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AAbbssttrr aakktt   
     V tomto výskume sme sledovali vplyv redukcie telesnej hmotnosti na silové parametre u 3 
vybraných športovcov, ktorí sa venujú thajskému boxu a d�udu. Cie� om tejto práce bolo 
potvrdi�  alebo vyvráti�  negatívny vplyv nárazovej redukcie telesnej hmotnosti na parametre 
silových schopností. Športovcov sme podrobili meraniam somatických parametrov, testovaniu 
silových parametroch, následne tý�d� ovej nárazovej redukcii telesnej hmotnosti a opätovnej 
somatometrii a testovaniu. Redukcia telesnej hmotnosti bola zalo�ená na prísnom 
obmedzovaní sacharidov a tukov v prijímanej potrave a 24 hodín pred testovaním, na úplnom 
obmedzení príjmu tekutín. Všetci traja probandi zní�ili svoju telesnú hmotnos�  v priebehu 7 
dní priemerne o 5,24 %. V prípade rýchlostno-silových parametrov sme po redukcii telesnej 
hmotnosti zaznamenali jednozna� né zhoršenie výkonov u všetkých troch probandov v testoch 
tlak � inky v � ahu na lavi� ke a prí� ah � inky k hrudníku v stoji. V teste drep s � inkou 
s výskokom sme namerali u dvoch probandov lepšie a u jedného probanda horšie výsledky. 
Vytrvalostno-silové parametre probandov ostali po nárazovej diéte nezmenené, v jednom 
prípade boli výkony dokonca lepšie (maximálny po� et drepov s � inkou do odmietnutia). 
V teste ru� nej dynamometrie sme po aplikácii experimentálneho � inite� a namerali priemerné 
zhoršenie relatívnych výkonov.    
 
AAbbssttrr aacctt   
     In this research we followed an influence of body mass reduction on strength parameters 
by 3 sportsmen, who periodically train thaiboxing and judo. The aim of this study was to 
confirm or disprove the negative influence of impact body mass reduction on strength 
parameters. We tested the sportsmen on somatic and strength parameters. After that, we 
applied our cutting weight experiment and did the output tests of somatic and strength 
parameters again. The cutting weight experiment was based on strict restriction of glycogen 
and lipids income and 24 hours before the output tests we eliminate completely the income of  
fluid. Our probands body weights lowed during the seven days diet by 5,24 %. After our 
experiment we registered decrease of explosive strength by the following tests: bench press 
and pulling the dumbbell to the chest. We did not record any decrease of explosive strength 
by the test dumbbell squat with following jump. The strength enduringness did not change 
after we applied our experimental factor, in one case we recorded better results by the test of 
maximum squat repetition. In the test of hand dynamometry after the weight reduction we 
followed decrease of performance.                    
 
ÚÚvvoodd  ddoo  pprr oobblleemmaatt iikkyy  
     D�udo a thajský box patria do skupiny rýchlostno-silových úpolových športov, kde 
primárnym energetickým zdrojom po� as sú� a�ného zápasu v oboch prípadoch je anaeróbna 
glykolýza (HOPJÁK 2009, SIKORSKI et al. 1987). Oba športy majú na základe pravidiel 
rozdelených sú� a�iacich pod� a pohlavia a pod� a hmotnostných kategórií.    



     Naj� astejšou prí� inou redukcie telesnej hmotnosti v d�ude a thajskom boxe je vízia 
zápasníka a jeho trénera dosiahnu�  ur� ité výhody pri najni�šej mo�nej hmotnosti oproti 
ostatným súperom.   
     Je mnoho metód, ktorými zápasníci dosahujú zní�enie hmotnosti na po�adovanú úrove� . 
V drvivej vä� šine prípadov sa zni�ovanie telesnej hmotnosti realizuje v bezprostredne 
krátkom � ase pred sú� a�ou (COLES 1999; ROONEY 2008)). Mnoho zápasníkov vyu�íva 
zní�enie hmotnosti najmä zní�ením, alebo úplným obmedzením akéhoko� vek energetického 
príjmu a tekutín. Pre športovca, ktorý má problém dosiahnu�  ur� itú hmotnos� , liter potu 
strateného v saune alebo po� as tréningu v spotenom úbore, � i v d�udo-gi bude znamena�  
stratu telesnej hmotnosti pribli�ne 1 kg (HOPJÁK, 2009). Pod� a �áka (2005) pri tréningu 
v horúcom prostredí mô�u takéto straty tekutín potením predstavova�  a� 3 litre, � o 
predstavuje pribli�ne 3 kg úbytku telesnej hmotnosti. Obmedzovanie príjmu tekutín 24 hodín 
a viac pred sú� a�ným vá�ením, spolu so stratou tekutín potením, mô�e vyzera�  ako atraktívny 
spôsob získavania cielenej hmotnosti. Pre organizmus športovca však vzniká v takomto 
prípade zdravie a niekedy i �ivot ohrozujúci stav. Voda v tele � loveka tvorí pribli�ne 60 – 70 
% celkovej hmotnosti. Pod� a �áka (2005) zní�enie telesnej hmotnosti u� o 2 – 3 % na úkor 
straty vody mô�e vies�  k zhoršeným výkonom. Zni�ovanie mno�stva vody v tele � loveka 
mô�e spôsobi�  radu ove� a záva�nejších problémov, ako je len zhoršenie tréningových a 
športových výkonov. Dehydratácia redukuje krvný objem a objem plazmy, � o spôsobuje 
pokles mno�stva krvi vypumpovaného srdcom, v dôsledku � oho musí srdce pracova�  � a�šie, 
aby sa udr�ala potrebná dodávka krvi pre pracujúce svalstvo. Dehydratácia tie� vplýva na 
zni�ovanie  hladiny testosterónu, zárove�  zvyšuje akumuláciu krvného laktátu a oslabuje 
telesnú schopnos�  potenia, � o následne zvyšuje risk prehrievania tela. Dehydratácia má za 
následok redukciu toku krvi vo svaloch, zlé odstra� ovanie škodlivín a rozptyl tepla v tele, 
ktoré sú všetky nevyhnutné pre neustálu a vysokú svalovú aktivitu v športoch ako sú  thajský 
box a d�udo. Prehnaná dehydratácia  mô�e poškodi�  telesné funkcie, � o mô�e vies�  
k zlyhaniu obli� iek, k prehriatiu alebo k infarktu. V roku 1997 v krátkom � ase za sebou 
zomreli traja mladí americkí zápasníci pri extrémnej redukcii telesnej hmotnosti 
(http://www.grapplearts.com/Making-Weight-By-Dehydration.htm). � alšia americká štúdia 
zis� ovala na vzorke 165 d�udistov (123 mu�ov, 42 �ien) frekvenciu, metódy, princípy 
a návyky pri chudnutí (COLES, 1999). Zistili sa nasledovné skuto� nosti: a� 86% d�udistov 
referovalo o úmyselnom chudnutí, aby sa dostali do svojej cielenej hmotnostnej kategórie. Pri 
redukcii hmotnosti za ú� elom dosta�  sa do ni�šej hmotnostnej kategórie, bola najvä� šia 
hodnota redukcie hmotnosti 20,0 kg. Priemerné schudnutie za ú� elom zodpoveda�  
hmotnostnej kategórii bolo 4,0 kg.  Priemerný � as chudnutia bol 15 dní. Priemerný vek 
d�udistov, ktorí chudnú je 16 rokov. A� 59% zainteresovaných do chudnúcich aktivít malo 
pod 16 rokov. 12 d�udistov referovalo schudnutie vo veku medzi 8 a� 10 rokov! Najbe�nejšia 
metóda chudnutia (96% respondentov) predstavovala vylú� enie desiat a olovrantov zo stravy, 
82% respondentov zaradilo do plánu aeróbny tréning, 81% vypustilo minimálne jeden krát 
denne niektoré z hlavných jedál a 78% trénovalo v oble� ení, podporujúce potenie. 62% 
d�udistov referovalo o obmedzení príjmu tekutín, 47% referovalo o úplnom vynechaní stravy 
alebo tekutín v d��ke 24 hodín. Vyu�ívanie laxatív referovalo 6% respondentov, prípravkov 
s diuretickým ú� inkom 3%, umelé vyvolávanie zvracania 5% a u�ívanie liekov na chudnutie 
1%. Táto analýza sa zhodovala s výsledkami amerických zápasníkov, študujúcich na 
vysokých školách. (COLES, 1999).  
     Z uvedeného rozboru problematiky je zjavný negatívny vplyv nárazovej redukcie telesnej 
hmotnosti na výkonnos�  i zdravie športovcov. Nás � alej zaujímalo, ako tento spôsob 
zni�ovania hmotnosti vplýva na vybrané parametre silových schopností a rovnako ako 
chudnutie v priebehu siedmich dní ovplyv� uje somatotyp športovca, konkrétne % 
podko�ného tuku.     



  CCiiee��   vvýýsskkuummuu  
     Cie� om tohto výskumu je prispie�  k rozšíreniu poznatkov v oblasti redukcie telesnej 
hmotnosti v úpolových športoch. V práci sledujeme vplyv nárazovej redukcie telesnej 
hmotnosti na parametre statickej sily, rýchlostno-silové a vytrvalostno-silové schopnosti, ako 
aj zmeny hmotnosti a % podko�ného tuku.    
         
MM eettooddiikkaa  vvýýsskkuummuu        
     Výskumný súbor tvorili 3 probandi (vek 22, 23 a 29 rokov). Ide o 
výskum intraindividuálnej povahy s malou mo�nos� ou zovšeobec� ovania zistených 
poznatkov. Probandi robili sú� a�ne úpolový šport d�udo a thajský box. Priemerný po� et 
tréningových jednotiek v tý�dni bol 4 ± 1 a boli špecializované na danú úpolovú disciplínu. 
Po� as redukcie telesnej hmotnosti v d��ke trvania jeden tý�de�  chudli všetci testovaní pod� a 

svojich osved� ených metód, najmä však 
obmedzovaným prísunom sacharidov, tukov a 
tekutín. Podmienkou výskumu bolo dosiahnu�  za 
tento � as redukciu minimálne 4 % svojej telesnej 
hmotnosti. Maximálny úbytok hmotnosti, ktorý sme 
po tý�dni zaznamenali bol 5,77 %. Testovaní 
podstúpili pri vstupnom i výstupnom meraní 
vyšetrenie % podko�ného tuku pomocou kalipera 
(obr. 1) a meranie telesnej hmotnosti vá�ením na 
váhe s presnos� ou 0,1 kg. Nasledovalo testovanie 
statickej sily ruky pomocou ru� ného dynamometra,  

Obr. 1 Vyšetrenie hrúbky ko�ných rias.          testy rýchlostno-silových schopností a ako posledné, 
testy vytrvalostno-silových schopností. Všetky vstupné a následne výstupné merania prebehli 
v�dy v jeden de� . 
     Testom ru� nej dynamometrie sme zis� ovali parametre statickej sily ruky. Testovaný zaujal 
základné postavenie - stoj spojný pripa�mo a stla� il dynamometer raz pravou a raz � avou 
rukou. Probandi mali jeden skúšobný a jeden meraný pokus. Pri testoch rýchlostno-silových 
schopností sme pou�ili meracie zariadenie FitroDyne, ktoré je schopné registrova�  dosiahnutý 
výkon a rýchlos�  pohybu ná� inia (� inky) pri známej hmotnosti ná� inia.  
 

Obr. 2 Test tlaku � inky v �ahu vzad na chrbte.                  Obr. 3 Test prí�ahu � inky v stoji k hrudníku. 
     Testovaní najprv podstúpili test tlaku � inky v � ahu na chrbte (obr. 2), nasledoval prí� ah 
� inky v stoji k hrudníku (obr. 3) a tretím rýchlostno-silových testom bol výskok s � inkou na 
ramenách. Probandi absolvovali pri ka�dom teste tri merané pokusy, pri� om sme 
zaznamenávali v�dy najlepší pokus pri danej hmotnosti. Pri tlaku � inky v � ahu na chrbte sme 



vy�adovali od probandov dotyk � inky o hrudník, bez mo�nosti odrá�ania. Pri � ahu � inky 
k hrudníku bol za správny pokus pova�ovaný len dotyk � inky o hrudník. Pri drepoch 
s výskokom a opakovaných drepoch sme správnos�  vykonania cvi� enia kontrolovali pou�itím 
lavi� ky, kde ku správnemu vykonaniu drepu bol potrebný dotyk zadku s lavi� kou. Hmotnos�  
záva�ia pri testoch výbušnej sily sme stanovili na 80 % z jednorazového maxima (1RM) 
ka�dého probanda, vychádzajúc z vedeckých poznatkov o rozvoji výbušnej sily (MORAVEC 
et all 2004, 2007). Maximálne výkony na stanovenie príslušného percenta z 1RM si probandi 
testovali samostatne, jeden de�  pred za� atím vstupného a výstupného merania. Testovaní 
dostali inštrukcie o správnom vykonaní cvi� enia, so snahou vykona�  ka�dý pokus 
maximálnym vô� ovým úsilím.   
     Vytrvalostno-silové schopnosti sme diagnostikovali testami: tlak � inky v � ahu na chrbte 
s hmotnos� ou 60 % aktuálnej telesnej hmotnosti osoby, vykonávaním do odmietnutia, drepmi 
s � inkou na ramenách s dotykom zadku o lavi� ku s hmotnos� ou 60 % aktuálnej telesnej 
hmotnosti probanda do odmietnutia a zhybmi na hrazde podhmatom, rovnako do odmietnutia 
Percento hmotnosti záva�ia sme stanovili na základe štandardizovaných testov pou�ívaných 
v minulosti pri testoch vytrvalostnej sily � eskoslovenských d�udistov – juniorov, 
reprezentantov (ŠTEPÁNEK et all, 1990).  
     Na spracovanie empirických údajov sme pou�ili komparáciu, percentuálne rozdiely, 
základnú popisnú štatistiku a logické metódy.  
                . 

VVýýsslleeddkkyy  vvýýsskkuummuu  aa  ddiisskkuussiiaa  
Tabu� ka 1. Vstupné somatické údaje testovaných osôb (namerané 27.02.2009).  

Proband Tuk (%) Váha (kg) Výška (cm) 
D.H. 16,5 89,6 188 
O.B. 32,4 87,4 180 
M.Š. 23,1 76,3 179 

X 24,00 84,43 182,3 
S 7,99 7,13 4,93 

Min 16,5 76,3 179 
Max 32,4 89,6 188 

 

Tabu� ka 2. Výstupné somatické údaje testovaných osôb (namerané 06.03.2009). 

Proband Tuk (%) Váha (kg) Výška (cm) 
D.H. 11,7 84,5 188 

O.B. 32 83,6 180 

M.Š. 19,2 71,9 179 

X 20,96 80,00 182,3 
S 10,26 7,03 4,93 

Min 11,7 71,9 179 
Max 32 84,5 188 

      

      Experimentálnym � inite� om v našom výskume bola cielená redukcia telesnej hmotnosti 
minimálne o 4%. Náš troj� lenný súbor zredukoval svoju telesnú hmotnos�  za tý�de�  
priemerne o 4,3 kg, � o je pokles hmotnosti o 5,24 %. Percento telesného tuku predstavovalo 
po tý�dni úbytok 3,04 % (tabu� ka 1 a 2). Pod� a percenta zredukovanej hmotnosti sme 
predpokladali negatívny vplyv na parametre sily v uvedených testoch, a to z dôvodu 



predpokladaného poklesu zásob svalového a pe� e� ového glykogénu a 
úplnému obmedzovaniu príjmu tekutín 24 hodín pred výstupným meraním.  

 
Tabu� ka 3. Rozdiely medzi vstupnými a výstupnými meraniami pri jednotlivých testoch. 

Proband 
Tlak 
� inky 
(%) 

Prí� ah 
� inky (%) 

Drep 
s výskokom 

(%) 

Opakovaný 
tlak 

s � inkou (%) 

Opakované 
drepy 

s � inkou (%) 

Zhyby 
na 

hrazde 
(%) 

Ru� ná 
dynamometria 
P .r. (relatívny 
výkon kp/kg) 

Ru� ná 
dynamometria 
�  .r. (relatívny 
výkon kp/kg) 

D.H. -0,16 -9,57 2,96 2,5 18,11 0 0,01 -0,04 

O.B. -3,45 -9,74 -0,35 33,33 -21,43 33,33 -0,01 0,02 

M.Š. -8,8 -6,83 3,64 9,52 11,11 0 -0,01 -0,07 

X -4,13 -8,71 +2,08 +15,11 +2,59 +11,11 -0,003 -0,03 

S 4,36 1,63 2,13 16,16 21,10 19,24 0,01 0,01 
      

     Na základe výsledkov z tabu� ky 3 si dovolíme tvrdi� , �e experimentálny � inite� , redukcia 
telesnej hmotnosti v priebehu 7 dní, negatívne ovplyvnila parametre výbušnej sily v teste 
tlaku � inky a prí� ah � inky maximálnou rýchlos� ou, a to u všetkých troch probandov. Dôvod 
zhoršenia parametrov výbušnej sily v prvých dvoch testoch by mohol ma�  vysvetlenie v 
zní�ení zásob kreatínfosfátu v dôsledku nárazovej straty hmotnosti a obmedzovania príjmu 
tekutín a s tým spojený negatívny vplyv na svalovú kontrakciu. Tý�d� ová redukcia telesnej 
hmotnosti bola spojená so zní�ením príjmu potravín ako sú mäso, ryby a iné �ivo� íšne 
produkty a to kvôli obsahu tuku. Tieto potraviny sú aj bohatým zdrojom kreatínfosfátu. 
Kreatínfosfát je makroergická zlú� enina, ktorá je najpohotovejším zdrojom resyntézy 
adenozíntrifosfátu. Resyntéza samotného kreatínfosfátu je závislá i na mno�stve prísunu 
kyslíka. V dôsledku dehydratácie sme tak predpokladali i zní�enú schopnos�  transportu 
okysli� enej krvi k pracujúcim svalom, a s � ou spojené zní�enie schopnosti resyntézy 
kreatínfosfátu. Druhý dôvod zhoršenia parametrov výbušnej sily v testoch tlak a � ah � inky by 
sme mohli h� ada�  v zní�ení obsahu vody v tele, a s tým spojené  zní�enie po� tu elektrolitov, 
ktoré zabezpe� ujú svalovú kontrakciu. Taktie� sa podie� ajú na prenose vzruchov, preto došlo 
i k zhoršeniu neuro-muskulárnych funkcií. Hlavnými minerálnymi makroprvkami,  
potrebnými na správny chod svalov sú: sodík (Na), draslík (K),  hor� ík (Mg) a vápnik (Ca). 
Zvláštnos� ou tohto výskumu boli zistené skuto� nosti v tre� om teste rýchlostno-silových 
schopností, drep s � inkou s výskokom. V jednom prípade sme zaznamenali zhoršený výkon 
a u zvyšných dvoch probandov mierne zlepšený výkon výstupného merania. Na správnu 
interpretáciu týchto zistení je potrebné uskuto� ni�  � alšie merania na ove� a širšej vzorke 
probandov.       

     Pri testoch silovej vytrvalosti sa výkonnos�  probandov nezhoršila okrem jedného prípadu, 
kde k zhoršeniu výkonu došlo jednozna� ne pôsobením nepriamych faktorov k�� ov a pálenia 
svalov. Po redukcii hmotnosti sa dokonca zlepšili niektoré priemerné ukazovatele 
vytrvalostnej sily horných kon� atín (pri teste opakovaný tlak s � inkou v � ahu na lavi� ke, 
zhyby na hrazde) aj dolných kon� atín (opakované drepy s � inkou na ramenách), � o sme vôbec 
nepredpokladali. Vplyvom tý�d� ovej nárazovej redukcie telesnej hmotnosti priemerne o 5,24 
% pravdepodobne neprišlo k takému poklesu zásob svalového glykegénu, aby sa ovplyvnili 
parametre silovej vytrvalosti v našich testoch. Zhoršenie parametrov relatívnej sily pri ru� nej 
dynamometrii je zaujímavým ukazovate� om negatívneho vplyvu redukcie telesnej hmotnosti 
na statickú silu, dôle�itú najmä pre športy, kde sila úchopu súpera alebo jeho športového 
výstroja je základom úspešnej realizácie techniky daného športového výkonu.  

      Rozhovorom s testovanými osobami, ako aj z vlastných skúsenosti z praxe oh� adom 
nárazovej redukcie hmotnosti, sme získali u�ito� né informácie o ich subjektívnych pocitoch. 



Po psychickej stránke vplývala redukcia hmotnosti na všetkých troch probandov negatívne. 
Vyskytovali sa návaly agresivity, podrá�denia a apatie vo� i okoliu. Taktie� sa toto hladovanie 
prejavilo u niektorých probandov nespavos� ou, pocitom slabosti, nárazovými návalmi chute 
na sladké a poruchou koncentrácie. S nárazovou diétou bola spojená tie� nadmerná strata 
telesnej vody, ktorá sa prejavila i zvýšeným výskytom k�� ov vo svaloch, stuhnutými svalmi a 
suchom v ústach. 

 

ZZáávveerr yy  vvýýsskkuummuu  aa  ooddppoorr úú�� aanniiaa  pprr ee  pprr aaxx  
          Cie� om tohto výskumu bolo overi�  negatívny alebo pozitívny vplyv nárazovej redukcie 
telesnej hmotnosti na vybrané silové parametre. Opierajúc sa o poznatky z vedeckej 
a odbornej literatúry, ktorá sa zaoberá podobnou problematikou, sme skôr o� akávali 
negatívny vplyv nárazového „zhadzovania“ telesnej hmotnosti na statickú silu, rýchlostno-
silové a vytrvalostno-silové schopnosti. Taktie� sme sledovali u probandov % telesného tuku 
a vývoj telesnej hmotnosti pred a po aplikovaní experimentálneho � inite� a. Výskumom sme 
prišli k nasledovným zisteniam: 

1. náš troj� lenný súbor probandov dokázal zredukova�  svoju telesnú hmotnos�  za tý�de�  
priemerne o 4,3 kg, resp. o 5,24 %. 

2. priemerný úbytok podko�ného tuku za tý�de�  predstavoval 3,04 %. 
3. aplikovaním experimentálneho � inite� a došlo k zhoršeniu priemerných výkonov 

v testoch: ru� ná dynamometria, tlak � inky v � ahu na výbušnos�  s hmotnos� ou 80 % 
1RM, � ah � inky v stoji k hrudníku na výbušnos�  s hmotnos� ou 80 % 1RM. 

4. aplikovaním experimentálneho � inite� a nenastali �iadne zmeny, resp. sme 
zaznamenali zlepšené výkony v testoch vytrvalostno-silového charakteru: tlak � inky 
v � ahu so 60 % 1RM do odmietnutia, opakované drepy s � inkou s hmotnos� ou 60 % 
z 1RM, zhyby na hrazde podhmatom. 

Odporú� ania do športovej praxe: 
1. Nárazová redukcia telesnej hmotnosti, ktorá má základ v obmedzovaní alebo úplnom 

vylú� ení príjmu potravy a tekutín v priebehu jedného tý�d� a mô�e ma�  negatívny 
vplyv na vybrané parametre silových schopností. Neodporú� ame ju pou�íva�  
v úpolových športoch, kde zápasníci cielene zni�ujú telesnú hmotnos�  s víziou 
získania ur� itých výhod oproti súperom.  

2. Tento experimentálny � inite�  mal i negatívne sprievodné znaky v oblasti psychiky 
všetkých troch probandov. Vedie napr. k nespavosti, podrá�denosti, bolestiam hlavy, 
ignorácii okolia, poklesu motivácie, k apatii a pod. 

3. Strata váhy priemerne nie viac ako 0.9 – 1,0 kg tý�denne je odporú� aná ako relatívne 
bezpe� ná, pokia�  je na to dôvod a mô�e by�  efektívna pre niektoré pomery (COLES, 
1999; MOORE, 2003). Hmotnos�  odporú� ame športovcom kontrolova�  ka�dý de� , 
v�dy ráno (� istá hmotnos� ) a pred tréningom (priemerná denná hmotnos� ). Vá�enie 
jeden krát za de�  a to len po tréningu je nesprávne a zavádzajúce. Z vyššie uvedených 
dôvodov je pre d�udistu alebo boxera, ktorý potrebuje zhodi�  pred sú� a�ou napr. 4 kg 
vhodné za� a�  upravova�  hmotnos�  4 a� 6 tý�d� ov pred sú� a�ným vá�ením, a nie 
posledný tý�de�  pred sú� a�ou. Redukciu telesnej hmotnosti je potrebné realizova�  
najmä zara� ovaním aeróbnej aktivity navyše, ako � alšej fázy tréningu. Stravovací 
re�im (teda príjem potravy 5 x za de� ) a príjem mno�stva tekutín je nutné v tomto 
re�ime stále dodr�iava� . Na ve� eru však zara� ujte skôr � ahké jedlá a to najmä 
zeleninu a zeleninové šaláty bez dresingov. V re�ime diéty sa ale stále vyhýbajte 
� a�kým a mastným jedlám. Platí však pravidlo, �e pokia�  chceme cielene zni�ova�  



hmotnos� , je potrebné aby celkový energetický výdaj bol vä� ší ako príjem. 	 a�ký, 
vysoko-intenzívny anaeróbny tréning (napr. aj tréning d�uda � i boxu) mô�e by�  tie� 
efektívny pri úprave hmotnosti najmä pre prvé 2 – 3 tý�dne v re�ime redukcie telesnej 
hmotnosti. Strata hmotnosti sa toti� deje aj vo fáze zotavovania a obnovy 
energetických zásob (pri spánku) športovca po vysoko intenzívnom tréningu. Posledné 
dva a� tri tý�dne pred sú� a�ným vá�eným je vhodné zara� ova�  skôr aeróbny tréning 
na viac (napr. beh 30 – 40 min). Úpravu hmotnosti v dôsledku straty tekutín si 
nechajte a� ako krajnú a úplne poslednú metódu chudnutia (napr. nieko� ko hodín tesne 
pred sú� a�ným vá�ením, kedy treba upravi�  váhu u� len minimálne). 

     Trvalé udr�anie telesnej hmotnosti bez tzv. jo-jo efektu znamená trvalú starostlivos�  o túto 
hmotnos�  vrátane vý�ivových obmedzení a odporú� aní. Bez aplikácie pravidelnej pohybovej 
� innosti ako sú� asti denného re�imu je trvalé zní�enie telesnej hmotnosti ve� mi zlo�ité a zo 
zdravotného h� adiska málo vhodné (KUKA
 KA, 2010).   
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