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Abstrakt

Nazev:
Optimalizace télesné hmotnosti v rdmci zavodni piipravy v silovém trojboji.
Cil prace:

Seznameni Ctenafe s problematikou snizovani télesné hmotnosti v ramci zavodni
pfipravy v silovém trojboji a nasledné provedeni analyzy s komparaci aplikaci metod
mezi ¢eskymi a Svédskymi zdvodnicemi.

Metody:

Pro naplnéni stanoveného cile jsem v praktické ¢asti provedla kvalitativni studii
porovnavajici zplisoby optimalizace télesné hmotnosti mezi §védskymi a ceskymi
zavodnicemi. Vytvofila jsem scénaf, ktery byl predem zaslany dvaceti respondentkam.
Po realizaci polostrukturovanych rozhovort probéhla doslovna transkripce. Nasledné

doslo k analyze pomoci softwaru MAXQDA 24.
Vysledky:

Bylo zjisténo, ze RWL metody aplikuje vétSina zdvodnic, pficemz Svédské
zavodnice snizuji hmotnost primérné méné Castéji nez eské zavodnice. Ve vysledcich
jsem uvedla rozdil v porovnani Cesek a Svédek nejen z hlediska vybéru metod, ale i
vlivli na vykon, spoluprace s profesionaly, vybér konkrétnich potravin po navazeni a

dilezitost spravné rehydratace pfed vykonem.

Klic¢ova slova

Rapid weight loss (RWL) metody, silovy trojboj, vdhova kategorie, vlivy, rehydratace,

vykon



Abstract

Title:

Optimization of body weight in the context of competition preparation in

powerlifting.
Objetive:

To acquaint the reader with the issue of weight reduction in the context of
competition preparation in powerlifting and subsequently conduct an analysis

comparing the application of the methods between Czech and Swedish athletes.
Methods:

To achieve the set goal, a qualitative research method was used in the practical part
to compare the methods of body weight optimization between Swedish and Czech
athletes. A scenario was created and sent in advance to 20 respondents. After
conducting semi-structured interviews, verbatim transcription was performed. All

interviews were analyzed using MAXQDA 24 software.
Results:

It was found that the majority of athletes use Rapid Weight Loss (RWL) methods
with Swedish athletes reducing weight on average less frequently than Czech athletes.
The results highlight differences between Czech and Swedish athletes not only in terms
of method selection but also in the impacts on performance, cooperation with
professionals, choice of specific foods after weigh-in, and the importance of proper

rehydration before performance.

Keywords

Rapid weight loss (RWL) methods, powerliftig, weight category, effects, rehydration,

performance
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Uvod

Optimalizace télesné hmotnosti je zdsadnim aspektem v piipravé silovych
trojbojaril, obzvlast’ pro ty na vysoké urovni. V silovém trojboji je potifeba mit precizné
pod kontrolou svoji télesnou hmotnost z hlediska ¢isla na vaze a pohybu. Stravovani
a samotna optimalizace ma vyznamny dopad na vykonnost zdvodnika v tréninku 1 na
zavodech. Proces snizovani a navySovani télesné hmotnosti je u trojbojait velice malo
probadané téma. Proto muze byt tato bakaldiska prace uziteCnym piinosem pro
samotné sportovce 1 trenéry.

Toto téma jsem si vybrala, protoze sama zdvodim na mezinarodni Grovni. Téma
vyzivy m¢ velice zajima a s touto problematikou se osobné potykam relativné Casto.

V jednotlivych kapitolach teoretické Casti se zabyvam piedstavenim silového
trojboje. Uvadim vahové kategorie a vyznam télesné hmotnosti nejen z hlediska
vykonnosti sportovce, ale 1 z hlediska taktiky pii ziskdni umisténi, nebo piekondni
rekordu. Vyznamnou casti této prace jsou rizné strategie optimalizace télesné
hmotnosti, do kterych spadaji kratkodobé (napt. “gut cut“, odvodnéni, ¢i pasivni
metody poceni) a dlouhodobé metody (metoda IIFYM). Jednotlivé metody RWL jsem
rozepsala do podrobna podle informaci z odborné literatury. V ramci jejich zkoumani
se vnasledujici kapitolach budu zabyvat jejich nezadoucimi uinky na vykon
zavodniku a dulezitosti rehydratace pfi manipulaci s télesnou hmotnosti.

V praktické ¢asti jsem provedla kvalitativni studii, ve které jsem si dala za cil
porovnani zpusobi optimalizace télesné hmotnosti mezi Ceskymi a Svédskymi
zavodnicemi. Toto porovnani mi pfislo zajimavé, protoze Svédsko obecné patii mezi
svétové $picky v silovém trojboji. Pfedpokladam tedy, Zze Svédky budou mit vice
informaci a ziskdm né&jaky zajimavy poznatek ohledné optimalizace télesné hmotnosti
od §védskych zdvodnic. Dalsim déivodem volby Svédska pro porovnani bylo, Ze moje
trenérka je Svédska mistryné svéta v tlaku na lavici a vicemistryné svéta v silovém
trojboji. Bylo tedy pro mé dostupngj§i provadét vyzkum pravé se Svédkami. Vedla
jsem rozhovory, prostfednictvim kterych jsem ziskavala informace o osobnich
zkuSenostech a individudlnich zplisobech optimalizace télesné hmotnosti. V praktické

casti jsem se téZ zabyvala potencidlnimi riziky spojenymi s metodami RWL,



komunikaci zavodnic s trenéry, zptisobem rehydratace a navraceni ztracené télesné
hmotnosti pied zdvodem.

V poslednich letech se o vyzivé a metodach RWL zac¢ina vice mluvit. Existuje jiz
nekolik studii, které se zabyvaji jejich rozmachem a vyznamem. Napiiklad ve studii
(Kwan a Helms 2022), kteréa se touto problematikou zabyvala, byl provadén vyzkum
s ucastniky mistrovstvi svéta. I zde vSak bylo podotknuto, Ze je potteba vétsiho badani

a provedeni dalSich vyzkumi v této oblasti.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Silovy trojboj

V Ceské republice vznikl oficialné silovy trojboj v roce 1966, kdyz se kulturistika
rozdélila na tii samostatné sméry: kondi¢ni kulturistika, silovy trojboj a sportovni
kulturistika. V roce 1992 byl silovy trojboj osamostatnény od svazu kulturistiky a
nasledné byl zalozen Cesky svaz silového trojboje jako samostatny subjekt. Jedna se
o pomérné mlady sport, jinak nazyvany powerlifting (Miroslav Vacek 2005).

Soucasti silového trojboje jsou tii discipliny, a to diep, tlak na lavici a mrtvy tah,
presné v tomto poradi. Silovy trojboj se déli do dvou odvétvi. Prvnim je raw silovy
trojboj neboli klasicky silovy trojboj. Na kazdou disciplinu je dané povolené zakladni
vybaveni, jako pasek, banddZe na zapé€sti, navleky na kolena, singlet atd. (Miroslav
Vacek 2005).

Druhym odvétvim je equipped silovy trojboj neboli trojboj s podplirnym
vybavenim. Jedna se o pouziti specialnich dresii z pevné latky na tlaku na lavici a na
diky tomu jsou zavodnici schopni zvednou mnohem vétsi vahy. Je extrémné dulezité
budovat silu, nebot’ vzhledem k vysokym vaham dochazi k velkému pietéZovani
v polohach, kde dres ani jiné pomicky nijak nepomahaji s odporem. Prace s dresy je
velmi technické a dé se fict, Ze equipped silovy trojboj a klasicky silovy trojboj jsou
dva viceméné odli$né sporty (Helms et al. 2019).

Cesky svaz silového trojboje pofadd mistrovské soutéZze v trojboji,
v samostatném tlaku na lavici a samostatném mrtvém tahu. Dokonce potada kazdy rok
jedny mezinarodni zavody, coZ je pro Ceskou republiku velka pocta a zarovei $ance
ziskavat nové zkuSenosti. Pro Ceské zadvodniky se jednd o mimotadnou ptilezitost

ucastnit se mezinarodnich soutéZzi, aniz by platili velké vydaje za vyjezdy do zahranici.
1.1.1 Priibéh soutéze

Na kazdy zévod se zavodnici dva tydny az mésic predem piihlasuji do vahovych

kategorii, které po uzavieni nominace nelze zménit.
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Viéhove¢ kategorie se déli nasledovné:
Muzi:

e -53 kg (pouze mladsi juniofi/juniofi)

o -59kg

o -66kg

o -75kg

o -83kg

e -93kg

e -105kg

o -120kg

e nad 120 kg

Zeny

e do 43 kg (pouze mladsi juniorky, juniorky)
o -47kg

o -52kg

-57kg

-63 kg

- 69 kg

- 76 kg

-84 kg

84 kg +

Veskeré povinnosti pro zavodniky zacinaji dvé hodiny ptfed zahdjenim prvnich
pokusii v discipling¢ diep. Presné dvé hodiny pied zdvodem probihd véazeni dané
vahové kategorie, které se kond za pritomnosti dvou az tfi rozhod¢i a zavodnik musi
v obdobi do zahajeni vazeni do 30 min pied zahajenim zavodu splnit limit své vahové
kategorie. Pokud se stane, ze zavodnik pfevazi, nebo podvazi, a tim padem se nevejde
do rozmezi urCeném pravidly, nesmi na zivod nastoupit. M4 moZnost svoji
vahu ovlivnit riznymi metodami, které mu umoZzni v ¢ase pfed ukonCenim vazeni
vahu splnit.

Po vazeni dochazi k technické kontrole vybaveni a nahldseni prvnich pokust
z kazdé discipliny. Zavodnik ma zbytek Casu na prevleCeni se, zméieni zavodnich

stojantl, doplnéni zivin, rehydrataci a rozcviceni se, nez nastoupi na zdvodni platformu.

11



Nasledn¢ probihaji prvni tfi pokusy na disciplin€ diep, poté na disciplin¢ tlak na
lavici a mrtvy tah nakonec. Vysledek se pocitd pomoci souctu nejlepsiho vykonu
v kazdé¢ discipling, a fika se mu total.

Po ukonceni zdvodu ptichazi na fadu vyhlaseni. Vyhlasuje se podle vékovych a
vahovych kategorii. V tomto piipad¢ je jedno, jestli prvni, nebo druhy zavodnik
navazil vice nebo min¢ kilogramti. Ve vahové kategorii rozhoduje primarné vykon
neboli total. Pokud maji dva zavodnici stejny total, vyhrava ten, ktery navazil méne.

Na zavér se vyhlaSuje takzvané absolutni potradi, kde se pomoci GL bodl urci
nejlepsi zavodnici napfic vSemi vahovymi kategoriemi. Jejich vykony jsou pocitany
pomoci koeficientu, tim je ziskano skore, diky kterému se mize porovnavat 120 kg
muz s 66 kg muZem. Samoziejm¢ ¢im mensi je té€lesnd hmotnost a vétsi zvednuté

kilogramy, tim vice GL bodii zdvodnik ziska (Parage Gaston 2023).

1.2 Zpusoby optimalizace télesné hmotnosti

4

V silovém trojboji se tedy soutézi podle pohlavi, véku a vahové kategorie. Pro
Spickového trojbojaie je nesmirné dilezité mit vSe perfektné nacasované, at’ uz se
jedna o spanek, trénink, vyzivu i provedeni jednotlivych cvikil. Navazit ve stanoveny
¢as je také nedilnou soucasti soutéze, nebot’ jinak zdvodnik ani nastoupit nemiize. Byt
perfektni na platform¢ je jedna véc, ale k absolutnimu uspéchu je zapotiebi mit
vSechny zminéné zélezitosti pod kontrolou.

Rik4 se, ze hmota hybe hmotou, a tim padem &im vyssi télesnou hmotnost
zavodnik ma, o to vétsi potencidl ma k produkei sily. Pokud zadvodnik nemé vahu
blizko horni hranice jeho vahové kategorie, ma pravdépodobné mensi potencial
k produkci sily a lepSimu vykonu nez zavodnik, ktery se pohybuje na okraji horni
hranice své vahové kategorie. Pokud mé zdvodnik lehce zvySenou hmotnost, nez je
jeho vahova kategorie, ma vyhodu v tréninku, avSak tato vyhoda ho néco miize stat
v den soutéze. Pokud nenavazi béhem 90 minut ur¢enych k tomuto tikonu pfipustnou
vahu, zavodnik do soutéze v zadném piipad¢ nenastoupi (Helms et al. 2019).

Jiné sporty jako box, wrestling, MMA, vzpirani, a dokonce 1 nékteré federace
silového trojboje umoziluji pfedcasné navazeni, a to tteba i jeden cely den pfed soutézi.

V IPF federaci na mezinarodnich soutézich zédvodnici dvé hodiny od zacatku
vézeni nastupuji na zavod. Cesky svaz silového trojboje ma v pravidlech vyjimku a to,

ze vSichni zadvodnici (muzi, Zeny a vahové kategorie) mohou vazit rano v jeden Cas a
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na zavod nastupuji postupné od nejnizsi vahové kategorie po tu nejvyssi. Zalezi na
organizaci zavodu. Tudiz zadvodnici s vyssi télesnou hmotnosti maji vyhodu v tom, Ze
vazi nejcastéji béhem 7.-9. hodiny ranni a na zavod nastupuji okolo poledne (zélezi na
rychlosti a plynulosti soutéze). Nikdy se vSak soutéz nezacina diive nez dvé hodiny od
na to zavodnici chystat stejné i v domacich podminkach.

Lidské t€lo reaguje na jisté podnéty neocekavané, aniz bychom jim jakkoliv
rozumeéli, a to at’ uz se jednd o zadrZzovani vody, zacpu, Spatné traveni, menstruacni
cyklus, cestovani, nemoc ¢i stres. To v§e miize mit za nésledek riizné a neptedvidatelné

kolisani télesné hmotnosti (Helms et al. 2019).
1.2.1 Dlouhodobé zpiisoby optimalizace télesné hmotnosti

1.2.1.1 IFYM=IF IT FITS YOUR MACROS

Tento zplisob optimalizace se muize zdat jako jasna volba pro nejjednodussi a
bezbolestné hubnuti do nizsi vdhové kategorie. Bohuzel i to si sebou miize nést néjaka
negativa. O jednozna¢né vhodnou variantu by se jednalo, pokud bychom potiebovali
snizit télesnou hmotnost o vice jak 2 % télesné hmotnosti a nejednalo by se o
zkuSeného zavodnika. Muze, ale i nemusi to pfinést dlouhodoby stres, coz bude mit
vliv na vykon zdvodnika v tréninku. Trenéfi Casto zavodniky povzbuzuji naopak
k vys$§imu kalorickému piijmu, protoZe diky tomu maji vétsi Sanci produkovat vétsi
silu. S dlouhodobou dietou muze nastat horSi regenerace, negativni nalady, vyssi
pravdépodobnost trazu atd. Byva to téz velmi narocné ze socidlniho hlediska, kdy se
zavodnik musi vypotadat s rodinnymi oslavami, nebo pracovnimi obédy s kolegy
(Helms et al. 2019).

Metoda If It Fits Your Macros je velice pohodlna dieta, jelikoZ jedinym ukolem
je dodrzovat kaloricky pfijem a splnit nastavené rozmezi makrozivin, tj. sacharidi,
bilkovin a tukd. Neni tedy potfeba se vyvarovat konkrétnim potravindm, a i tak
muzeme doséhnout pozadovanych vysledki, at’ uz se jedna o zménu kompozice téla,
¢1 redukci nebo zvySeni télesné hmotnosti. Neexistuje tedy Spatné a dobré jidlo, staci
aby potravina obsahovala potfebny pocet makrozivin. Rozlozeni makroZivin si kazdy

upravuje podle svych individualnich potieb.
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Riazné odborné publikace vSak uvadi mnozstvi, diky kterému méame néjakou
zakladni hranici, od které se miizeme odvijet. V knize Muscle and Strenght Nutrition
pyramid uvadi nasledujici rozd¢€leni:

Ve fazi snizovani télesné hmotnosti je mnozstvi proteinu nastavené na 2.2-2.6 g/kg
télesné hmotnosti. 15-25 % pfijmu tvoii tuky a jejich minimalni hodnota by méla byt
cca 0.5 g/kg. Zbytek kalorii zbyva na sacharidech a jejich minimélni hodnota je 0.5
g/kg télesné hmotnosti.

Ve fazi nabirani télesné hmotnosti je piijem proteinu nizsi tj. 1.6-2.2 g/kg télesné
hmotnosti. 20-30 % celkového pfijmu tvoii tuky, tj. minimalné¢ 0.25 g/kg télesné
hmotnosti a zbytek pfijmu tvoii sacharidy minimalné vsak 0.5 g/kg télesné hmotnosti.
Pokud se zdvodnik rozhodne jit do vyssi vahové kategorie, je vhodné vyuzit postupné
manipulace s makroZivinami. Cilem je udrZeni kvality pii nabrani télesné hmoty

(Helms et al. 2019).
1.2.2 Kratkodobé zpiisoby optimalizace télesné hmotnosti

Kratkodobé zpusoby optimalizace jsou aplikovany mnohem castéji nez ty
dlouhodobé. Umoziiuji nam zistat v tréninku na vyssi télesné hmotnosti do posledniho
momentu. Poté, co dojde ke ztrat€ hmotnosti, se zavodnici okamzité snazi vahu nabrat
zase zpét, aby na platformé byli za co nejpodobnéjSich podminek jako v tréninku
(Fogelholm et al. 1993). Nékteré metody se mohou jevit jako drastické. Z toho divodu
je tieba dbat na to, aby na zavodniky aplikujici tyto metody dohlizel alesponi trenér.
V idedlnim piipadé¢ by méli byt pod dozorem néjakého vyzivového odbornika,
dietologa nebo l¢kate. Nespravnd aplikace kratkodobych metod miize vést nejen ke
Spatnému vykonu (Coufalové et al. 2013) , ale také zvySeni rizika zranéni, psychickym
(Brandt et al. 2018) ¢i zdravotnim problémiim (Daniele et al. 2016).
1.2.2.1 Stievni olista

Jedna se o strategii regulace télesné hmotnosti, zvané gut cut. Pomoci té se da
snizit objem hmoty ve stfevech, a tim se zbavit Casti télesné hmotnosti, aniz by
zavodnik musel jit do vyrazného kalorického deficitu nebo omezoval pitny rezim
(Reale et al. 2017).

Tato metoda se zacina aplikovat dva az Ctyfi dny do zdvodu, kdy z&vodnik

konzumuje pouze potraviny, které maji vysoky obsah kalorii a malou gramaz.
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Tato metoda je vhodnd, pokud potfebujeme snizit aktudlni télesnou hmotnost o
1-2 %. Pokud potiebujeme vahu snizit o vEtsi procentudlni cast, je zadouci
zakomponovat dal$i metodu (Gary, 2023).

Zohlednuji se tu dva faktory, a to vlaknina a pomér sacharidii a tukd, aby byl
kaloricky pfijem stéle stejny. Vldknina se Spatné rozkladé a pokud se nevstieba, mize
zpusobit nadbyte¢nou hmotnost. Manipulace se sacharidy a tuky zajiStuje stale vyssi
piijem energie pii mensim objemu jidla. Dostaneme se tak az na polovi¢ni gramazni
pifijem pfi stejném energetickém piijmu. Podle jedné studie se uvadi, Ze pfijem méné
jak deseti gramt vlakniny na den po dobu ctyi dni miize snizit t€lesnou hmotnost o
0.74 % (Foo et al. 2022).

Dulezité je tedy drzet vldkninu pod 10 g za den (Reale et al. 2017), odstranit
béhem této diety z jidelnicku ovoce, zeleninu a v§echny formy komplexnich sacharidu.
Predpokladany tibytek télesné hmotnosti pti vyfazeni vlakniny z jidelnic¢ku je 0.5-0.74
%. Zalezi, zda se jednd o zavodnika vyssi vahové kategorie, nebo naopak nizsi (Gary,
2023).
1.2.2.2 Odvodnéni

Této metodé€ se také fika water cut neboli water loading nasledovany omezenim
piijmu tekutin. Jednd se o strategii, kde postupné systematicky zvySujeme piijem
tekutin a nasledné jeden den pted soutézi mnozstvi drasticky snizime. Studie uvadi, ze
by zavodnik mél pfijmout 100 ml//kg té€lesné hmotnosti po dobu 3 dnl (Schoffstall et
al. 2001). S touto metodou lze kombinovat 1 ostatni metody, kter¢ mohou mit za
nasledek jesté vétsi ztratu télesné hmotnosti. Efekt aplikovani této metody miize byt
velice individudlni a ¢im 1épe je zvladnutd rehydratace, tim mensi vliv to na vykon ma
(Reale et al. 2018).

Kromé piijmu vody je potieba si hlidat 1 pfijem soli. Den pted soutézi by se
mnozstvi mélo pohybovat okolo 0.3 az 0.6 g/1000kcal (Helms et al. 2019).
1.2.2.3 Hladovéni

Hladovéni je dalS$i metoda, ktera se dd oznalit za zpisob sniZeni télesné
hmotnosti bez dopadu na vykon zavodnika. BéZné€ se nepouziva samostatng, vétSinou
se jedna o doprovod k dal$i metodé, ktera o par gramt nepfinesla o¢ekavané vysledky.
Tedy napftiklad, pokud den pied zdvodem zavodnik vazi stale vice, nez je vhodné a

boji se finalniho vysledku v den zavodu, tak mtize 14-16 hodin pfed zavodem drzet
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hladovku. Cas se pocita samoziejmé pres noc, coz déla hladovéni vice zvladnutelné.
Timto zptisobem muze zavodnik snizit hmotnost o 100-300 g oproti klasickému
traveni a sniZeni télesné hmotnosti ptes noc (Helms et al. 2019).

1.2.2.4 Pasivni dehydratace pocenim

Naésledujici metoda, kterou zavodnici v ptipadé nouze pouzivaji jsou rtizné
zpusoby, které nas dovedou k procesu poceni. Poceni muze byt aktivni ¢i pasivni.
K aktivnimu poceni dochazi pfi cviceni. To Casto délaji zastupci bojovych sportt
(Reale et al. 2017). Piedstava, ze by silovy trojbojai d€lal pied vykonem aerobni
cviceni, aby ze sebe vypotil par grami je t¢éméf nemozna, ackoli jsem se s tim sama
setkala na n¢kterych soutézich. Pasivni poceni zahrnuje poceni bez pohybu, coz mize
znamenat horkou vanu, nebo saunu. Tuto metodu zatazujeme az uplné jako posledni
moznost, pokud ostatni metody selhaly.

Neni dané konkrétni mnozstvi, co ¢lovék vypoti za konkrétni ¢as. Je to opét
velice individualni. Existuje vSak studie, kterd uvadi, Ze pii ztrat€¢ 1.5 % télesné
hmotnosti a nésledné pofadné rehydrataci doSlo u zavodnikd jen k mirnému
negativnimu vlivu na vykon (Jeukendrup et al. 2009). V této studii vSak zavodnici
pouzili pouze pasivni poceni. Pii kombinaci s dal§imi metodami dochazi k podstatné
vice negativnim vliviim na vykon. Nejvic ovlivnénou disciplinou byva diep. Zde je
zde nejmensi Casovy rozdil v obdobi po vaZeni a samotnou disciplinou, a tudiz i
nejkrat$i moZny €as na spravnou rehydrataci.

Doporucené provedeni v knizce Matt Garyho v kapitole psané Kedricem
Kwanem, jednim z nejznaméjSich vyzivovych poradcii elitnich silovych trojbojaii,
uvadi 20 minut horké vany nebo sauny vecer pred soutézi, s 5-10 ti minutovymi
pauzami, dokud neni télesnd hmotnost na pozadované urovni (Gary, 2023).

Negativni vliv zélezi na mnozstvi snizené télesné hmotnosti, Casu a dob¢ trvani
samotného procesu poceni.
1.2.2.5 Plivani

Ackoli se to nékomu mtize zdat odpudivé, tak plivani je velice efektivni zptisob,
jak ze sebe dostat posledni gramy navic. Casto byva spojeno s metodou odvodiovani,
nebo poceni, pokud vaha stile neni tam, kde ji potfebujeme mit. Pouzivanou
pomiickou byva néjaka zvykacka nebo kysely bonbon, diky kterému se zdvodnikovi

tvofi sliny mnohem rychleji a ve vétsSim mnozstvi. Idealné se plive do kelimku, ve
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kterém si mizeme odmeéftit, kolik hmotnosti jsme byli schopni z téla dostat pry¢. Uvadi
se, Ze se takto da ztratit 100-300 g, coz zalezi na Casu, ktery tomu vénujeme a mnozstvi
tvotenych slin. Vlivy na vykon jsou nulové, jelikoz touto metodou snizime hmotnost

jen o maly zlomek (Helms et al. 2019).
1.3 Nezadouci dopady pri optimalizaci télesné hmotnosti

Sportovci vétSinou vahu optimalizuji z néjakého konkrétniho diivodu. V piipadé
silového silovém trojboje to miize znamenat moznost ziskani vyssi vykonnostni tridy.
Dalsim divodem by mohla byt moznost pokofit rekord at’ uz v samostatné discipliné,
nebo totalu. V neposledni fadé se miize sportovec vydat touto cestou, pokud mu to
zvys$i Sance na medailové umisténi.

V kazdém sportu mohou byt vlivy na vykon rozdilné. Velmi dilezitym aspektem
je mnozstvi ¢asu mezi navaZzenim po pouziti RWL a soutézi. V tomto Case se snazime
minimalizovat negativni dopady na vykon. Pokud je toto okno kratké, jak tomu u
trojboje byva, zkusenost s negativnimi dopady na vykon byva vétsi.

Pokud se chceme bavit o negativnich dopadech po pouziti RWL obecné ve sportu,
je potteba brat v potaz druh sportu (silovy, vytrvalostni, rychlostni atd.) a dale procento
snizované hmoty. U nekterych bojovych sportii, a dokonce i federaci silového trojboje,
dochdzi k vaZeni obcas i1 den pied zdvodem, coz piindsi vétsi prostor k RWG (rapid
weight gain) a potfebné rehydrataci. Studie (Campbell et al. 2023) uvadi, ze pokud se
jedna o snizeni hmotnosti o vice nez 5 %, tak je dopad na vykon nepatrny. Je vSak
nutné zminit, co uvadi vice studii zabyvajici se vlivem RWL na vykon, a to ze je to
velice individudlni a zaleZi na spousté faktori (Reale et al. 2018; Kwan a Helms 2022;
Coufalova et al. 2013). Je potieba jest¢ provést dalsi studie k ziskani kvalitnéjSich
vysledki a védeckych diukaz.

V kniZzce Matta Garyho se uvadi metody sniZeni télesné hmotnosti sefazené od
nejmensiho po nejvétsi rizika vlivu na vykon (Gary, 2023).

1. Dieta s nizkym obsahem vlékniny (vysokokaloricka jidla lehka na objem)
14hodinovy pist, pokud je vaZeni brzy rano
Water loading, nasledovany omezenim piijmu tekutin a sodiku (odvodiiovani)
Casovany pfijem tuki a sacharidi

14hodinové hladovéni, pokud je vazeni odpoledne/vecer

A O

Aktivni a pasivni dehydratace pocenim
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(Gary, 2023)

Dieta s nizkym obsahem vldkniny nemd zadné negativni vlivy, jelikoz nedochdzi
ke snizeni kalorického piijmu. Jidla maji vétsi kalorickou hodnotu a mensi objem, coz
muze navozovat pocit hladu, ale po navazeni neni potieba nijak zvlast dbat na
rehydrataci a sila tak zlistane zachovana (Helms et al. 2019).

U pistu nedochazi k velkému snizeni t€lesné hmotnosti, tudiz béhem doby mezi
navazenim a samotnym zavodem je dost prostoru k jidlu. Vliv na vykon je opét velice
nizky (Helms et al. 2019).

Odvodnovanim Ize vahu snizit o vétsi procento télesné hmotnosti nez
predchozimi metodami. Mize se zdat rizikova, ale je to naprosto bezpecna metoda,
pokud je provedend spravné s pofddnou rehydrataci. Pfi $patném provedeni mize nést
za nasledek vyrazny negativni vliv na vykon, jinak se jednd o metodu s nizkym
dopadem na vykon sportovce (Ceylan et al. 2022).

Casovany piijem tukd a sacharidti je metoda, ktera je vhodna v kombinaci
s odvodnénim. V pribéhu tydne pied soutézi dochdzi k postupnému snizovani
sacharidli a zvySovéani pfijmu tukd za predpokladu uchovéni kalorického piijmu
(Helms et al. 2019). Podpofti to proces odvodnéni a tim padem dochazi k vétsi ztraté
télesné hmotnosti. VIiv uz miize byt patrnéjsi, ale je velice dilezité patiicné ohlidat
rehydrataci a zvolené potraviny.

Hladovéni pres den je uz ovSem pomérné nepiijemnd zéalezitost. Sportovec je
vystaven pocitu hladu a zizn€ pted zdvodem, coZ mu nemusi svédc¢it jak z fyzického,
tak z psychického hlediska. Je zde vétsi riziko negativniho dopadu na vykon.

Metody aktivni a pasivni dehydratace pocenim by mély byt posledni moznosti,
kterou sportovec zvoli. Pasivni dehydratace pocenim ptisobi té¢lu pomérné velky stres,
dochdzi k rychlé ztraté tekutin, tudiz k rychlejsi ztraté t€lesné hmotnosti. Sportovec
tak vyCerpa svoji energii, kterou by si mél Setfit na zdvod (Helms et al. 2019).

Negativni vlivy vS§ech metod samy o sobé€ jsou velice individudlni a hodné zavisi
na spravnosti provedeni. Mohou zplsobovat psychické potize, nedivéru, stres
z navazeni, nebo vétsi Unavu. Pfi nespravné manipulaci s jidlem mohou zplsobit
fyzické bolesti. Sportovec se muze citit skvéle, a 1 pfesto nemusi podat predpokladany
vykon. Spatny zavod miZe mit za nasledek mnohem vice aspektii nez jen RWL

metody (Reale et al. 2017).
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1.4 Dilezitost rehydratace pri sniZovani télesné hmotnosti

Absolutné nejdualezitéjsi cast celého procesu optimalizace télesné hmotnosti je
rehydratace hned po navazeni, abychom zajistili co nejmensi vliv na vykon. Navazeni
je sice polovina tspéchu na powerliftingové soutézi, ale pro predvedeni maximalniho
vykonu po pouziti RWL metod, je pravé rehydratace nesmirné dulezitd pro
minimalizaci nezadoucich ucinkti na vykon. Zavodnik musi zvazit mozna rizika a
negativni vlivy, at’ uz fyzické ¢i psychické, ktera pti pouziti RWL metod mohou nastat.
Kazdy zavodnik musi tyto nevyhody porovnat s vyhodami, které by ziskal v nizsi
vahov¢ kategorii. Vyhodami by mohlo byt ptekonani rekordu, umisténi v dané vahové
kategorii, nebo nominace na mezinarodni zavody. Ovlivnit negativni dopady miZeme
diky spravné rehydrataci okamzité po navazeni (Schoffstall et al. 2001). Jidlo je
precenované, jelikoz vétSinu redukce provadime dehydrataci, je naprosto zadouci
doplnit tekutiny zpatky diiv, nez za¢neme piijimat né¢jakeé jidlo.

Dulezité pravidlo je dostat do téla 100 % ztracené t€lesné hmotnosti a to idealné
50 % ihned po navazeni. Zbytek by zadvodnik mél ptijmout podle jeho moZnosti idealné
vic je potteba si dat zaleZet na nasledné rehydrataci.

Pokud zavodnik podstupoval dietu s nizkym obsahem vldkniny a s vysokym
obsahem kalorii, rehydratacni protokol by nemusel byt potiebny. Naopak pokud
zavodnik drZel plst, nebo sniZoval télesnou hmotnost pomoci odvodilovani a omezeni
piijmu soli, pak je spravna rehydratace klicova.

Kompozice tekutin pfijmutych po navazeni je dulezitd, nebot’ velkou roli
v absorpci a rehydrataci (Gary, 2023). Vyzkum ukézal, ze 3 % roztoku glukdzy vedl
k lepsimu dodéni tekutin, nez 6 ¢i 9 % glukozového roztoku (Kwan a Helms 2022).

Kedrick Kwan doporucuje ptidat 30 g sacharidd (1000 ml/30 g=3 %)
z praskovych drinki, nebo suplementi elektrolyti, coZ poméaha rychlejsi distribuci
tekutin a poméha k dodani sacharidii do krevniho fecisté¢. Po konzumaci 50 %
z celkového mnozstvi tekutin se doporucuje pockat 20 minut, nez zdvodnik zac¢ne
konzumovat jakékoliv jidlo (Helms et al. 2019). Ditivéjsi prijem jidla zpomaluje

absorpci tekutin a vytvaii zbytecné piekazky k rychlejsi rehydrataci.
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Pot¢ mlze zavodnik snist jidlo na které je zvykly, idedlné¢ s pfevaznym
mnozstvim sacharidii. Konkrétni potraviny by nemély obsahovat velké mnozstvi
vlakniny pro snadné traveni a vstiebavani.

Sacharidy byvaji ¢asto doplnény skrz rizné sportovni népoje spolu s elektrolyty
v prubehu rehydratace, takze je potfeba se najist tak, aby hlavné zadvodnik nemé¢l pocit
hladu, ktery by ho omezoval na vykonu (Gary, 2023).

Po celou dobu zavodu je potifeba myslet na to, Ze nejime pro potéSeni, ale pro
maximalizaci naseho vykonu. Mezi oblibené volby potravin patii banany, ryzové
chlebiky, ryze, med, bonbony nebo bily chleba.

Ihned po navazeni by zdvodnik mél doplnit ztracenou hmotnost piijetim
dostatku tekutin s elektrolyty. Chceme, aby pro lepsi efekt zaroveii doplnil sacharidy,
nebo zvolil gatorade ¢i jiny sportovni népoj. Po par minutach si zdvodnik miize dat
malé jidlo (Gary, 2023).

1.5 Syntéza zahrani¢nich publikaci

Jelikoz se silovému trojboji vénuji nejriznéjsi lidi, nejriiznéjSich vahovych
kategorii, v€ku, vySek a vykonnostnich trovni, pfemyslela jsem nad cilovou skupinou,
na kterou budu tuto bakalarskou praci zamétovat.

Pro ziskéani ptehledu, inspirace a zjisténi zdkladnich informaci jsem vyhledala
mnozstvi zahrani¢nich publikaci, které jsem si zpracovala. V ramci ¢erpani informaci
z téchto zdroji jsem vybrala n€kolik relevantnich bodi, na zakladé kterych jsem se
snazila vybrat vhodnou dotazovanou skupinu a vyvodit vhodné otazky do mého
vyzkumu.

Optimalizaci hmotnosti se v silovém trojboji pfevazné€ rozumi snizovani télesné
hmotnosti do jiz zminénych vahovych kategorii. Nebot' pravé s nizs§i télesnou
hmotnosti se zvySuje hodnota podaného vykonu, vétSina zavodnikt usiluje o to byt co
nejleh¢i, ale zaroven neztratit vykonnost. Aby se minimalizovala rizika sniZeni
hmotnosti, zdvodnici zkousi riizné metody RWL, které byly prave v téchto studiich
popsany.

Studie se nezamétovaly viibec na porovnani snizovani hmotnosti mezi niz8imi a
vy$§imi vahovymi skupinami (pf. porovnani shazovani u zen — 57 kg a Zen + 84 kg),
ani na porovnavani rozdilnych metod u muzi ¢i zen. Ve studii (King et al. 2023), které

se zucastnilo 305 respondentt, zjistili, ze vétSina trojbojatii pouziva ke kontrole svoji
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télesné hmotnosti i obecné hlidani si pfijmu makrozivin, metodu IIFYM. Diky této
metod¢ se nemusi nijak omezovat ve volbé potravin a zaroven maji pod kontrolou
slozeni jidel, které pfijmou béhem dne.

Jako jeden z prvnich bodl nés zajimala velikost vzorku (kolik muzi a Zen se
studie ucastnilo) a zda se jednalo o zavodniky s konkrétnimi vykonnostnimi tfidami
(ndrodni, mezinarodni uroveinl). Ve vétsiné ptipadi se jednalo o rizné pohlavi, rtizné
vahové kategorie, rtizné vykonnostni urovné. Ve studii (Kwan a Helms, 2022) se ale
napiiklad jednalo o zdvodniky ucastnici se mistrovstvi svéta, kde ptimo k provedeni
toho vyzkumu doslo a zacastnilo se ho 64 respondentd.

V dal$im bodé¢ jsme se zaméfovali na pouzité metody RWL a ptevazné jejich
procentudlni zastoupeni. Podle studii (King et al. 2023; Campbell et al. 2023; Kwan a
Helms 2022; Wood et al. 2022; Gee et al. 2023) mezi nejcastéjSi metody sniZzovani
télesné hmotnosti patii kromé IIFYM také metody odvodnéni. Dalsi zminéné metody
byly hladovéni, nebo pasivni ¢i aktivni dehydratace pocenim. Ve vice ptipadech
dochazi k riznym kombinacim RWL metod, aby bylo dosazeno pozadovaného
vysledku, jelikoz kazdé lidské telo je ojedin€lé a reaguje riizn€ na rizné metody.

Ve studiich (Campbell et al. 2023; Kwan a Helms 2022; Foo et al. 2022) se uvadi,
ze pouziti RWL metod ma negativni dopad na vykon u zavodniki. Ve studii (Campbell
et al. 2023) doslo u sportovct na regionalni urovni ke zhorseni o vic jak 5 %. Ve studii
(Kwan a Helms 2022), které se zucastnilo 64 respondentd se uvadi, ze 43 %
respondentll citilo obas vétsi tinavu. Dochdzelo dal k nerovnovéze elektrolytd,
snizeni objemu plazmy a ovlivnéni termoregulace. Ve studii (Foo et al. 2022) se uvadi,
ze respondenti méli vétsi hlad.

Poslednim bodem byla sledovana primérna ztrata télesné hmotnosti. Ve studiich
(Campbell et al. 2023; Kwan a Helms 2022; Travis et al. 2021; Chatterton et al. 2017;
Gee et al. 2023) je primérn¢ hmotnost snizovana o 3 %. Nejvice byla ve studii (Gee
et al. 2023) zaznamenana ztrata 6,1 % télesné hmotnosti.

V porovnani se studiemi (Evans et al. 2023; Ceylan et al. 2022), které se
zaméfovaly na snizovani télesné hmotnosti u UFC zépasnikil a judistd, jsem dosla
k zavéru, Ze pouzivaji stejné metody snizovani télesné hmotnosti, jako u silovi
trojbojafi. Také uvadi negativni dopady na vykon a zaroven pramérné 5 % snizované

hmotnosti pied zdpasem.
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2 Cile a metodologie vyzkumu

Cile

Cilem této bakalarské prace bylo ziskat informace o zptisobech optimalizace
tdlesné hmotnosti v silovém trojboji u Zen v Ceské republice a ve Svédsku. Kli¢ovym
ukolem bylo identifikovat rozdil v metodach aplikovanych pfi optimalizaci télesné
hmotnosti. Zajimavymi otdzkami byly také dopad na jednotlivce pii aplikaci raznych
metod, zjisténi, zda spolupracuji s profesiondly a jejich zptisoby komunikace.
Metody

Jako zplisob zkoumani jsem zvolila metodu kvalitativniho vyzkumu. Nastrojem
vyzkumného fesSeni byl rozhovor, kde jsem diky otevienym otazkdm méla moznost
ziskat podrobné informace. Rozhovor se povazuje za nejcastéji pouzivany nastroj
kvalitativniho vyzkumu (SVARICEK, 2007).

Dotazované subjekty bylo mozné detailn€ vyzpovidat na dané téma a ziskat jejich
nazor nezavisle na jinych osobach. Rozhovor jsem méla pfedem pfipraveny a
dotazovani byli s otdzkami pfedem sezndmeni. Otazky byly oteviené s pfipravenymi
podotazkami, které maji zajistit, Ze dotazovany subjekt otazce dostatecné porozumi a

v piipad¢ nedostatku sdélenych informaci svoji odpovéd’ rozvine.
2.1 Casovy ramec

Kvalitativni vyzkum ve formé rozhovorti se zavodnicemi z Cech a Svédska
probihal za ucelem zjiSténi zpiisobu optimalizace télesné hmotnosti v zavodni
pfipravé. Rozhovory s probandy probihal v ¢asovém obdobi od 10.4.2024 do
10.5.2024.

2.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Vybrala jsem dvacet Zen zavodicich v klasickém silovém trojboji federace IPF.
Za ucelem zkoumani rozdili v jednotlivych ptistupech optimalizace t€lesné hmotnosti
bylo deset Zen vybrano z Ceské republiky a deset Zen ze Svédska. Zeny jsem vybirala
1 podle vykonnosti, coz znamend, Ze bylo podstatné, aby se jednalo o Ucastnice
Mistrovstvi Ceské republiky, nebo Swedish nationals, coz by mélo predstavovat
soutéze se zhruba stejnou vykonnosti urovni. Respondentky jsem oslovila na

socialnich sitich a pozadala je o rozhovor.
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Zeny ze Svédska mi pomohla vybrat ma prvni respondentka, ktera je zaroveii
moji trenérkou. Dala mi jmenny seznam Zen, které byly ucastnice loniskych Swedish
nationals. Oslovila jsem je téz skrz socialni sit€ a pozadala je o poskytnuti spoluprace

na mém vyzkumu.

Proband Veék Gl points Zavodni vék (roky) | Vahova kategorie (kg)
RH1 - CZE 30 98,94 7 -76
RH2 - CZE 22 73,08 <1 -63
RH3 - CZE 18 77,78 1,5 -84
RH4 — CZE. 19 65 3 -63
RH5 - CZE 22 73,38 1,5 -63
RH6 — CZE 19 93 3 -69
RH7 - CZE 21 101,08 25 -57
RH8 — CZE. 22 65 1 -76
RH9 — CZE 24 94 5 -76
RH10 — CZE 28 97,16 4 -57

RH11 — SWE 17 96,99 5 -63
RH12 - SWE 23 109,76 5 -63
RH13 - SWE 24 89 2 -76
RH14 — SWE 17 77.43 2 -52
RH15 — SWE 19 92,50 3 -63
RH16 — SWE 27 91,24 8 -57
RH17 - SWE 23 84,2 4 -63
RH18 — SWE 17 81,65 25 -52
RH19 — SWE 29 93,54 8 -84
RH20 — SWE 23 79,87 3 -63

Tabulka ¢.1: Piehled charakteristiky zkoumaném souboru

2.2.1 Vyzkumné otazky

Mym prvnim utkolem bylo vytvofeni dotazniku se scéndfem otdzek pro
uskute¢néni rozhovorti. V tvodu byla pfedstavena tato prace, jeji nazev a cil. Dale byl
ziskan souhlas k nahravani a pouziti udaji probandek za tc¢elem vyhodnoceni této
prace s ptislibem, ze budou jejich odpovédi zcela anonymni.

Na zacatku rozhovoru je diilezité uvést zakladni idaje o probandech. Prvni otazky
byly tedy sméfovany na jejich biologicky vék, zadvodni vék a vykonnost, kterd je
uvadéna v GL pointech. Nasledujici otdzky jsem sestavila na zakladé ptedchozi
literarni reSerse. K nim byly vytvotfené dopliujici otazky, které maji slouzit k rozvinuti

odpovédi, a tak 1 rozSiteni ziskanych informaci.
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Hlavnich otdzek bylo pét a zamétovaly se na nasledujici oblasti:

- Jaké bylo nejvétsi snizované procento télesné hmotnosti 1 tyden pied soutézi?
Kolik kilogramt snizovali do dané vahové kategorie.

- Jaké metody RWL byly pouzity?

- Dochazelo k pozitivnim ¢i negativnim dopadiim na vykon?

- Jsou pod vedenim profesionala, ¢i pouzivaji jiny zdroj informaci.

- Jak se stravuji po navédzeni a popsat detailné co jak a proc.
2.3 Metoda sbéru dat

Svij vyzkum jsem zahgjila zkusebnim rozhovorem, ktery pies aplikaci MS
TEAMS, ktery jej nasledné piepsal do pisemné podoby. Uéelem bylo vyzkouset délku
a samotny technicky pribéh hovoru, a také kvalitu a srozumitelnost otazek. Otazky
bylo potieba nasledné upravit a doplnit o rozvijejici otdzky, aby odpovédi byly
dostatecné rozsahlé.

Nasledujici rozhovory uz probéhly v naprosté kvalité. Nekteré probihaly pres
aplikace MS TEAMS nebo Google chats, a nékteré probéhly osobné na Mistrovstvi
Ceské republiky juniorti a mladsich juniord. Pfi realizaci osobnich rozhovort jsem
pouzila diktafon k nahrani konverzace a nasledné bylo vSe doslovné ru¢né piepsano
do programu WORD. Rozhovory ptepsané aplikaci MS TEAMS jsem pozdéji upravila
v mistech, kde doslo ke §patném ptepisu. Konkrétni jména at’ uz probandu ¢i lidi které

v rozhovoru zmiflovali byly vymazéany.
2.4 Analyza a vyhodnoceni dat

K analyze rozhovori jsem pouzila software MAXQDA Analytics PRO (verze
24.3.0.) a postup analyzy dat nasledoval kroky obsahové analyzy.

Ptepsané rozhovory byly vSechny jednotlivé analyzovany a k jejich kddovani
byla pouzita technika oteviené¢ho kddovani. Oteviené kddovani spociva v rozdéleni
textu na jednotlivé segmenty. Ty se daji rozdé€lit na slova ¢i véty. Segmentlim se
nasledné ptifadi kod. Kody byly vytvateny na zdklad¢é témat, které byly nejCastéji

diskutované. Kodovani probihalo do faze, kdy jiz nebyly zadné nové kody.
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2.5 Software MAXQDA 24

Pro zpracovani vSech rozhovori v mém kvalitativnim vyzkumu jsem pouzila
software MAXQDA 24.

Funkce aplikace:

1. Vlozeni pfepisu rozhovorl a rozlozeni do seti

2. Vytvoteni kategorii a koda

3. Oznacené segmentu kodem

4. Vlozeni poznamek ke konkrétnim kodim

5. Vizualizace kédu vyskytujicich se v jednotlivych dokumentech (Code Matrix

Browser)

6. Frekvence kodi (Code Frequencies)

Vizualizace probihala skrz funkci vizualiza¢nich néstroji v softwaru MAXQDA
24 (Code-Subcodes-Segements Model, Hierarchiacal Code-Subcodes Model a Two-
Cases model). VSechny pouzité grafy zndzorfiuji miru verbalizace daného kodu

v jednotlivych setech respondentt.
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3 Vysledky

3.1 Zakladni kategorizace

Na zakladé dvaceti provedenych rozhovort byl vytvoren zakladni kategorizacni

ramec. Jeho obsahem bylo pét zakladnich kategorii a dva sety respondent.

Code System Svédky = Cesky
e Food and drinks after weighting | .
e Having coach/nutritionist L |
e Methods RWL u H
o Effects 1 1
Percentage/kg of lost weight L L

Obrazek ¢€.1: Zakladni kategorizace a mira zastoupeni hlavnich témat s porovnanim zastoupeni mezi
Ceskami a Svédkami

Na obrazku miizeme pozorovat, které kategorie byly v ramci jednotlivych setii
nejvice verbalizovany. Kategorie ,,Food and drinks after weighting” méla zna¢né
nejveétsi zastoupeni jak v setu ,,Ceéky“, tak v setu ,,Svédky“. Dutvodem takového
zastoupeni je ziskani detailnich informaci o konkrétnich potravinach, které respodenti
voli ke konzumaci vzdy po navazeni. Dal§i vyznamnou kategorii jsou ,,Having
coach/nutritionist™ a ,,Methods RWL*.

Code System

Having coach/nutritionist _ 9% (19)

Methods RWL 24% (53)

Effects 14% (31)

0% 4% 8% 12% 16% 20% 24% 28% 32% 36%

Graf &.1: Cetnost kodii v jednotlivych kategoriich (software MAXQDA 24)

Na predchozim obrazku miizeme vidét, jaké byla ¢etnost jednotlivych koda. Jak

uz jsem zminila, tak kategorie ,,Food and drinks* ma jednozna¢né nejvétsi zastoupent,
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kdy celkova hodnota ¢inila 76 zakédovanych segmentli. Naopak nejnizsi hodnotu méla

kategorie ,,Having coach/nutritionist™, kde bylo jen 19 zakdédovanych segmentt.
3.1.1 Vyhodnoceni jednotlivych kategorii

V rozhovorech jsem se dotazovala, kolik procent télesné hmotnosti nebo kolik
kilogrami zeny redukovaly jeden tyden pted soutézi. Ve studiich, ze kterych jsem
d¢lala reSersi, byly uvadéné rizné priimérné hodnoty snizované télesné hmotnosti, a
proto m¢ zajimala zkuSenost Zen, kterych jsem se dotazovala. Procento télesné
hmotnosti je dualezitou informaci. Podle vyse télesné hmotnosti a procentudlnim
vyjadifenim mnozstvi, které¢ potiebuje zdvodnik redukovat, miizeme vybrat vhodnou
metodu. Kazd4 metoda ndm nabizi jen néjaké konkrétni rozpéti, které danou metodou
muzeme zhubnout. Pokud se jedné napiiklad o 5 % télesné hmotnosti, musi zavodnik
pouzit pravdépodobné kombinaci vice metod, aby dosahl pozadovaného vysledku.
Jelikoz si n€které zeny nebyly védomy, o kolik % snizuji svoji télesnou hmotnost,

uvadeély kilogramy. Procento se dd vypocitat, nebot’ zndme vahovou kategorii, ve

kterych zeny zavodi.
Narodnost Proband Snizovana hmotnost (v %)
RH1 - CZE 5
RH2 - CZE 5
RH3 - CZE 4,5
RH4 — CZE. 4,5
cesks RH5 - CZE 5
RH6 - CZE 0,5
RH7 - CZE 3
RH8 — CZE. 25
RH9 - CZE 3
RH10 — CZE 5,5
RH11 - SWE 2,5
RH12 — SWE 35
RH13 — SWE <1
RH14 — SWE 2
Svédska RH15 — SWE 3
RH16 — SWE 1-2
RH17 — SWE 4
RH18 — SWE 0
RH19 — SWE <2
RH20 — SWE 2

Tabulka ¢.2: Piehled snizované hmotnosti v procentech jednotlivych respondentek
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RHX - CZE RHX -SWE

Veékovy promér 225 21,9
Priimémé GL body 83.84 89 62
Prumémy zavodni vék 2.93 4725
Prumérné procento 3.85 71
sniZované hmotnosti : =

Tabulka €.3: Piehled primért s porovnanim RHX — CZE a RHX — SWE

Dle uvedenych informaci od respondentek primérna ztrata télesné hmotnosti
je u Ceskych respondentek 3,85 kilogramt a u Svédskych respondentek 2,1 kilogramti.

Pod tuto kategorii spadaji dal$i tfi kody. Jednim znich je ,.frekvence®.
Frekvence je velice podstatnou informaci, jelikoz pftili§ Casté vystavovani RWL
metodam neni vhodné kvuli fadé moznych rizik. Mlze dojit k poSkozeni ledvin,
srdecnim komplikacim ¢1 hormonalni nerovnovaze. Opétovné procesy hubnuti
s naslednym nabirdnim mohou mit na svédomi rozvoj obezity a pfipadné néjaké
kardiometabolické onemocnéni (Miles-Chan, 2021).

Pii Castém pouzivani RWL metod dochézi nejen k rizikim z hlediska
fyzického zdravi, ale také psychika zde mize hrat velkou roli. U zadvodniki tak mize
dochazet k vétsi tnave, izkostem, pocitu slabosti a vykyviim nalad (Kwan a Helms
2022). Dal$im negativnim jevem zejména u Zen je ztrata menstruace. Respondentky
se k tomuto jevu sice nijak nevyjadiily, ale jednd se o problém, ktery neni nijak
neobvykly. Napftiklad se vyskytuje v kulturistice, nebo 1 jinych sportovnich odvétvich,
kde véhova kategorie hraje svoji roli a nabizi se moZnosti rapidni redukce, za i¢elem
ucasti v niz8i vdhové kategorii. Na viné neni samotny sport, jakoZto $patn¢ nastavena
strava ¢i nevhodné zvolené nebo aplikovana metoda RWL.

Z téchto uvedenych divodi mé zajimala frekvence sniZovani tclesné
hmotnosti u mych respondentek. Frekvenci uvadély v ramci jednoho roku. VéEtSina se
shoduje ve zminénych frekvencich, kdy nejcastéjsi odpoveédi vypadaly nasledovné.
Napft. respondentka RH14-SWE: ,,Only three times a year plus minus. ", nebo
respondentka RH3-CZE: ,,Dvakrat za ten rok a piil co zavodim. “
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RH9-CZE: ,,Tak dvakrat az trikrat rocné uplne maximalné. Moc casto na
zavody nejezdim, takze veétsinou je to republika a néjaké mezinarodni zavody . Kromé
shody na frekvencich snizovani télesné¢ hmotnosti, které se tedy pohybovalo pramérné
maximaln¢ jednou az tiikrat za rok, se respondentky také shodovaly na optimalizaci
podpofit dal§im vyrokem jiné respondentky RH1-CZE: ,, Maximalné dvakrat do roka.
Smeéruju to vidycky jen na mezinarodni zavody, kde to ma néjakej smysl*.

Mezi respondentkami se nasly dvé ze Svédska, které piedstavovaly protipoly.
V rozhovoru RH18-SWE Zena uvedla, ze neméa zadnou zkuSenost s RWL metodami:
,,Idon 't because I don ‘t have to. “ Druha naopak v rozhovoru uvedla, Ze RWL metody
pouziva Ctytikrat az pétkrat rocn€. RH11-SWE: ,,Maybe you did not hear this often, but I
compete like 9 times a year! Last year I did 12 competitons. And I think ..uh maybe like 4 or 5

¢

times? Not even sure. On less important comp I did 69 weight class so.. “.

Nékteré respondentky uvedly, ze RWL metody zkusily jen jednou, jelikoz si to
chtély vyzkouset, nebo se jednalo o jednorazovou prilezitost snizit t€lesnou hmotnost,
pokud se jim nepodafilo hmotnost snizit pomoci kalorického deficitu. RH8-CZE: ,,
Jen jednou jsem musela délat odvodnovani s kombinaci snizenim sachru, soli*. Jiné
zase uvedly, ze snizuji t€lesnou hmotnost v podstaté bez ditvodu. RH3-CZE: ,,spis jen
tu nizsi vahu jsem proste chtéla”.

Z vysledku této kategorie vyplyva, ze primérné pouziti RWL metod je 2x-3x
ro¢né. Mezi nejcastéjs$i diivody pro aplikaci pravé téchto metod je podle odpovédi
respondentek mozZnost postupu do vyssi soutéze, moznost ziskani medailové pozice,
ziskani rekordu nebo ucast na mezinarodni soutézi. Co se ty¢e srovnani obou setl, tak
vyjadiuji podobny postoj k frekvenci uzivani RWL metod a uvadi podobné davody
k jejich aplikaci.

3.1.2 Having coach/nutritionist

Zde byly respondentky dotazovany, zda maji trenéra, nebo nutri¢niho poradce,
ktery je procesem optimalizace télesné hmotnosti provazi. Bohuzel ne kazdy trojbojat
si miZe dovolit platit trenéra silového trojboje a k tomu nutri¢niho specialistu. Nékteti
aplikuji metody RWL bez jakéhokoliv dozoru, ¢emuZz davadm za vinu nésledné

mnozstvi negativnich vlivli na vykon. Nékterym s tim pomahaji jejich trenéii na silovy
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trojboj, coz také rozhodné neni nejvhodné;jsi feseni, pokud nedisponuji dostatecnym

vzdélanim v oblasti vyzivy.

Code-Subcodes-Segments Model

Having coach/nutritionist (0)

\ RH2-CZE 3
RH3 CZE, 32

RH1-CZE 30
/ has coach (13)

¢ no coach (6
RH20-SWEtS?. // ()\ RH1-CZE, m// Hs- CZE 34
RH18-SWE, 21) \ ¢ RH19-SW

H4-CZE, 37 RH14- SW

R 6 CZE 23

RH11-SWE, 23 RH8—CZE 21

RH7-CZE, 18 RH15 SWE 23 H9-CZE. 24
RH10-CZE, 24 RH16- SWE 21 RH12-SWE, 23

Obrazek ¢.2: Analyza kategorie ¢.2 — having coach/nutritionist

Jak mizete vidét na obrazku &.2, Sest respondentek uvedlo (tfi Cesky a tii
Svédky), ze trenéra nemaji. RH10-CZE: ,takZe ji jsem vidy vychdzela a ucili mé
nejdriv spolu zdavodnici ty prvni roky a pak jsem vychazela ze svych zkusenosti a pak
samozrejmé uz roky delam trenérku a vychazim z ty praxe a co funguje na mé
sverence . RH20-SWE: ,,No I am not. I think I manage it just fine by myself. But |

have a friend who suggested me how to do the cutting “.
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Code-Subcodes-Segments Model

RH12-SWE, 25

# RH2-CZE, 35

RH15-SWE, 27 \RH17-SWE,
RH14-SWE, 21
RH3-CZE, 3

H1-CZE, 30

$ RH6-CZE, 23
RH1-CZE, 30 +

# /RHS-CZE, 21
* RH15-SWE, 25 ¢ a ¢

RH9-CZE, 26 macros/calories (12) RH9-CZE, 26 RH1-CZE, 34

RH8-CZE, 21 R\ H14-SWE, 25 / RH12-SWE, 23 +
/ RH12-SWE, 27
¢J> pZ

a G
-
@

RH1-CZE, 30 comunication-Google chats (7)
has coach (13) My fitness pal (

/ RH14-SWE, 23

* Kalorické tabulky (6)
RHQ-CZE!y y a

comunication-Whatsapp (5)

o ST T e

RH2-CZE, 35

4) RH19-SWE, 21
RH17-SWE, 21 ~

RH6-CZE, 21 RH19-SWE, 21

¢ RH2-CZE, 37 RH6-CZE, 23
RH12-SWE, 23

RH3-CZE, 34

RH5-CZE, 36
RH4-CZE, 41

Obrazek ¢. 3: Analyza kodu-Has coach

Vice jak polovina respondentek odpovédéla, Ze maji odbornéjsi dozor na
aplikaci RWL metod. V ramci této kategorie jsem se ptala 1 na zptisob komunikace
s jejich trenéry, jakou aplikaci nebo platformu pouzivaji a také jakym zplisobem
spolupréce probiha. Na to velice podrobn¢ opovédéla respondentka RH1-CZE: ,,

No ja mam nutricniho kouce, ted uz vilastné druhyho v rade, takze jsem na to
Jjako nikdy nebyla sama na to odvodneni nebo na ten gut cut jako takovej ja osobne.
Takhle jako, mam urcité znalosti v ramci jako nutricnich véci a takovyhle, ale urcité
se nepovazuji za profesiondla a jakysi sama zminila, tak to neni uplné jako nejzdravejsi
vec, kterou clovek dela, takze chce, aby to bylo délany spravne. Takze ja vzdycky dam
Jjako na rady téch odbornikii a na to, co, co funguje tam *“, nacez to dale rozvedla: ,,Jo.

Mam tedkon teda druhyho kouce, ale viastné fungujou jako velmi podobne. Oba 2
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nejsou z Ceska, ten 1 byl z Novpho Zélandu. Tedkon mdm holcinu z Australie.
A fungujeme online 1 za 14 dni dostanu video na Google chats, kde mam shrnuti téch
poslednich 14 dni do tabulky si zapisuji denni vahu, zapisuju si denni kalorie a od toho
nutricniho kouce mam vlastné. Jakykoli rady, ktery potrebuji jako k dennimu
fungovani k tréninku, k tomu, abych jako performovala co nejlip a samozirejmé jako
budoucna velmi pravdépodobné pribirani. A nepise mi jidla, ktery mam jist a ve vétsinée
pripadii ani konkrétni makra mam jakoze néjakej cap, ale mam volny sacharidy i tuky,
abych si je. V podstaté postavila sama podle toho, jak ja potrebuju s mym vykonem,
ale jako je to fakt zpiisobeny tim, zZe prosté si makra pocitam jako 7 let, takze mam jako
velkou knowledge v tomhle a vim, co potiebuji a kdy*.

Na dost podobny zptisob funguiji i nékteré trojbojatky ze Svédska. V podstaté
vSechny komunikace s trenéry ¢i vyzivovymi poradci probihaji online ptes WhatsApp,
Google chats, nebo Coaching apps. Pokud n¢kdo z respondentti spolupracoval prave
s néjakym vyzivovym poradcem, probihalo to metodou IIFYM (maji pfedepsané
mnozstvi makroZivin a celkové kalorie, které musi denné splnit) a nikoli skrze jidelni
plany. To popisuje respondentka RH14-SWE: ,,Yes, as I mentioned I have coach who
takes care of my training plans and also my nutrition. I have my macros set and I can
eat what I wan which is cool. But I just need to watch what I eat before training session
or you know the competition. .

Po vyhodnoceni této kategorie jsem zjistila, Ze vétsi polovina respondentek
disponuje trenérem, ktery jim s aplikaci RWL metod poméha. Komunikace s nimi
probihd u vSech online a jidlo si zapisuji bud’ do kalorickych tabulek nebo do aplikace
My Fitness Pal, kterd byla nejvice pouZzivanou aplikaci v téchto rozhovorech. Tii
respondentky dokonce uvedly, Ze jsou, nebo byly pod dozorem Kedrica Kwana, o
kterém jsem se zminovala v teoretické casti. Kazdopadné tyto respondentky maji
svého trenéra na jiném svétadilu, a 1 tak zvladaji ispésné aplikovat metody RWL a

dlouhodobé optimalizovat svoji télesnou hmotnost i v mimozavodni sezoné.
3.1.3 Methods RWL

Tteti kategorii je Methods RWL. Volba spravné a nejvhodnéjsi metody je
klicova nejen k ziskani pozadované télesné hmotnosti, ale také k naslednému udrZeni

vykonu, aniz by doslo k jeho snizeni ¢i jinému negativnimu vlivu.
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Hierarchical Code-Subcodes Model

Methods RWL

@)
water cut v @
@ @ @ laxatives

gut cut passive heat method
fasting/skipping meal

Obrazek ¢. 4: Analyza kategorie Methods RWL

V obrazku uvedeném vySe mizeme vidét metody, které byly respondentkami
zminéné behem rozhovort. Nekteré respondentky uvedly vice metod najednou jako
RHI-CZE: ,, Gut cut.V kombinaci s odvodnénim. Vzidycky zacnu rozpijet na nekolik
litru. Nejvic to bylo 10 litru. Pak posledni den tu vodu omezim a teda ten miij prijem
je ve vice kalorickych jidlech.”“ Zde uvadi, Ze kombinovala metodu gut cut a
odvodnéni. Respondentka RH16-SWE: , ,Oh..ehm first of all 5 days before the
competiton I eat more fats like cashew, high fat yogurt, milk and reduce cabrs from
my meals. So I eat like less potatoes, rice or rice is okay I just boil it a bit more and if
I eat some form of cabrs its something like white bread, pasta. And yeah you know
something like easily digestable. I drink one litr more that I..I usually drink and one
day before competition and finish my meals and drinkg 12 hours before weighing. 1
sometimens feel hungry in the evening so I eat some chocolate.” popisuje pouZziti
metody gut cut, kterou kombinovala s metodou fasting/skipping meals. Kromé
klasickych RWL metod respondentky casto uvadi, Ze béhem roku a v ramci
pfedzavodni ptipravy si hlidaji stravu pomoci riznych aplikaci, kam si zapisuji
kaloricky pfijem a rozdéleni makroZivin. RH15-SWE: I started counting calories and
be in a deficite to lose weight as much as I can so I dont have to do any drastic

watercut. I was able to cut weight at 65kg so the rest was up to my coach.“ V rozhovoru
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uvadi, ze snizuje télesnou hmotnost diky kalorickému deficitu a nasledn¢ voli metody
RWL podle potieby. RH10-CZE: ,,tak kromé teda samoziejmé hlidani se celorocni
stravy néjaky kaloricky prijem a vydej* t€z uvadi, Ze si jidlo hlida celoro¢né.

Pasivni dehydratace poceni mély veétSi zastoupeni mezi Ceskymi
respondentkami. RH4-CZE: ,,Horky vany a bylo to vétsinou tak kolem 6 vecer pred
zavodenim, a kdyz se zavodilo kolem 10 rano. A kdyz uz jsem méla tak o 2 kila min ten
vecer, tak jsem védéla, Zze na navazim teda “. Zde respondentka popisuje jeji aplikace
passive heat method.

Tato kategorie je velice obsahla. Jednotlivé zkusenosti a aplikace RWL metod
jsou u kazdého ¢loveka trochu odlisné. Vse je potieba prizptisobovat individualnim
potfebam a nabyt praxi, aby si zavodnik mohl vybrat tu nejvhodnéjs$i metodu. VSechny
zminéné metody byly aplikovany ob&éma sety respondentek. Je vSak zajimavé, Ze vice
Svédskych respondentek uvedlo, ze castéji aplikuji metodu gut cut, nez metodu

odvodnovani. U ¢eskych respondentek metoda odvodiovani méla vétsi zastoupeni.
3.1.4 Effects

V kategorii effects jsem se respondentek ptala na jejich zkuSenosti s RWL
z pohledu pozitivniho a negativniho vlivu na vykon. Podle odpovédi jsem rozdélila
jednotlivé kody na negativni a pozitivni/neutralni. KdyZ respondentky nesouhlasily
s tim, Ze by to na n€¢ mélo negativni vliv, tak ale ne vzdy komentovaly vliv jako
pozitivni a spi§ k tomu mély neutrdlni postoj. Paradoxné jsem v rozhovorech nasla
vice pozitivnich /neutrdlnich komentafi k vlivu RWL na vykon neZ negativnich.
Pomér byl tedy téméf vyrovnany, ale pozitivni/neutralni mély lehce navrch. Mezi
vyroky, které byly Cisté pozitivni patii RH14-SWE: I think I actually feel better if [
cut weight. It feels so great and I am so well rested that I feel like hulk and I love the
process. I think that’s important. Love the process”, nebo RH2-CZE: ,.Jo to bylo
poprve. VIiv to mélo pozitivni, viastne jsem tam dala na vsem PRka vlastne”.

O spi8 neutralnim vlivu hovotila respondentka RH7-CZE: ,, Vzhledem k tomu
ze jsem pouzila RWL pouze jednou, tak to nemohu uplné generalizovat, ale i kdyz si
nemyslim, ze mi to tehdy uplne ubralo na vykonu, tak mi to urcité nepridalo. Osobné
ale citim, Ze nizsi télesnda hmotnost mi na vykonu ubira, a to i kdyz ji umysiné
nesnizuji”. Déale RH3-CZE: ,,Nevim, jestli pozitivni, ale prislo mi, Ze mi to nic

nevzalo“. Respondentky tedy ptfevdzné hovotily o vykonu bez ovlivnéni RWL
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metodami, coz je vlastné cil. Nepotfebuji nutn¢ vyhledavat pozitivni vliv na vykon,
ale samotny nulovy efekt je pfesné to, co zdvodnik potiebuje k perfektnimu vykonu.

U negativné hodnocenych vlivii na vykon zavodnice zminovaly jak
nepovedené zavodni pokusy, slabost, i fyzické bolesti, které jim zadvodni vykon
znepiijemiovaly. O negativnim vlivu mluvily pfevazné respondentky, které
aplikovaly metodu odvodnéni, ptipadné v kombinaci s dal§imi metodami. Pfi
hodnoceni metody gut cut neuvadély zadné vyznamné negativni vlivy. RH14-SWE:
,.I experienced some effect on my performance when water cuting down “. RH19-SWE:
.1 did not experienced any effects during gut cutting ““. Zato pii pouziti odvodnovani
téch reakci bylo vice. RH12-SWE: ,,I noticed that if I do a water cut, I feel bloated
and have cramps after rehydration”. RH12-SWE: | Also I usually pee myself at the
platform after the water cut. I am used to it but I get that many girls will find that as a
negative effect“. Respondentka RH9-CZE uvadi jeji negativni zkusenosti po aplikaci
pasivni dehydratace poceni: ,,to mi bylo pak strasné blbé a tocila se mi hlava, takze to
Jjsem Fekla Ze uz fakt nikdy. Navic si neumim predstavit jit pak pod cinku. Bych se citila
jak zelé . Dal$i komentuje negativni vliv metody odvodnéni na mezinarodnich zadech.
Mezindrodni zavody probihaji trochu jinak neZ ty narodni a proto respondentka uvadi,
ze nema dostatek ¢asu na rehydrataci RH10-CZE: ,,na téch mezinarodnich zavodech
Jjsem vidycky méla negativni zkusenost. Asi je to tim, Ze ty zdavody jsou prosté rychly,
Ze jdeme hned za hodinu a to télo to prosté nestihne prijmout tak rychle do sebe ty
Ziviny i tu vodu vstiebat, aby ..abych ukdzala to svoji silu, takZe posledni rok néjak
Jjsem velkou negativni zkusenost rozhodné mela . Dulezité je zminit, ze pokud zvolite
metodu odvodnéni, kterd pokud nebude spravné provedend a nedojde k fadné
rehydrataci a doplnéni mineralli, zadvodnik piesto odejde s negativni zkuSenosti, s ¢imz
souhlasi RH12-SWE: , it depends on how well do I manage to rehydrate after weighing
in.

Ve shrnuti této kategorie je potfeba opét zminit, Ze veskeré efekty RWL metod
jsou individualni a zavisi na mnoha jinych faktorech, jako je stres, spravna
rehydratace, frekvence aplikovani RWL metod atd. Vice Svédek potvrdilo negativni
vliv na vykon v zavod¢ pii pouziti metody odvodnéni nebo pasivni rehydratace
pocenim. Pfi pouziti metody gut cut se sety pievazné shodovaly na neutrdlnim c¢i

pozitivnim vlivu a vykon.
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3.1.5 Food and drinks after weighting

Hierarchical Code-Subcodes Model

@]

Food and drinks after weighting (0)

candy (6)

@ bananaS(Q)@ salty chips (4) @ @

timing (14) chocolate (3)
kreatin (4)

)
refueling minerals (17 @ @
@ @ pancakes (3) protein )
@

rice mash (7)
baked sweet goods (5)

Obrazek ¢. 5: Analyza kategorie food and drinks after weighting

Zde jsem zhodnotila konkrétnich potravin, které zavodnice konzumuji po
navazeni. Volba potravin je kli¢ova pro schopnost rehydratace a optimalizace vahy
z hlediska navréceni ztracenych kilogramii. Jak uzZ jsem v teoretické ¢asti zmitiovala,
zavod zacind pul hodiny po konci vazeni. To znamen4, ze zavodnici musi moudie volit
potraviny, které zkonzumuji. Je nutné, aby brali ohled na konzistenci, aby se jim
neudélalo nevolno pii zatézi. Dale musi zvazit jejich pfijem soli a sacharidl

v poslednich dnech pied soutézi, i o kolik kilogramti vahu snizovali.

Ctrnact zen mluvilo o dilezitosti ¢asovani jidla a piti po navaZeni. Pfevazné
respondentky nejdiive vypiji dané mnozstvi vody. Zde je popis timingu u
respondentky RH1-CZE: ,,A mam tam vétsinou néjakej time cap, kdy musim jenom pit
tu vodu a nesmim zatim jist. Jakmile to vypiju, tak mam néjakej timeframe, kdy musim
pockat. Myslim si, Ze je to 20 minut. A kdy pak muzu zacit jist a je to jako z divodu
toho, abych se prosté nepozvracela, aby to jako to télo bylo schopny zpracovat a
fungovat“ a zde dalsi z druhého setu RH16-SWE: |, Well first of all my special drink

with some mineral mix. Than when it sits, like 15-20minutes, I like to eat biscuits, or
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gingerbread, some baked cake or muffins. Some bananas and when its afternoon comp
1 have some more complex meal “. Déale tedy kromé casovani byl v rozhovorech ¢asto
kladen daraz na doplnéni mineral ( hlavné po odvodnovani). RH4-CZE: ,,Hned po
navazeni se snazim dostat specialni drink do sebe. Kde je viastné kokosova voda
kreatin riizné vitaminy siil hlavné at to telo nabere ty Ziviny, které momentalné ztratilo
a nemeélo pres ten tyden a potom samoziejme siil, takze néjaka zdravejsi forma
bramburku, néco takového a potom to télo se hrozné rychle napraska . Nebo zde, kde
nam respondentka odhaluje jeji rehydratacni piti RH10-CZE: ,,hned po navazeni si
vezmu piti, tam si davam samoziejmé vodu elektrolyty, kuliska, samaritana, siil si tam
dam, med. 2 litry hned co navazim a pak se snazim samoziejmé do sebe prijmout
néjaky ziviny. “ Nej€astéji uvadi jako zdroj minerdlt kuliska, samaritana, nebo jiné
sportovni drinky s mineraly. RH9-CZE: , ,tak litr vody s dzusem a elektrolyty je zaklad.
Kdyz nemam elektrolyty, tak samaritana si davam*. RH17-SWE: , Right after the
weigh in I drink Gatorade with added electrolytes and salt“.

Mezi nejcastéjsi volbu potravin patfily banany (oznacilo 9 respondentek), ryzové
kasSe (7 respondentek) a bonbony (6 respondentek). RH1-CZE: ,,Ja mam vidycky treba
7 bananu, a snim je proste mezi kazdou disciplinou, takze banany“. RH12-SWE:
,,Between lifts  usually eat bananas. Like a lot of bananas haha and drink some orange
zavodu. Ryzova kaSe (rice mash) byla nejvice zastoupend u ¢eskych zavodnic, kdy
pouze jedna Svédska zastupkyné uvedla, Ze ryZova kaSe je jeji oblibené jidlo. RH19-
SWE: ,, I always eat my ricemash with protein before every session“. Ze suplementl
byl uvadén pouze protein a kreatin. Kromé elektrolytli nebyly uvadény dalsi dopliky

stravy.

V zavéru této kategorie bych chtéla fict, Ze volba potravin je dalsi individudlni
zaleZitosti. Nekteti voli sladké potraviny, jini slané. Hlavnim cilem je, aby jidla byla
lehka, snadno vstiebatelna a nebylo jim téZko pii vykonu. V rdmci znovunabyti té¢lesné
hmotnosti po RWL metodach zavodnice jedly slané potraviny a daly si zélezet na
doplnéni minerdll. NaSla se vSak respondentka, kterd naopak uvedla, Ze ji spi$
vyhovuje nejist vilbec, nebo minimalné. RH1-CZE: , Ja tfeba po odvodnéni po

navazeni moc nejim. Protoze prosté nemam hlad, kdyz mam, tak jim ale ve vétsiné
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pripadii nemam hlad a nepotiebuju jist, takze to je treba 1 z véci, kterou jsme zjistili,
Ze jako délame*.
Two-Cases Model

Percentage/kg of lost weight

water cut
refueling minerals
pozitive/neutral effect

negative effect
g 10
. @) s

IIFYM/ deficit
9,

Ny e ¥

coaching app

ymunitation-Whatsapp
fastingiskipping meal

baked sweet goods

Obrazek ¢. 6: Analyza koda v porovnani mezi jednotlivymi sety

Tento obrazek €. 6 slouzi k vyobrazeni kodu, které byly zminény obéma sety
respondentil. Naslo se pouze pét kodi, které byly zminény jen jednim setem. Cisla u
kodt znadi jejich Getnost, coz nam umoziiuje bliZi porovnani. Napt. osm Svédek a
devét Cesek uvedlo, Ze po navazeni pied jidlem dbaji na doplnéni mineraldi, a naopak
vétsi rozdil miZeme pozorovat u koédu “water cut”, kdy tuto metodu zminilo

v rozhovorech tfinact Cesek, kdezto Svédky pouze Gtyfikrat.



4 Diskuze

Z vysledku mého vyzkumu lze vypozorovat, ze optimalizace té€lesné hmotnosti,
zpravidla jeji redukce, je nedilnou soucésti zavodni piipravy skoro vSech zicastnénych
respondentek. Pouze jedna Zena uvedla, Ze s RWL nema Zadné zkuSenosti a obecné
monitoringu vyzivy nevénuje velkou pozornost. RH18-SWE: .. think eating better
could help me with better performance maybe but I do powerlifting as a hobby. I also
do crosfit and I run so I dont want to like focus on one sport 100 %. I think I don ‘'t eat
badly*. Ve studii (Kwan a Helms 2022) uvadi, Ze ze zUcastnénych 64 silovych
trojbojait 83 % sniZovalo télesnou hmotnost. Campbell et al. ve svém vyzkumu
dotazoval 69 silovych trojbojaiti a z toho 97 % cilené snizovalo télesnou hmotnost
pred soutézi (Campbell et al. 2023). Troufam si tedy fict, Ze zkoumani RWL metod je
relevantni tématikou, jelikoz je jim vystaveno velké mnozstvi zdvodnikll v tomto

sportovnim odvétvi.

Dle mého vypoctu ceské zavodnice snizovaly hmotnost praimérné o 3,85 %,
kdezto Svédské zavodnice 0 2,1 %. Mij nazor je, ze 2,1 % je adekvatni mnozstvi, které
by zévodnice mély bez vétSich problému sniZit pomoci vhodné zvolené metody
(metod). Pro pfedstavu to miize znamenat, zZe zdvodnice se 70,5kg snizuje cca sedm
dni pfed zavodem 1,5 kg do vahové kategorie — 69 kg. Kwan a Helms, ktefi se
zamétovali na mezindrodni zavodniky, uvedli, Ze napfic€ jejich zkoumanym souborem
dochazi k primérné ztraté 4,3 % télesné hmotnosti (Kwan a Helms 2022). Podobny
vyzkum byl provadén v Severni Americe (Travis et al. 2021), kde zkoumali proces
WPC (weight cutting practices). Ugastnilo se celkem 138 respondentt a jejich redukce

télesné hmotnosti se nejcastéji pohybovala okolo 2 az 3 %.

V knize Helms zminiuje nékolik metod urcenych k optimalizaci télesné
hmotnosti (Helms et al. 2019). Pfi zkouméani otazky pouzitych metod respondentky
postupné uvedly téméf vSechny metody. Nejvic frekventované metody byly gut cut a
odvodnéni. Dal$i zminéné byly pasivni dehydratace pocenim, dale plivani a hladovéni.
Co zavodnice napiiklad neuvedly, bylo aktivni poceni. Na zavodech se s tim sama
setkavam. Pokud zédvodnik nenavazi, tak kromé plivani jesté béha, skace ptes Svihadlo,
jezdi na rotopedu. Toto bych klasifikovala jako nejhorsi metodu snizovani hmotnosti,

nebot’ je zde velka pravdépodobnost navyseni tinavy a negativniho ovlivnéni vykonu
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v zavodg¢, jak potvrzuje Helms (Helms et al. 2019). Z tohoto divodu je tato metoda na

absolutn¢ poslednim misté a nejméné Casto aplikovana.

V jinych studiich jsem se nesetkala s otazkou, zda zavodnici jsou pod dozorem
n¢jakého profesionadla, ktery jim s optimalizaci télesné hmotnosti v zdvodni piipravé
pomaha. Vyuzila jsem tedy moznosti a ve svém vyzkumu jsem se na to respondentek
zeptala. Ocekavala jsem, ze Cesky budou mit méné zkusenosti s trenéry z hlediska
vyzivy oproti Svédkam. Kazdopadng opak je pravdou. T¥inact Zen celkem uvedlo, Ze
spolupracuji s profesionaly z oboru vyzivy, pét Svédek a osm Cesek. Troufam si Fict,
ze je jedin€ dobfte, Ze vyhledavaji odbornou pomoc pii manipulaci se svym zdravim.
V dnesnim online svété maji zavodnice moznost spolupracovat s vyzivovymi poradci
z celého svéta. Veskera komunikace probihd online ptes rizné aplikace. Diky témto
aplikacim a dalSim technologiim je mozné si psat, vést hovory, sledovat progres.
Sportovci tak nemusi byt limitovani lokaci a mohou spolupracovat v podstaté

s kymkoliv, odkudkoliv.

Cemu se dal v nékterych studiich, zabyvajicich se touto problematikou vénuiji,
jsou nezddouci dopady na vykon. Helms uvadi, ze 15 % respondentli zaznamenalo
vzdy tnavu nebo uzkost, 43 % uvadi obcas tinavu (Helms et al. 2019). Dochazelo také
ke snizeni objemu plazmy, byla ovlivnéna termoregulace a nerovnovaha elektrolytt
v téle. Foo et al. ve svém vyzkumu zabyvajicim se kratkodobou dietou s nizkym
obsahem vlakniny u mladych muzi uvadi, Ze muzi meli v priabéhu redukce vétsi hlad
a Cast¢jsi frekvenci stolice (Foo et al. 2022). Campbell et al., ktery vyzkum provadeél
napfi¢ riznymi vykonnostnimi tfidami uvadi, ze respondenti ucastnici se regionalnich
zavodi méli vice jak 5 % zhorSeni vykonnosti na zdvodech (Campbell et al. 2023). I
nekteré mé respondentky uvedly, Ze snizovani télesné hmotnosti na né mé negativni
vliv. AvSak v mnoha ptipadech dosly k ndzoru, Ze vliv na vykon za jistych podminek
nezaznamenaly. Dokonce to na né¢ mélo 1 pozitivni vliv. Je zajimavé zminit, ze vEétsi

polovina ohlasti s negativnimi zkusenostmi s RWL byla ze strany Svédek

Po slouceni informaci, kde Svédky méné Castéji uvedly, Ze jsou pod dozorem
profesiondla a zarovenl mély vic zkuSenosti s negativnimi vlivy, mize upozoriovat na
dulezitost spoluprace s profesionaly. Negativni vlivy se samoziejmé velice odviji od

zvladnuti celého procesu optimalizace vcetné spravné rehydratace. Za danych
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podminek by se vliv na vykon nemél projevit. Je to individualni a zalezi na mnoha

externich faktorech, jako je spanek, stres, Cas vazeni atd.

Co je urcit¢ Skoda a beru to jako nedostatek, jsou omezené znalosti
respondentek v oblasti RWL metod. VétSinou mély ponéti o tom, jak se jimi
aplikované metody jmenuji, ale popis priabéhu a zplisob aplikace nebyl moc
publikovatelny. Védi, jaké mnozstvi vody musi vypit, jaky den nejist sil, ale uz nevi,
pro€ a co je ucelem téchto pokyni. Bylo by urcité skvélé do nasledujiciho vyzkumu
zakomponovat samotné trenéry/vyzivové poradce, ktefi se témto metodam vénuji a
aplikuji své znalosti na silové trojbojatre. Zajimal by mé jejich postup, ktery musi byt
individudlni s ohledem na kazdého zavodnika a zptisob vybéru danych metod. Urcité
existuje velké mnoZstvi nezodpovézenych otdzek. Odborny pohled na véc by byl
velkym ptinosem pro zdvodniky, kteti nemaji vyzivové poradce ani trenéry a riiznymi

pokusy i omyly se snazi optimalizovat svoji vahu na zévody.
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Z.aveér

Bakalatska prace byla vénovana optimalizaci télesné hmotnosti v ramci zdvodni
pfipravy v silovém trojboji. V prvni kapitole doslo k pfedstaveni silového trojboje,
kratkému shrnuti jeho pravidel a vysvétleni vyznamu télesné hmotnosti zavodnikt
nejen z hlediska vadhovych kategorii, ale 1 z hlediska taktizovani a Sance na lepsi
umisténi.

V druhé kapitole jsem popsala rizné metody optimalizace télesné hmotnosti, at’
uz se jednalo o dlouhodobé metody, nebo kratkodobé. Byla zminéna aplikace téchto
metod dle odborné literatury. S aplikaci a ocekavanym vysledkem (mnoZstvim sniZzené
hmotnosti) byly také zminény rizné hrozby, jakozto nezaddouci ucinky téchto metod.
Jak z této prace vyplyva, negativni i pozitivni vliv po aplikaci metod RWL je velice
individudlni a zavisi na mnoha faktorech.

Jeden ztéchto faktorti byl popsén ve ctvrté kapitole, kterou jsem vénovala
dilezitosti rehydratace pfi snizovani té€lesné hmotnosti. Zavodnici v silovém trojboji
nastupuji do zévodu jiz dvé hodiny od navazeni. Tekutiny a jidlo zvolené prave
v téchto dvou hodinach miiZze rozhodnout o jejich vykonu na platformé.

Pro co nejvhodnéjsi zvoleni otazek do mé praktické ¢asti jsem provedla syntézu
zahrani¢nich zdrojt, kterd mi pomohla jak s vybérem mého zkoumaného souboru, tak
s obsahem mé¢ praktické ¢asti. Veskeré provedené vyzkumy se nijak nezamétovaly na
konkrétni vahové kategorie, ani vyloZené na Zeny nebo muze. Pivodni mySlenka byla
porovnat metody RWL malych a velkych vahovych kategorii, muzii a Zen s podobnou
vykonnosti. Ze syntézy jsem vSak zjistila, Zze tomu nikdy nebyl ptikladan velky diraz,
nebot’ metody aplikuji vSichni dost podobné podle procenta télesné hmotnosti, které
chtéji snizit.

V praktické ¢asti jsem tedy popsala cile a metodiku mé bakalaiské prace. Jako cil
jsem si zadala ziskat informace o zpisobech optimalizace té€lesné hmotnosti v silovém
trojboji u Zen ze Svédska i Ceska. Tyto informace jsem nasledné mezi sebou
porovnavala a hledala néjaky klicovy rozdil, se kterym bychom mohli do budoucna
pracovat a pfipadné se z n¢j inspirovat. Behem mého vyzkumu jsem dosla k zavéru,
ze jak set Cedek, tak set Svédek zmifiuji dost podobnych informaci ohledné jejich

zptisobu optimalizace télesné hmotnosti. Cesky dokonce vice hovotily o spolupraci
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s profesionaly a zaroven se méné potykaly s negativnimi vlivy na jejich vykony
v zdvodé. Takové spoluprace jsou dnes velmi dostupné diky online plsobeni
vyzivovych poradci, kteti své sluzby nabizi na globalni Grovni.

Rozhodné je potieba dale pokracovat ve vyzkumu v této oblasti a zjistit dalsi
informace tykajici se vybéru metod, konkrétnich dopadt na vykon a zdravi zdvodniki.
Myslim si, ze vénovat se nejen vétSimu vzorku zavodnikl, ale také trenérim/
vyzivovym poradciim, ktefi tyto metody aplikuji, by mohlo byt zase o néco vice

piinosné.
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Priloha 1

Seznam obrazku

Obrizek €. 1: Zakladni kategorizace a mira zastoupeni hlavnich témat s porovnanim zastoupeni mezi
Ceskami a Svédkami

Obrazek €. 2: Analyza kategorie ¢.2 — having coach/nutritionist

Obrazek €. 3: Analyza kodu-Has coach

Obrazek ¢. 4: Analyza kategorie Methods RWL

Obrazek ¢. 5: Analyza kategorie food and drinks after weighting

Obrazek €. 6: Analyza kodt v porovnani mezi jednotlivymi sety

Seznam tabulek
Tabulka ¢.1: Piehled charakteristiky zkoumaném souboru
Tabulka €.2: Piehled snizované hmotnosti v procentech jednotlivych respondentek

Tabulka €.3: Piehled primért s porovnanim RHX — CZE a RHX — SWE

Seznam grafi

Graf &.1: Cetnost kodi v jednotlivych kategoriich (software MAXQDA 24)
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Priloha 2

Dotaznik pro probandy

Vazené respondentky, vazeni respondenti,

Obracim se na Vas s zadosti o tcast v mém dotazniku a nasledném rozhovoru, ktery

poslouzi jako podklad pro Bakalafskou praci na téma ,,Optimalizace télesné hmotnosti

v z&vodni piipravé v silovém trojboji*.

Dovoluji si Vés rovnéz pozadat o co nejpiesnéjsi a pravdivé vyplnéni dotazniku. Ucast

ve vyzkumu je anonymni a dobrovolna.

Predem Vam d¢kuji za spolupraci.

Zakladni informace o Vas:

e Kolik je vam let?
e Jaké je vaSe nejvyssi dosazené GL points?
e Jaky je vas zavodni vék?

e 'V jaké vahové kategorii zavodite?

Rozhovor:

Na tyto otazky se vas budu v rozhovoru ptat. Prosim o pfipraveni odpovédi a jejich

pfipadné rozvedeni.

1.
2.

Kolik procent télesné hmotnosti jste nejvice snizoval/a 1 tyden pred soutézi?
Jaké metody RWL (rapid weight loss) pouzivate? Jak ¢asto se k RWL metoddm
uchylujete/diivod?

Dochazi u vas k pozitivnim, ¢i negativnim vliviim na vas vykon?

Jste pod dozorem profesionalt (trenéril), ktefi Vam s optimalizaci véhy
pomahaji, nebo pouZivate jiné zdroje informaci a podpory pti pouzivani RWL
metod. Jak ta komunikace vypada? Aplikace /monitorace atd.

Jak se stravujete po navazeni? Vyjmenovat konkrétné

potraviny/suplementy/mnozstvi vody.
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Priloha 3

Questionare for participants

Dear respondents,

I am reaching out to you with a request to participate in my questionnaire and
subsequent interview, which will serve as a basis for my Bachelor's thesis on the topic
"Optimizing Body Weight in Powerlifting Training." I kindly ask for your precise and
truthful completion of the questionnaire. Participation in the research is anonymous

and voluntary.
Thank you in advance for your cooperation.
Basic information about you:

1. How old are you?

2. What is your highest achieved GL point?

3. What is your competitive age?

4. In which weight category do you compete?
Interview:

I will ask you these questions during the interview. Please prepare your answers and
elaborate on them if necessary.
1) How much percentage or kilogram of body weight have you most reduced one
week before the competition?
2) What methods of Rapid Weight Loss (RWL) do you use? How often and why?
3) Do you experience positive or negative effects on your performance?
4) Are you under the supervision of professionals (coaches) who assist you with
weight optimization, or do you use other sources of information and support
when using RWL methods?

5) How do you eat after weighing in? Supplements, timing etc.

Thank you for your participation.
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