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NBB en Gewicht maken

Gewichtmaken bij (amateur)boksers: recreanten/selectieleden
Bij de dagkeuringen komt het nog wel eens voor dag de bokser ( iets) te zwaar is. Dat kan
liggen aan een verschil in weegschaal thuis en op de boks locatie, maar ook aan  discipline.

Met dit document wil MedCom NBB  toch  aandacht besteden aan verantwoord afvallen

Boksers vallen ,soms, vlak voor hun wedstrijd vaak ( meerdere) kilo’s af om in hun gewichtsklasse uit te kunnen komen. 
Jaren achtereen, meerdere malen per seizoen. Internationaal onderzoek laat een negatieve invloed op de gezondheid en sportprestaties zien. Ook gestoord eetgedrag en eetstoornissen kunnen het gevolg zijn. In Nederland zijn de omvang van het gewicht maken voor bokswedstrijden alsmede de gevolgen voor de prestaties nog niet eerder in kaart gebracht.

Ondanks de negatieve gevolgen van onverantwoord gewicht maken, blijven veel boksers toch dit gedrag vertonen. Redenen hiervoor zijn dat afvallen vaak ook als iets positief wordt ervaren en de bokser kan helpen om zich voor een wedstrijd te focussen. Daarnaast hebben veel boksers en trainers het idee dat afvallen hun kans op succes vergroot. Dit gevoel wordt versterkt als zij na het onverantwoord afvallen inderdaad goed presteren. Andere factoren die (onverantwoord) gewicht maken in de hand werken zijn de regelgeving, waarbij boksers na kwalificatie voor een groot toernooi in diezelfde gewichtsklasse moeten blijven om naar dit toernooi uitgezonden te worden.
Ook waarbij boksers na de weging meer hersteltijd hebben en daardoor nóg later met het afvallen kunnen beginnen, werkt onverantwoord afvallen in de hand. Overige barrières voor verantwoord afvallen die genoemd werden zijn: een gebrek aan kennis en voorlichting en onbekendheid met richtlijnen voor verantwoord afvallen ( maximaal 1 kilo per week) . Ook sluiten richtlijnen en adviezen van een sportdiëtist vaak niet goed aan en vindt het afvallen veelal onbegeleid plaats. Daarbij werd een gebrek aan monitoring van het afvalproces geconstateerd. Ook de bokscultuur waarin op het laatste moment afvallen doorgaans de norm is, stimuleert hiermee verantwoord gewicht maken niet. Geleidelijk en verantwoord afvallen kost de boksers veel moeite en energie. Dergelijke keerzijden van het gewicht maken zijn nu moeilijk bespreekbaar.
Meer aandacht voor voorlichting en begeleiding
Bijna iedereen vindt dat er meer aandacht zou moeten zijn voor voorlichting en begeleiding. Zowel onder boksers als onder ouders en begeleiders is veel onwetendheid over verantwoord afvallen. Goede begeleiding is belangrijk maar moet wel gegeven worden door iemand met veel verstand van gewichtsklassensporten. Boksers vinden dat de begeleiding al op jonge leeftijd moet beginnen, want als je eenmaal verstrikt zit in een cyclus van veel afvallen en na de wedstrijd weer …….  pag. 1/2
…….aankomen, dan is er onvoldoende tijd en rust om het goed te doen. Bovendien leren boksers dan van jongs af aan wat goed voor ze is en wat voeding voor hen kan betekenen, waardoor zij zelf leren de juiste keuzes te maken in plaats van opgelegd te krijgen wat zij wel of niet mogen.
De begeleiding moet al op jonge leeftijd beginnen
Zeker bij kinderen in de groei zou de nadruk moeten liggen op een verantwoorde voeding en niet op afvallen. Er is voor trainers een belangrijke rol is weggelegd in het stimuleren van boksers om verantwoord af te vallen en op tijd door groeien naar een volgende gewichtsklasse, omdat zij dicht bij de boksers staan en boksers vaak meer geneigd zijn van hen iets aan te nemen dan van hun ouders. De trainers en ouders zouden daarbij ondersteund moeten worden door een professioneel team met mensen met echt verstand van zaken.
Trainer 
 1.Wees betrokken bij hoe de boksers hun wedstrijdgewicht moeten halen.
2. Zoek tijdige begeleiding, niet pas als er al problemen zijn ontstaan.
3. Wees je bewust van je rol (rolmodel) en invloed op de bokser.
4. Stimuleer het belang van een gezonde voeding en het op tijd doorgroeien naar een   …volgende gewichtsklasse.
5. Zoek een balans tussen presteren en verantwoord afvallen.
6. Ga actief op zoek naar de juiste kennis over voeding.
7. Wees je bewust van je eigen overtuigingen en ervaringen in de bokscultuur waar …onverantwoord afvallen ‘erbij hoort’.
Ouders
1.Zoek naar wat het beste is voor je kind.
2. Wend je invloed aan om verantwoord afvallen te stimuleren en kinderen de goede …richting op te sturen.
3. Denk aan de lange termijn en de gezondheid in plaats van aan de korte termijn en de …prestatie. Stimuleer het tijdig doorgroeien naar een volgende gewichtsklasse.
4. Zorg voor het juiste voedingsaanbod.
Begeleiding 
1. 1. Sluit goed aan bij de leefwereld van de bokser en de bokscultuur.
2. Zorg voor een goede afstemming met alle partijen die betrokken zijn bij het op wedstrijdgewicht komen ( bij discrepantie over gewichtsklasse waar bokser in  zou kunnen , kan altijd  overleg gepleegd worden  , als houvast,  met de deskundige over normgewicht ( met daarbij vetpercentage ook als leidraad)
Sporters
1. Stel jezelf op de hoogte van de invloed van onverantwoord gewicht maken op ....de fysieke   ….en mentale gezondheid en daarmee de prestaties.
2. Wees je bewust van de positieve invloed van voeding op de prestaties en het .  ….herstel.
3. Train op je wedstrijdgewicht
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