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1 UvoD

Ve smiSeném bojovém uméni (dale jen MMA = ,Mixed Martial Arts”) je zcela béiné, ze
zapasnici podstupuji radikdlni snizovani hmotnosti, aby mohli zavodit v nizsi vahové kategorii,
nez je jejich stabilni vaha. Tento proces podstupuji hlavné z toho dlvodu, jelikoz je oficialni
vazenizdpasnikQ, jiz den pred zdpasem, zapasnici tedy nastupuji druhy den do zapasu o nékolik
kilogramd tézsi. Zavérecné obdobi, které trva jeden az dva tydny, je pro sportovce velice
naroc¢né, dochazizde ke kombinaci naroc¢nych tréninkd s nedostatecnym energetickym pfijmem.
Nejcastéji vyuzZivané metody napomahajici ke snadnéjsi snizeni hmotnosti je omezeni pfijmu
sacharidd, fizend dehydratace, vyrazeni soli a vldkniny ze stravy atd. Restrikce energetického
pfijmu jsou casto dopliiovany také metodami aktivniho a pasivniho poceni, mezi které spada
napriklad vyuzivani finskych saun, solnych koupeli ¢i vyuZiti plastovych oblek( pfi tréninku. Ve
finaInim tydnu pfipravy dochazi €asto k velkému oslabeni sportovce (SindeldF a spol., 2022).

V bakalarské praci budou stru¢né popsany metody vyuZivajici se k akutnimu snizeni
hmotnosti. Dale zde budou rozvedena zdravotni rizika, které se s timto akutnim snizenim
hmotnosti poji, a to hlavné dehydratace. V zavéru prace budou popsany a porovnany vysledky
méreni profesiondlniho zdpasnika MMA, kterého jsme méfili tfikrat na pfistroji InBody 770
v ¢asovém rozmezi dvanacti dn(.

Téma bakalarské prace jsem si vybrala z toho dlvodu, Ze se sama v prostredi bojovych
sportli pohybuji, aktivné se vénuji boxu, ale prosla jsem si i tréninky MMA. TudiZ se velmi ¢asto
potkavam se zapasniky, ktefi akutné snizuji svou hmotnost, vétSina z nich se vystavuje v tomto
obdobi extrémnimu zatiZzeni organismu, a to ve spojeni s velmi nizkym energetickym pfijmem,
na zmeény, ke kterym dochdzi v télesném slozeni v této posledni fazi diety, kdy se sportovci
dobrovolné vystavuji velmi drastickym dietam, pfi kterych omezi sv(j energeticky ptijem
hluboko pod hranici svého doporuceného energetického pfijmu. Zarovenn mnozi zapasnici
v mém okoli nejsou obeznameni se zdravotnimi riziky a snizenim kondice, které jsou s touto
ndrazovou manipulaci s vahou spojeny. O tomto tématu by se mélo v bojovych sportech vice
mluvit, a hlavné edukovat mladezZnické kategorie s cilem zabrdnit 4jmé na zdravotni a télesné

kondici.
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2  SYNTEZA POZNATKU

V této kapitole bude stru¢né popsano, co je MMA, jeho historie, prehled vahovych
kategoriich. Také zde budou objasnény rozdily predzapasového vazeni amatérskych a

profesionalnich zapasnika.
2.1 Definice MMA

Zkratka MMA je odvozena od anglického nazvu Mixed Martial Arts, Cesky preklad je tedy
smiSend bojovd uméni. Smisend pravé proto, Ze je boj slozeny jak z boje v postoji i na zemi.
MUzZeme zde tedy vidét boj s prvky boxu, thajského boxu nebo kickboxu. Zapasnik mlze prejit
také k pokusim dostat soupefe na zem, diky vyuziti technik wrestlingu. Pokud jsou tyto techniky
soupere Uspésné, boj se presune z postoje na zem, kde Ize vyuZivat nejen udery a kopy, ale také
techniky graplingu a jiu jitsu, coZ jsou bojové uméni, ve kterych se pouziva Skala skrceni, pak,
které slouzi k znesSkodnéni soupere (Pavelka; Stich, 2012)

Pro tuto bakalafskou praci, je dalezité zminit, Ze MMA a obecné bojové sporty jsou
povaZzovany za anaerobni sport, musime brat ale ohled na délku zapasu, ktera se pfi titulovych
zapasech dostdva az na 25 min Cistého casu. Pro idedlni kondiéni pfipravu zapasnici MMA
vyuzivaji velké mnoZzstvi vytrvalostnich trénink(, proto pro vypocitani idediniho denniho pfijmu
u MMA zapasnika budeme vychazet z doporudeni pro vytrvalostni sportovce (Sindelaf et al.,

2022).
2.1.1 Historie MMA

Prvni zminky o Upolovém sportu pfipominajici dnesSni vzhled MMA, pochazi ze
starovékého Recka, konktrétné z 7 st. pt. n. I. Tento druh zapasu byl pojmenovén Pankration,
tento termin pochazi ze staré fectiny v prekladu znamena ,veskera sila“. Pankration byl velmi
surovy a kruty, jeho pravidla zakazovali pouze kousani a utok na genitdlie a oci. Jeho soucasti byl
anticky péstni souboj zvany pygmé a anticky zapas palé (Dimic, 2009). Zapasy nebyly casové
omezené, zapas mohl skoncit pouze vzdanim se, neschopnosti pokracovat v boji nebo smrti
(Grexa; Strachova, 2011).

Za zminéni stoji také rytifské zapasy zvané Ringen z 12. stoleti. Jednalo se o bojovy systém,
kterym rytiti doplfiovali sva utkani. Naptiklad pokud rytifi ztratili v boji své zbrané, pokracovali

v boji pomoci rlznych druhid kopt a Uderl. TaktéZ se snaZili o povaleni oponenta na zem, kde
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dochazelo i k ldmani koncetin. Tento styl boje byl velmi oblibeny nejen u samotnych rytitl, ale i
u méstanstva, ktefi se podivanou na surové zapasy bavili (Liduska, 2013).

Zacatky moderniho MMA najdeme v Brazilii, kde v poloviné 20. stoleti Carlos Gracie, jeden
ze zakladatell jiu jitsu, zacal oslovovat bojovniky ze vSech bojovych sport(, s nabidkou zapast
pod pravidly vale-tuda (portugalsky — vSe povoleno).

Bodem, kterym se MMA nejvice proslavilo, bylo zalozeni Organizace Ultimate Fighting
Championship (dale jen UFC) v roce 1993. Tato organizace je dnes nejvétsi svétovou organizaci

zastitujici nejlepsi bojovniky MMA z celého svéta (UFC.cz, 2021).

2.1.2 Zakladni pravidla a vahové kategorie v MMA

V MMA, stejné jako v mnoha dalSich Upolovych sportech, se pravidla neustdle vyviji a
zdokonaluji. | kdyZ je MMA divaky oblibené pro jeho surovost, je na prvnim misté vidy zdravi a
bezpedi zapasnikd. Proto je u kazdého zapasu primo v kleci jeden rozhoddi, ktery kontroluje
pribéh zapasu. V pfipadé, Ze je jeden ze zapasniku zranén nebo otfesen tvrdym Uderem,
rozhodd¢i smi vstoupit mezi zapasniky a zapas ukoncit. Komplexni pravidla MMA se méni podle
organizaci, které zastresuji jednotlivé akce. Napfi¢ vSemi organizacemi jsou zakdzané udery na
genitdlie, odi, usi, kousani nebo strkani prsi do Ust ¢i nosu soupere (Pavelka; Stich, 2012).

Aby jednotlivé zapasy byli co nejvice rovnocenné, jsou zapasnici rozdéleni do vahovych
kategorii. V amatérskych soutéZich jsou zdpasnici vaZeni v den zapasu, oproti tomu
v profesionalni divizi se vazi uz den pfed samotnym zapasem, to dovoluje zapasniklim se svoji
vahou vice manipulovat. Muzi maji celkem 9 oficidlnich vahovych divizi (Tabulka 1), Zeny pouze
5 (Tabulka 2). Pokud nejde o titulové zdpasy, mohou se soupeti domluvit na tzv. catchweight,
tedy neoficidlni domluvené vaze. (Souza-Junior et al., 2015; Pavelka a Stich, 2012;

WWW.mmaa.cz).
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Tabulka 1

Vdhové kategorie MMA muZi (Souza-Junior a spol., 2015)

Nazev vahové kategorie Véha

Flyweight (Musi vaha) do 125lbs (do 56.7 kg)
Bantamweight (Bantamova vaha) do 135Ibs (do 61.2 kg)
Featherweight (Pérova vaha) do 145lbs (do 65.8 kg)
Lightweight (Lehka vaha) do 155Ibs (do 70.3 kg)
Welterweight (Velterova vdha) do 170lbs (do 77.1 kg)
Middleweight (Stfedni vaha) do 185lbs (do 83.9 kg)
Light Heavyweight (Polotézka vaha) do 205lbs (do 93.0 kg)
Heavyweight (TéZka vaha) do 265lbs (do 120.2 kg)
Super Heavyweight (Super tézka vaha) nad 265lbs (nad 120.2 kg)

Pozndmka. Ibs = libra, kg = kilogram

Tabulka 2

Vdhové kategorie MMA Zeny (Souza-Junior et al., 2015)

Nazev vahové kategorie Vaha
Strawweight (Slamova vaha) do 115Ibs (do 52.2 kg)
Flyweight (Musi vaha) do 125Ibs (do 56.7 kg)
Bantamweight (Bantamova vaha) do 135Ibs (do 61.2 kg)
Featherweight (Pérova vaha) do 145lbs (do 65.8 kg)
Lightweight (Lehka vaha) do 155lbs (do 70.3kg)

Pozndmka. Ibs = libra, kg = kilogram
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2.2 Zaklady vyzivy sportovce

VyZiva ma za hlavni kol zajistit dostatecné mnoZstvi pfijaté energie, ktera je potrebna
k optimalni funkci organismu ¢lovéka. Zakladnimi prvky vyZivy jsou makroZiviny, které délime
na tuky, sacharidy a bilkoviny. Dale stravu délime na mikroZiviny, mezi které patfi vitaminy,
mineralni latky a stopové prvky. Optimalni a vyvazenou stravu lze uréit podle véku, aktualnimu
zdravotnimu stavu jedince a podle miry zatiZeni. U sportovcll by se stravovaci plan mél odvijet
podle aktualni miry zatiZzeni a faze ptipravy. Spravné sestaveny stravovaci plan miZe pomoci
dosdhnout lepsich sportovnich vysledkl. Neexistuje jeden optimalni stravovaci plan pro
vSechny sportovce, nutri¢ni potieby jsou individualni a musi se pfizpUsobit nutricnim potifebdm

jedince (Hrncifikova, 2020).
2.2.1 Energeticka bilance

Kaloricka neboli energetickd bilance, je nejdileZitéjsSim faktorem v jidelnicku nejen
sportovce. Jedna se o pomér mezi pfijatou a vydanou energii za urcity ¢asovy Usek, z pravidla
z jednoho dne. Energeticky pfijem je tvofen pfijmem potravy. Energeticky vydej je tvoren z
bazalniho metabolismu, coZ je hodnota potfebné energie pro zékladni funkce organismu jako
jsou klidové Cinnosti organu, mezi které radime napt. dychani, ¢cinnost mozku, pumpovani krve
do obéhu téla aj. ale také pro udrzovani télesné teploty. Dalsislozkou vydeje tvofi termicky efekt
stravy, tj. vydej energie na zpracovani pfijaté potravy. Posledni slozkou energetického vydaje je
energie spotfebovana pohybovou aktivitou jedince, zde fadime nejen energii spotfebovanou
cilené, tedy sportovni aktivitou, ale také energii spalenou zakladnimi pohyby jako chiize do
schodl, aktivita v praci apod. (SindelaF et al., 2022).

Pokud udrzujeme vyvaZenou energetickou bilanci, tedy mnoZstvi pfijaté energie je stejné
jako mnozZstvi vydané energie, nedochazi ke zvyseni ani snizeni hmotnosti, vaha je stabilni.
Pokud energeticky prijem prevysuje energeticky vydej je energeticka bilance pozitivni, télesnd
hmotnost se bude zvySovat. Naopak pokud prevysuje energeticky vydej nad energetickym
pfijmem dostdvame se to negativni energetické bilance, hmotnost jedince se bude sniZovat
(Klimesova, 2016).

Energetickou bilanci tedy volime podle cill, zda chceme udrzet aktudlni hmotnost, nebo
hmotnost zvysit/snizit. Pro nastaveni energetického pfijmu musime nejprve zjistit jakou
hodnotu ma energeticky vydej, tedy zjiSténi jeho jednotlivych sloZzek. Pro vypocet bazadlniho

metabolismu, vyuZijeme Harrris-Benedictovu rovnici (Tabulka 3), ktera zohlednuje vysku,
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hmotnost, pohlavi a vék. Vysledek hodnoty bazalniho metabolismu pak ndasledné vynasobime
koeficientem miry pohybové aktivity (Tabulka 4) podle miry aktivity jedince, k vyslednému
energetickému prijmu pricteme 10 % z néj, toto navyseni je pro pokryti vydeje, ktery je potfebny

pro traveni pfijaté potravy (Roubik et al.,2018).

Tabulka 3

Harris-Benedictova rovnice

Rovnice pro vypocet bazalniho energetického vydeje pro dospélou Zenu:

655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vySka v cm) — (4,7 x vék v rocich)

Rovnice pro vypocet bazdlniho energetického vydeje pro dospélého muze:

66,6 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5,0 x vySka v cm) — (6,8 x vék v rocich)

Pozndmka. kg = kilogram, cm = centimetr

Tabulka 4
Koeficienty pro odhad energetického vydaje v zavislosti na mife pohybové aktivity (KlimeSova,

2016)

Kategorie pohybové aktivity Faktor aktivity
Sedavy zpUsob Zivota —Zadna/mald pohybova aktivita 1,2
Lehkd zatéz — aktivita stfedni intenzity (1 -3x tydné) 1,4
Stfedni zatéZ — aktivita stfedni intenzity (3 — 5x tydné) 1,6
Intenzivni zaté7 — aktivita vysoké intenzity (6—7 x tydné) 1,7
Velmi intenzivni zatéz — velmi vysoka aktivita (kazdy den) 1,9
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2.2.2 Sacharidy

Sacharidy, jsou hlavnim zdrojem energie pro fyzickou aktivitu, spravnou funkci mozku a
centrdlni nervové soustavy. Proto by sacharidy méli tvorit nejvétsi procento z pfijimanych
makrozivin. Pro vytrvalostni sportovce je doporuceny denni prijem sacharidd 60 % z celkového
pfijmu, u silovych sportovcl je to zhruba 55 % z celkového denniho pfijmu. 1g sacharid(
odpovida kalorické hodnoté 4 kcal. Obecné doporuceni pfijmu sacharid( na kilogram hmotnosti
je vrozmezi 5-10 g. U bézné populace by denni pfijem sacharidd mél byt tvofen hlavné
komplexnimi sacharidy a skroby, u sportovcl je ale nutné volit i jednoduché cukry, jelikoz je
lidské télo dokaze zpracovat rychle, tudiz z nich sportovec mlze Cerpat energii velmi rychle a bez
zbytecného zatiZzeni organismu (Tabulka 5). Pokud neni pfijem sacharid(l ze stravy dostatecny,
dochazi pomoci glukoneogeneze k pretvareni nesacharidovych zdroji na glukézu. Tento proces
zatézuje jatra a pti dlouhodobém omezeni sacharidd dochazi k netdplnému $tépeni mastnych
kyselin a vzniku prebytecného mnozstvi ketonovych latek, coz vede ke zméné pH krve. Tyto
procesy mohou vést k poSkozeni ledvin (KlimeSova, 2016).

V obdobi redukénich diet, kdy sportovci musi snizovat hmotnost do vdhovych kategorii je
mozné v poslednich nékolika dnech, maximalné tydnech, sniZit prijem sacharid(l na 3-5 g na
kilogram télesné hmotnosti v zavislosti na intenzité, objemu a frekvenci tréninkovych jednotek.
V poslednich dvou dnech predzapasové redukéni diety, Ize pFijem sacharidl sniZit na mnozstvi
do 1 g na kilogram télesné hmotnosti. S takto nizkym ptijem sacharidi dochazi ke snizeni
glykogenovych zasob, &im dochazi ke snizeni télesné hmotnosti (Sindelat et al. 2022).

Pokud pfijimame vy$Si mnozstvi glukdzy, nez je organismus aktudlné schopny zpracovat,
sacharidy se uloZi jako zdroj energie ve formé svalového a jaterniho glykogenu. U sportovci
vznikaji zadsoby svalového glykogenu v hodnotach 400-700 g, tyto zasoby jsou vetSi nez u
netrénované populace, jelikoz je ukladani glykogenovych zasob pfimo ovlivnéné trénovanosti

jedince a vyssiho podilu svalové hmoty (Vilikus et al. 2020).
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Tabulka 5
Rozdéleni sacharid( (Clarkova, 2020)

Jednoduché sacharidy Pocet cukernych jednotek Druh
Monosacharidy 1 Glukdza, fruktdza, galaktdza
Disacharidy 2 Sachardza, laktéza, maltéza

SloZzené sacharidy
Oligosacharidy 3-9 Maltodextrin
Polysacharidy 10-100 Skrob

2.2.3 Vldaknina

Vlaknina, latka, ktera se fadi mezi sacharidy, je odolna vidi travicim enzym(m. Presto,
Ze se nejedna o energeticky zdroj, je pro télo velmi pfinosna, kvili jejimu blahodarnému vlivu
na spravny chod traviciho Ustredi. Jeji doporuceny denni pfijem je 25-30 g (KlimesSova, 2016).

Vlakninu Ize rozdélit na nerozpustnou a rozpustnou. Mezi nerozpustnou vldkninu fadime
napriklad pSenicné otruby, zeleninu a celozrnné vyrobky. Tento typ vlakniny neni rozpustny ve
vodé, naopak vodu vstfebava, tim zvySuje objem stolice ve stfevech a usnadnuje jeji
vymésovani. Rozpustnou vldakninu nalezneme napfiklad v ovesnych viockdch a jeémeni. Jeji

konzumace snizuje hladinu cholesterolu v krvi (Clark, 2022).

2.2.4 Tuky

Tuky neboli lipidy, jsou nejkoncentrovanéjsi zdroj energie. Jeden gram tuku obsahuje 9
kcal, coZ je dvojnasobné mnoiZstvi energie na gram oproti sacharidim a bilkovindm. Ve stravé
jsou tuky ve velkém mnozZstvi pfijimany zejména v masle, olejich, tuném mase, ofesich nebo
v mléénych vyrobcich. Tuky nejsou prospésné jen diky velkému pfisunu energie, ale jsou
nezbytnou soudasti pro vstfebavani vitaminl rozpustnych v tucich, pro tvorbu hormona jako
je testosteron, progesteron, kortizol. Tuky jsou hlavnim zdrojem energie, kdyZ je organismus
v klidu. Béhem fyzické aktivity jsou jako zdroj energie vyuZivdny predevSim sacharidy.
Pravidelné zarazovani vytrvalostni aktivity s kombinaci s vyvdZenou stravou, vede k vétsi
schopnosti organismu vyuzivat lipidy jako zdroj energie. Stejné jako sacharidy, je nase télo

schopné lipidy ukladat, a to i mezi svalovymi vlakny a v krvi (KlimeSova, 2016).
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Prijem tuk( u sportovce by se mél fidit zakladnim pravidlem ptijimani rostlinnych tuk
v poméru 2:1 k tuklim Zivoc¢isnym. Strava pred fyzickou aktivitou by méla obsahovat minimum
tukd, kvlli jejich pomalé stravitelnosti. U vytrvalostnich sportu by méli tuky tvorit 25 % denniho
pfijmu, u silovych 20 % (KlimeSova, 2016).

V bojovych sportech by mél byt optimalni pfijem tukl v rozmezi 0,8 — 1 g na kilogram
télesné hmotnosti. V posledni fazi pfipravy, kdy se sportovec snazio snizeni télesné hmotnosti,

je idealni prijem tukd snizit v rozmezi 0,5 — 1 g/kg (Sindelat et al., 2022).

2.2.5 Bilkoviny

Oproti tuklim a sacharidim nejsou bilkoviny primarné vyuzivany jako zdroj energie.
K jejich nejvétSimu vyuziti prichdzi az pfi regeneraci, kdy usnadnuji vystavbu, re-modelaci
sval(l, ale také prenos latek v krvi. Jejich zakladni jednotkou jsou aminokyseliny. Aminokyseliny
Ize rozdélit na esencidlni, ty musime pfijimat v potravé, jelikoz si je naSe télo neni schopné
vytvorit. Neesencidlni, ty si nase télo umi samo vytvofit, ale Ize je pfijimat i stravou. Zivocisné
zdroje bilkovin obsahuji vSechny druhy aminokyselin jako vejce, maso a mléko, proto je
nazyvame plnohodnotnymi bilkovinami. V rostlinnych zdrojich bilkovin z pravidla jedna aZ dvé
aminokyseliny chybi (Hrncitikova, 2020).

Doporuceny ptijem bilkovin na kg télesné hmotnosti se vétSinou pohybuje mezi 1,2 -2 g,
kdy 1 g bilkovin odpovida hodnoté 4 kcal (Tabulka 6). Pfitvorbé jidelnicku, je tfeba dbat na
kvalitu zvolenych bilkovin, idedlné s nizkym obsahem tuku. Pfijem bilkovin je idedIni ¢asovat
na obdobi po tréninkové jednotce, idedlné hodinu po ukonceni (Klimesova, 2016).

Sportovci, ktefi v nékteré fazi své pripravy usiluji o snizeni své hmotnosti, mohou v tomto
obdobi na nékolik tydn(i az maximalné nékolik mésicli zvysit prijem bilkovin v rozmezi 2,2g -
3,1g na kilogram télesné hmotnosti. Takto zvySeny pfijem bilkovin, mGZe v obdobi sniZovani

hmotnosti ochranit stavajici svalovou hmotu pted tbytkem (Sindela¥, 2022).
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Tabulka 6

Doporucené denni mnoZstvi bilkovin (KlimeSova, 2016)

Skupina Denni potreba bilkovin (g/kg hmotnosti)
Vétsina dospélych 0,8
Rekreacni sportovci 1,0-1,1
Vrcholovy sportovci — vytrvalostni sporty 1,2-1,4
Vrcholovy sportovci — silové sporty 1,6-1,7
Dospivajici sportovci 1,5-2,0
2.2.6 Voda

Voda je obsaZena vkazdé lidské burice i mezi nimi. Hraje klicovou roli v rozpustnosti
vitamin( a minerald, stejné tak v procesu traveni a transportu Zivin. Jeji dlleZitost Ize potvrdit i
faktem, Ze polovina lidského organismu je tvorena pravé vodou. Voda se z téla dostava
vymésovanim, pocenim a dychanim. PFi télesné aktivité, se organismus zahtiva, tim dochazi
k aktivaci potnich Zlaz a ndslednému ochlazeni organismu diky vyplavovani potu, tedy slané vody
na pokozku a ochlazeni krvi pod pokozkou. Po nedostatecném odvodu tepla dochazi k pfehrati
organismu (Skolnik & Chernus, 2010).

Potem se z téla odvadéji elektrolyty, mezi které fadime napriklad sodik, draslik a chloridy.
K velkym ztratam vody a elektrolytl dochazi pfi dlouhotrvajici fyzické aktivité. Proto je potieba
béhem vytrvalostni aktivity doplfiovat tekutiny a potraviny bohaté pravé na sodik a draslik. Lze
vyuzit sportovnich ndpoja, které jsou zdrojem nejen soli, ale také lehce stravitelnych sacharidd.
Jejich pfisun oddaluje vycerpdni glykogenovych zdsob v téle. Sacharidy by mély byt ve
sportovnich napojich o koncentraci 4-8 % (Bernacikova et al.,2020).

U sportovcd bychom méli konzumaci tekutin upravit podle tréninkovych jednotek. Tedy
na pitny rezim pred zatézi, béhem ni a po ni. Pitny rezim pred zatézi, by mél v prvé fadé zajistit
plnou hydrataci organismu. V tomto ¢ase musime brat ohled na ¢as, ktery pFijatd tekutina
potiebuje k tomu, aby se dostala ze Zaludku do tkani. Obecné se doporucuje pfijmout 500-600
ml tekutiny 2 hodiny pred planovanou zatézi. Tésné pred vykonem tj. 10-20 min, je dobré
pfijmout dalSich 200—300 ml tekutin (Skolnik & Chernus, 2010). Pfi vykonu do 45 min, neni
potieba prijem tekutin, u vykonu do 90 min je vhodné doplnil tekutiny pouze vodou, nebo
sportovnim napojem k tomu uréenym. Pfi sportovni aktivité, kterd trva déle nez 2 hodiny je

doporuceno zvysit podil sacharidi na 30—60 g (Clark, 2020). Po zatézi je prioritni doplnil pomoci
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tekutin ztracené elektrolyty. Doporucené mnoZstvi tekutin, které bychom méli po zatézi doplnit
odpovida 1,5 | na ztraceny kilogram télesné hmotnosti, ke kterému doslo vlivem poceni (Vilikus

et al., 2015).

2.3 Zptsoby snizovani hmotnosti v MMA

Zapasnici snizuji svou hmotnost, aby splnili limit své vahové kategorie. Jak jiz bylo feceno,
vazeni profesiondlnich zapasnik{i probihd, jiz den pred zdpasem. Casto se tedy snaZi sniZit svou
hmotnost o co nejvice procent, aby se vesli do nizsi vdhové kategorie, nez je jejich stabilni
prirozena vaha. Na druhy den do zdpasu nastupuji o nékolik kilogram( tézsi, coz je pro né znacna
vyhoda nad soupetfem, ktery svou vahu pred zapasem nijak neupravuje.

Snizovani hmotnosti mizeme rozdélit na dvé faze, a to na dlouhodobé a akutni. Pomoci
dlouhodobého snizovani hmotnosti se zapasnici dostavaji do bodu vychoziho pro akutni
sniZzovani hmotnosti, které zpravidla pfichazi v poslednim tydnu ptipravy. Pod dlouhodobym

snizovani hmotnosti si miZeme predstavit klasickou dietu, ve které se zapasnik ocitne

v kalorickém deficitu, pti pIném tréninkovém objemu. (Jetton, 2013; Reale, 2018).
2.3.1 Dlouhodobé snizovani hmotnosti

Jakjiz bylo feceno, zdpasnici se pomoci dlouhodobé diet dostavaji do vychoziho bodu, pro
zavére€né snizovani hmotnosti v poslednim tydnu aZ dvou pred zapasem. IdedIni Ubytek
hmotnosti, ktery je udrzitelny a vhodny pro sportovce je ubytek 0,5 — 1 kg za tyden (Clarkova,
2009). Ubytku vahy mdzeme dojit omezenim energetického pfijmu, nebo navy$enim aerobni
aktivity. Abychom byli schopni nastavit adekvatnich kaloricky pfijem a nasledny kaloricky deficit,
musime zjistit energetickou bilanci, tedy pomér pfijaté a vydané energie. DalSim pilifem vhodné
nastavené diety je spravny pomér bilkovin, sacharidd a tukl. Dalsi nedilnou soudasti jsou

vitaminy, mineraly, vldknina a dostatecna hydratace (Novotny, 2020).

2.3.2 Omezeni sacharidii ve stravé

Sacharidy jsou pro clovéka zakladnim zdrojem energie. Optimalni pfijem sacharid( pro
sportovce je 5-10 g na kilogram télesné hmotnosti (dale TH). PfisniZzovani hmotnosti se zapasnici
dostéavaji 5-7 dni pred zapasem na pfijem 3-5 g/kg TH, posledni dny pfed vazenim muze byt
tento prijem sacharidd snizen pod 1 g/kg. Sacharidy jsou v téle uloZeny ve formé glykogenu ve
svalech & jatrech. Nesportujici clovék ma v jatrech zasobovano 80-100 g glykogenu a ve svalech

az 350 g. Trénovani jedinci mohou ale pravidelnou fyzickou aktivitou stav glykogenu ve svalech
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2x az 3x navysit. Omezeni praveé takto dlilezité Ziviny je jedna z nejrozsifrenéjsich metod akutniho
shazovani, jelikoZ je potvrzeno, Ze 1 g glykogenu navaze az 2,8 ml (mililitr) vody, tudiz omezi-li
jedinec pfijem sacharid(, dojde ke sniZeni glykogenu ve svalech a s nim i navazané vody.

(Sindelar et al., 2022)
2.3.3 Manipulace s pfijmem sodiku

Sodik (stl) je pro lidsky organismus velice dllezitd mineralni latka, kterd z velké Casti
ovliviiuje pfenos nervovych vzruchd, osmoticky tlak, objem krevni plazmy, elektrickou aktivitu
bunék aj. Sal je také iontem, ktery na sebe vaze nejvice vody. Tedy omezeni aZ Uplné vyrazeni
sodiku ze stravy je jeden z ¢asto pouZivanych metod pro ziskani optimalni vahy pred zapasem.
Doporucena denni davka soli je 5 g. Zapasnici snizuji pfijem soli pod 500mg denné. Je ale potieba
dbat na spravné nacasovani této restrikce. Jelikoz pokud sodik omezime dlouhodobé, dojde
v nasem téle ke zvySené produkci hormonu aldosteronu, ktery sodik (a s nim navdzanou vodu)
zadrzuje. K restrikci soli by tedy mélo dochdazet a v poslednich 2-3 dnech diety pred vazenim.

(Roubik, 2018; Fontana, 2013).

2.3.4 Manipulace s vodou

Voda je pro nas organismus kli¢ova, po narozeni télo obsahuje az 75% vody, ve stafi je to
priblizné 55 %. Voda v téle ovliviiuje termoregulaci a metabolismus, jelikoZz zde figuruje jako
rozpoustédlo a katalyzator pfi mnoha chemickych reakci. Bilance vody v organismu je udrZovana
z nejvétsi casti mocenim, ale také fyziologickymi procesy jako hormonalni systém. Zapasnici se
nejvice snazi ovlivnit antidiureticky hormon (ADH), ktery v téle zadrZuje vodu a zamazuje
moceni. Nejprve zdpasnik zacne pfijimat velké mnoZstvi vody, az 10 | denné, to zpUsobi, Ze se
produkce ADH snizi a zvysi se tak moceni, toto zapasnik opakuje 4-5 dni pfed vazenim kazdy
den. Jeden den pred vazenim snizi pfijem tekutin na maximalné na 11, v den vazeni, jiz nepfijima
zadné tekutiny. KdyzZ tato narazové omezi prijem tekutin, ADH nestihne na zménu zareagovat a
stdle bude mocenim odvadét velké mnozZstvi vody, diky kterému se zapasnik dostane na

pozadovanou hmotnost (Sindelaf et al., 2022)
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2.3.5 Manipulace se strevnim obsahem

Nestravitelna vldknina a zbytky potravy, setrvavaji ve stfevech a lehce nam zvysuji
hmotnost. Zapasnici se této hmotnosti chtéji casto zbavit pomoci projimadel, ¢asto s sebou ale
projimadla nesou nepftiznivi fyzicky stav, kdy je zapasnikim velmi nevolno. Pro vydisténi strev
od téchto zbytkd jidla a vlakniny nyni zapasnici voli bezezbytkovou dietu s omezenym pfijmem
vldkniny. Organismu trva 2—3 dny, nez se nds obsah strev vycisti a dojde i k Ubytku hmotnosti.
Bezezbytkova dieta je zaloZena na sniZeni zatéze stfeva, diky vylouceni potravin, které obsahuji
vlakninu (lusténiny, zelenina, celozrnné obiloviny apod.), omezuje se taktéz prijem tuk(. Pokud
u této diety dochazi k zacpé, je moZné pouzit suplement s obsahem citratu horec¢natého, ktery

urychluje vyprazdriovani. (Sindelat., 2022)

2.3.6 Aerobni aktivity a aktivni poceni

Metoda aktivniho poceni je jedna z nejuzivanéjSich pfi shazovani hmotnosti, kdy pfi
aerobni aktivité dochazi k produkci télesného tepla, které organismus odvadi evaporaci
(odparovanim) potfebné vody na povrch klize pomoci nervové fizenou ¢innosti potnich Zlaz
(Silbernagl, 2016). Aerobni aktivita je nejjednodussi zplsob redukce hmotnosti, mezi tyto
aktivity fadime jakoukoliv aktivitu vykonavanou pfi stfedni intenzité zatiZzeni, tedy pod hranici
anaerobniho prahu. Aktivitou dochazi ke zvySenému energetickému vydeji, cilenému odvodnéni
a také dochazi k energetickému kryti z tukovych zasob (Kesling, 2017; Willmont, 2018).

Aby zapasnici shodili co nejvice kilogramu béhem co nejkratSiho tréninku, vyuzivaji tzv.
sauna obleky, coZ jsou plastové obleky vyrobené z vinylu. Tento nepropustny oblek ovliviiuje
rozptyl tepla a zvySuje poceni, tedy napomaha nadmérnému odvodniovani. Ve velmi kratkém
¢ase muze dojit ke ztraté az 5 kg hmotnosti. Metoda je vyuzivana vétSinou aZ v poslednich 48 h
pred vazenim, kdy zapasnik, jiz nedopiji ztracené mnozstvi tekutin (Kesling, 2017; Willmont,

2018).

2.3.7 Pasivni poceni

Ztraty tekutin vorganismu muiZeme dosdhnout taktéZz pasivni formou. Idedlnim
prostifedkem pro zvysSeni miry poceni je finskd sauna. Nejvice je tato metoda pouzivand

v poslednich hodindch pfed vazenim, kdy zapasnik redukuje posledni kilogramy, ihned poté jde
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na vazeni a po ném doplni ztracené tekutiny, tudiz se dehydrataci nevystavi na pfilis dlouhy cas.
Hrozizde ale velké riziko hypernatrémie, proto je vhodnad asistence druhé osoby (Kresling, 2017).

Teplota ve finské sauné je od 80 °C do 120 °C a pouze 10-30 % vlhkosti. Suchy vzduch
v sauné je idedlni pro velké odparovani tepla z organismu. Zapasnik v sauné absolvuje nékolik
kol po 5-10 minutdch, kdy se pfi ¢ase strdveném mimo saunu bali do nékolika vrstev rucniku
nebo obleceni, aby udrzeli po co nejdelsi cas zvySenou télesnou teplotu a s ni spojené poceni.
Po kazdém kolecku v sauné se zapasnik vazi, dokud vaha neni optimalni. Néktefi zdpasnici misto
saun preferuji misto saun horkou vanu, princip je zde témér stejny jako u sauny, tedy strida se
Cas straveny v horké vodé (obvykle 10-15 min.) a poté odpocinek v nékolika vrstvach obleceni

(Kesling, 2017).

2.3.8 Latky podporujici hubnuti

Latky podporujici hubnuti fadime mezi dopliiky stravy. V dneSni dobé jsme zahlceni
doplnky stravy, které maji nejriznéjsi uplatnéni, mame suplementy pro lepsi regeneraci,
snadnéjsi nabrani svalové hmoty, ale taky doplriky stravy ulehCujici snizeni hmotnosti a mnoho
dalSich. Nejdulezitéjsi je ale doplnky stravy brat opravdu jen jako doplnék raciondiniho
stravovani, nelze jimi kvalitni stravu nahradit (Mendelova a Hrnditikova, 2007).

1) Kofein — patfi mezi nejrozsirenéjsi stimulacni latky na vété. Kofein je absorbovan

v zaludku a ovliviuje kardiovaskularni systém, ¢innost ledvin a také respiracni
stimuluje fyzickou silu, miru bdélosti a vytrvalost. Ve vztahu k hubnuti je jeho Ucinek
zrychleny metabolismus, kterym podporuje spalovani tukd. Tento efekt je ale
kratkodobya bohuZel s sebou prinasi taktéz zvySeni krevniho tlaku a zvyseni klidové
frekvence. Jeho denni dévka by neméla prekrocit 30 mg/kg télesné hmotnosti.
Kofein se nedoporucuje uzZivat ve vecernich hodinach, jelikoZz sniZuje tvorbu
melatoninu, ktery je potfebny pro kvalitu spanku (Roubik, 2018).

2) Synefrine — latka, kterd svou strukturou pfipomind latku efedrin, ktery je
amfetamin. V ptirodé jej mGZeme naleznou v plodech pomerancovniku. Pfiznivé
ucinky synefrinu pro snizeni hmotnosti je zvyseni klidového metabolismu a zvétseni
produkce lidského tepla pti kterém dochazi k aktivaci lipolyzy. Synefrine nezvysuje
tepovou frekvenci ani krevni tlak. Nejc¢astéji se vyuziva v kombinaci s kofeinem.

Doporucené denni davkovani je 10-20 mg synefrinu 3x denné (Roubik, 2018).
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3)

4)

5)

6)

Karnitin — je latka, kterou si je télo schopné vytvorit samo. Také jej mlzZeme pfijimat
stravou, a to z mléka a masa. V doplicich stravy se nej¢astéji setkdme z jeho
zastupcem L-karnitinem. L-karnitin je Casto reprezentovan jako spalovac tukd,
avSak védeckym vyzkumem nebyly tyto funkce prokazany. Je ale prokazano, ze L-
karnitin zvySuje pfi sportovni aktivité potici uéinek, coz mliZze vest vétSimu pocitu
spalovani tuku, neZ jindy. Doporucena denni ddvka L-karnitinu je 500-4000 mg
(Roubik, 2018).

Extrakt ze zeleného Caje — se vyrabi ze stromu Camelia sinensis (¢ajovnik ¢insky).
Funguje jako stimulant a silny antioxidant. Katechiny, které jsou obsaZeny
v extraktu zeleného caje inhibuji enzym, ktery zvySuje hladinu noradrelinu, ktery
spolecné s kofeinem, kterého je v jednom $alku ¢aje 35-100 mg zvySuji termogenezi
a stimuluji télo k vétsimu vyuziti tukd jako zdroje energie. Katechiny podporuji
imunitni systém a Cinnost srdce, taktéz funguji jako antioxidanty organismu. Denni
davka extraktu by se méla pohybovat okolo 400-500 mg (Roubik, 2018).

Taurin — druh kyseliny, ktery kladné ovliviiuje hladinu krevni glukdzy se plvodné
ziskaval vytazkem z bycich Zluci, v dnesni dobé je ziskavan primarné z konzumace
masa, ryb a mléénych vyrobkd. V organismu se podili na hospodafeni's mineralnimi
latkami a vodou. Suplementace taurinu pfiznivé ovliviiuje kardiovaskularni systém,
oddaluje pocit Unavy a tim zlepSuje sportovni vykon. Hlavnim benefitem je jiz
zminéna lepsi vstfebatelnost glukdzy a bilkovin do bunék svalt. Védecké vyzkumy
Diuretika —se zneuzivaji ve sportu nejen k rychlému snizeni hmotnosti, ale také jako
tzv. maskovaci latky, které snizi koncentraci zakdzanych latek v krvi a modi.
Diuretika plGsobi pfimo na ledviny, kde zvysuji tvorbu moci diky ¢astecné blokadé
reabsorpci vody v tubulech (Nekola, 2000). Mezi pomocna diuretika, ktera nepatti
mezi doping, je fazen také kofein, ktery zvySuje tvorbu moci, zvétSuje mnozstvi
filtrovaného krevniho objemu. Mezi diuaretika spadajici mezi doping patfi latky
acetazolamid, cumetanid, kyselina etakrynova a dalsi. Po téchto latek vznikaji

poruchy minerdini rovnovahy, zejména vapniku, hofciku a sodiku. (Pysny, 2002).
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2.4 Casté chyby zapasniku pfi snizovani hmotnosti do vahovych kategorii
2.4.1 Prilis vysoky kaloricky deficit

Za idealnich podminek by mél byt kaloricky prijem zapasnika v dieté v mirném kalorickém
deficitu, ¢i kalorické vyvdzenosti, kdy je kaloricky pfijem stejny jako energeticky vydej.
V poslednich tydnech pred zdpasem se u zapasniku ¢asto vyskytuje nedostatecny prijem kalorii,
jelikoz zapasnici maji obavu narustu hmotnosti. Diky nedostate¢nému kalorickému pfijmu mize
dojit ke zhorseni regenerace atleta, snizeni vykonnosti na tréninku, ale také ke zvySenému riziku
zranéni. Cely proces snizovani hmotnosti by mél byt postupny, aby zapasnik udrzel az do zdpasu

tréninkovy objem a nevystavoval se zdravotnim rizikim (Sindel¥ et al., 2022).

2.4.2 Uplné omezeni pFijmu sacharidi ve stravé

Pri fyzické aktivité dochazi k utilizaci substratl, které télo preménuje na potfebnou
energii, kterou potiebuje k fyzické aktivité. Primarné télo pro aerobnia anaerobni metabolismus
vyuziva pravé sacharidy a tuky. Pokud télu odepreme jeden z téchto energetickych zdroju,
dochazi k poklesu fyzického vykonu. Pokud tedy zdpasnik z cela vylouci ze svého jidelnicku

sacharidy, je velmi pravdépodobny nasledné zhoreni vykonnosti (Sindelaf et al., 2022).

2.4.3 Snaha o co nejvétsi sniZzeni procenta télesného tuku

Zapasnici se Casto snaZi co nejvice redukovat procento télesného tuku. Pokud se ale atlet
dostane na pfili§ nizké procento tuku v téle, mlZe to negativné ovlivnit hormonalni systém a
vykonnost. Jidelnicek, ktery je nastaven pro velkou redukci tuku také zpomaluje adaptaci na
tréninkové jednotky. Proto pro vétSinu zdpasniku plati, Ze by se jejich procento tuku mélo
pohybovat mezi 5-12 % télesného tuku v téle. Kdy Zeny maji pfirozené vyssi procento tuku, proto

se pro zapasnice MMA doporucuje rozmezi télesného tuku mezi 12-22 % (Sindelar et al.,2022).
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2.5 Zdravotni rizika

Velké vykyvy télesné hmotnosti v krdtkém case maji neblahy vliv na kondici organismu,
ktery se mlzZe projevit poklesem svalové sily a kondice. Mimo toto oslabeni vykonnosti
také vétsi nachylnost ke zranéni a negativni ovlivnéni denzity kosti, poruchy termoregulace,
iontové dysbalance, snizeni funkce ledvin, problémy se zrakem ¢i dokonce smrt. U Zen poruchy
menstruace, kdy vlivem nedostatecného energetického prijmu, snizeného pfijmu vitaminu a

minerall mohou o menstruacni cyklus zcela pfijit (Mandelova a Hrncitikova, 2007).

2.5.1 Hyponatrémie

Hyponatrémie vznika pfi nadmérnému poceni a pfijmu nadbytecného objemu tekutin,
hlavné vody, ktera neobsahuje oproti napft. hypotonickych ndpojd dostatek mineralnich latek. U
tohoto stavu klesa obsah sodiku v krvi pod hranici 127 mol/l (Noakes, 2002). Jako velmi rizikové
obdobi pro hyponatrémii je u bojovych sportl ¢as, kdy se zapasnici snazi zavodnit organismus,
pred zavéreénym shazovanim. Dalsi rizikovou skupinou sportovcl jsou vytrvalostni sportovci,
ktefi pfi dlouhotrvajicim sportovnim vykonu vypoti velké mnozstvi minerdlli a vitaminu a
potiebné travy dolni vodou. Vlivem nadmérného prijmu tekutin, dochazi ke pretizeni organismu,
typickym nasledkem je zvraceni, bolest hlavy, zvySend télesnd hmotnost a mensi citlivost klize

(Vilikus et al., 2015).

2.5.2 Dehydratace

Oproti hyponatrémii k dehydrataci dochazi pfi nedostatecnému ptijmu tekutin. U
sportovcl, ktefi pfi shazovani hmotnosti do vahovych kategoriich diky metodam aktivniho a
pasivniho poceni dochdzi ke snizenému objemu télesnych tekutin, minerdlnich latek a
elektrolyt. SniZzeni sportovniho vykonu prichazi jiz pfi ztraté vody odpovidajici 2% télesné
hmotnosti. Pokud jsou ztraty vody vétsi nez 5% télesné hmotnosti, dochazi k pocitim dnavy,
kfe¢im, malatnosti, pocitim nevolnosti. Pfi ztratach vice nez 10% télesné hmotnosti vlivem
dehydratace dochazi ke stavim halucinaci, pfehfivani téla které muaze vést aZz horeckam,
v krajnich a v nevaznéjsich pripadech mlze dojit az zastavé krevniho obéhu. Krev je hustsi, pro
srdce se stava namahavéjsi rozvadeéni kysliku a Zivin po téle, ¢im se zvysuje tepova frekvence i

kdyz je sportovec v klidovém stavu. Svaly tedy nejsou dostatecné zdsobeny glykogenem, ¢innost
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mozku se snizi, ¢im se zpomali mentdini funkce a vnimani. Teplota téla se zvysuje, jelikoz
nedochazi k optimalnimu ochlazeni potem, jehoz produkce se sniZzuje v ramci Setfeni zbylé vody
v téle (Mandelova a Hrncifikova, 2007).

Dehydratace lze rozdélit podle ¢asu jejiho trvani na kratkodobou a dlouhodobou. Akutni,
tedy kratkodoba dehydratace s sebou pfindsi zhorSeni motorickych funkci, koncentrace, kfec¢im
apod. Diky snizenému cukru v krvi miZze dochazet i k vykyvim nalad. lhned po doplnéni
potfebnych tekutin spolu s minerdly, se organismus vraci do normdlniho stavu. Pokud se ale
sportovec vystavuje stavu kratkodobé dehydratace opakované, dostava se do stavu
dlouhodobé, tedy chronické dehydratace. Tento stav je z dlouhodobého hlediska pro télo velmi
negativné plsobici, télo se pfilis ¢asto nachazi v tzv. nouzovém rezimu, diky kterému se narusi
schopnost pfirozené metabolizovat tuky. Télo si ted zacne ukladat tuky, protoze je diky casté

dehydrataci vy¢erpané (Hroncokova, 2019).

2.5.3 Poruchy pfijmu potravy

U sportovcd, ktefi musi kvlli vdhovym kategoriim neustale kontrolovat svou hmotnost a
opakovanymi diety ji snizovat, jsou vystaveni zvySenému riziku vzniku poruch pfijmu potravy.
Tyto poruchy mohou byt rdzného charakteru, nejcastéji se setkdvame s mentdini anorexii,
mentalni bulimii a zachvatovitym prejidanim (Belikova, 2017).

Osoba s diagnostikovanou mentalni anorexii, trpi zkreslenym pohledem na své télo,
neustdle se vidi pfiliS obézni, odmitaji potravu, vystavuji se drastickym dietdm spolu
s nadmérnou fyzickou aktivitou. V. moment, kdy dietu porusi, pfichazi pocit zklamani, vyuziti
laxativ, nebo snaha donutit se ke zvraceni. Pacienti s diagnostikovanou mentalni anorexii se
svou hmotnosti dostavaji pod hodnotu 7, BMI Indexu. Pokud se anorexie patficné nelci, mize
koncit smrti (Belikova, 2017).

Oproti anorexii je mentdlni bulimie na prvni pohled nerozpoznatelna. Pacient trpi
prejidanim, které se opakuje. PFitakovém zachvatu dokaZze dand osob snist az 10 000 kcal. Poté
prichazi obrovské vycitky a snaha jidlo vyvracet, Ci uzivani latek, které vyvolavaji prtjem. Osoby
s mentdIni bulimie se neustale zaobiraji jidlem, usiluji o nizs§i hmotnost diky dietam, které jsou

extrémné striktni, nedokaze je udrzet, pfichazi prejidanim nasledné zvraceni (Krch, 1999).
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2.6 Télesné slozeni — normativni poméry

Télesné sloZeni slouZi jako ukazatel jednotlivych télesnych sloZek, jejich poméry jsou
zavislé na vyzivé, zdravotnim stavu, pohybové aktivité, télesné zdatnosti a pribéhu ontogeneze
Clovéka. V dnesni dobé opakované méreni télesného sloZeni podstupuji hlavné sportovci, jako
ovéreni efektivity tréninkového procesu, jelikoz zmény stravovacich navykil, tréninkového
zatizeni i zména zdravotniho stavu se odrdzi zménami jednotlivych télesnych slozek. Nejcastéji
dochazi k narlistu poméru svalové hmoty a klesani tukové tkané. Pokud sportovec zaradi do
tréninkového planu pravidelné méreni télesného slozeni, mlzZe pro néj byt ukazatelem efektivity
pohybového zatizeni, sledovanizvolenych télesnych cvic¢eni k Upravé télesné hmotnosti a uréeni,
které jsou pro jednotlivce vhodné ¢i nevhodné (Pastucha et al, 2014).

V bojovych sportech, se sportovci snazi dietu nastavit tak, aby ochranily svalovou hmotu
a s ni spojenou svalovou silu, ale doslo k dbytku tukové tkané. Vétsina vrcholovych sportovcl
nema velké zasoby tukové tkané, a tak k ziskani poZadovan hmotnosti, jsou nuceni snizit celkovy
obsah vody v téle, coz vede kdehydrataci a k nezddoucimu snizeni aktivnich slozek v téle.

(Coufalova, 2014).

2.6.1 Télesny tuk

Pokud ptijimame nadbytecné mnoZstvi energie z potravy, a to jak ze sacharidd, tukd i
bilkovin a neni-li vydej vyssi neZ prijem téchto slozek, dochazi k postupnému ukladani ve formé
tukl. Riegerova (2010) uvadi tuk jako neaktivni (pasivni) télesnou hmotu. Tuk v téle se stava
nezadoucim az pfi jeho nadmérném mnozstvi, kdy negativné ovliviiuje kardiovaskularni systém
a mUZe vést i k cukrovce. Jeho optimalni mnozstvi je dlleZitym parametrem pro zajiSténi
transportu vitaminu rozpustnych v tucich a slouzi jako zdsobdrna energie, chrani klouby a
organy, ma mechanickou metabolickou a termoregulacni funkci. Pro nas organismus je tuk
nepostradatelny. Télesny tuk je jeden z nejsledovanéjSich parametr(l, jelikoz je casto
ukazatelem zdravotniho stavu a télesné kondice jedince. U priimérné populace se mnozstvi tuku
v téle pohybuje u muzd mezi 15-18 % tuku a u Zen vrozmezi 25-25 %, toto procento roste
s vékem. Pravidelna sportovni aktivita mGzZe zpUsobit trvaly pokles tukd u mizu i pod 5 % u Zen
pod 12 %, coz jsou minimalni hodnoty podkozniho tuku, snizeni tukové slozky v téle pod tuto
hranici je ¢asto doprovazeno zdravotnimi komplikacemi, a to hlavné u Zen, u kterych casto

dochazi k naruseni hormonalni rovnovahy, ktera Casto vede aZ ke ztraté menstruacniho cyklu

(Clarkova, 2009).
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Tuk vtéle Ize rozdélit do dvou slozek. Prvni slozka — tuk esencialni, ktery ma pro
organismus ochranou funkci. Je nezbytny pro funkci nervové soustavy a organt. U muzi se
idedIni mnozstvi esencidlniho tuku uvadi mezi 3-5 %, u Zen mezi 8-12 %. Druhou slozkou je tuk
zasobni, ktery nalezneme v podkozi a ve viscerdlnim prostfedi. Jeho mnozstvi je ovlivnéné
vékem, pohybovou aktivitou, rasou a pohlavim (Clarkova, 2009).

Doporucend hodnota tuku v téle pro zdpasnika se uvadi 7 %, slouZi ale pouze jako
orientacni ukazatel, jelikoZ optimdini mnoZstvi mize byt uréeno podle individudIni anamnézy,
ktery by méla byt v souladu s udrZitelnou stabilni vykonosti, méla by zajistovat dobry zdravotni
stav bez zndmek podvahy ¢i pfetrénovat a méla by sportovci umozZiovat pfisun dostate¢ného

mnozstvi energie (Maughan, 2006).

2.6.2 Svalstvo

V lidském téle najdeme az 660 sval(, které mizeme rozdélit podle svalové tkané na tfi
typy, a to na srdecni sval, hladké svalstvo a kosterni pticné pruhované svaly. V pribéhu
ontogeneze jedince se pomeéry jednotlivych typld tkani méni, je ale znamo, Ze k nejvétsimu
narustu svalstva u muzd dochazi mezi 15. a 18. rokem a poté se u aktivnich jedincd pomérné
stabilné rozviji az do 40. roku, poté nasleduje pokles. U Zen pfichdzi nejvétsi narust svalstva
podstatné dfive a to kolem 13. roku Zivota a rozviji se stabilné u aktivnich Zen aZ do 60. roku. U
neaktivnich jedinch dochazi degradaci svalu jiz od 25. roku Zivota. Zakladni stavebni jednotkou
svalu je svalové vldakno. Mensi svaly jsou tvoreny primarnimisvalovymi snopecky, vetsi svaly jsou
sloZeni spojenim primarnich snopeckd do sekundarnich snopcl. Po obvodu svalu je ochranna
vazivova vrstva (Riegerova et al., 2016).

Svalstvo je ze 70 % tvoreno vodou, diky tomu m(iZze hmotnost svalstva v téle dosahnout
az 45% celkové hmotnosti. U primérné populace je celkova hmotnost u muzli ze svalli z 36 % u
Zen je to cca 32 %. S nejvétsim zastoupenim svalll v téle se setkdvame u silovych sportovct. To,
jak se svaly adaptuji na pohybovou zatéz ovliviiuje pohlavi, vék, genetika, celkové mnozZstvi

v tuku v téle a stupen trénovanosti jedince (Kopecky et al., 2012).

2.6.3 Voda

Télesna voda je nejvétsi slozkou hmotnosti ¢clovéka u muzll je to az 60% celkové vahy, u
Zen cca 50 %. Vodu v téle rozdélujeme na dvé ¢asti, a to na intracelularni tekutiny, které je cca
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65 % a nachazi se uvnitf bunék a extracelularni tekutina, tedy vné bunék o obsahu 35 % celkové
vody v téle (Gropper, 2009). Mnozstvi vody je zavislé na véku jedince, s pfibyvajicim vékem se
jeji zastoupeni v téle snizuje. Nejvice vody v organismu mame v télnich tekutindch a to asi 91—
99 %, druhé nejvétsi zastoupeni ma voda ve svalech 75—-80 % a v kiZi. Nejmensi procento vody
je obsazeno v tukové hmoté asi 10 % a v kostech 22 %. Voda je pro ¢lovéka nezbytna pro Zivot,
je zdkladnim pilifem pro spravné fungovani organismu. Podili se na termoregulaci, transportu
vitaminu a Zivin po téle, podporuje spravny pribéh zaZivacich procesl, zvihcuje pokozku a
zmiriuje degeneraci kloub (Vilikus et al., 2015).

Hodnota vody v téle by se neméla u muzl dostat pod hranici 50 %, u Zen pod 45 %.
Optimalni hodnota vody v téle u dospélého jedince je 55—-65 % pro muze a 50—60 % pro Zeny.
Zeny tedy maji nizéi zastoupenivody v téle, stejné tak nalezneme nizéi procento vody u obézniho
jedince nezZ u stihlého. Tyto odlisnosti zpUsobuje rozdil v poméru svalové a tukové tkané, jelikoz
tukova burika ma nizky obsah vody oproti svalové burice, ktera je tvofena ze 70 % z vody (Rokyta

et al., 2016).

2.7 Metody méreni télesného slozeni

V soucasnosti se ve sportovnim prostfedi s méfenim télesného sloZeni setkdvame
pomérné béiné. Casto byvaji soucasti sportovnich prohlidek, vyuZivaji je nutriéni terapeuti i
kondiéni trenéri. Vysledky méreni casto souZiti jako ukazatel spravnosti nastavené diety.

Metody méreni slozeni téla Ize rozdélit do dvou kategorii — laboratorni a terénni. Mezi
laboratorni metody rfadime naptiklad hydrostatické vazeni, hydrometrii, denzitometrii atd. Tyto
metody jsou financné, personalné i prostorové velice narocné. Kvlli snadnéjsi manipulaci, nizsi
pofizovaci cenné se tedy Castéji setkavdme s terénnimi metody. Ty nejuZivanéjsi jsou kaliperace
a bioelektrickd impedancni analyza (BIA) (Pastucha et al, 2014).

V této kapitole se zamérim pouze na pfistroj InBody, jelikoZ jsem této stroj vyuzivala pfi

praktické ¢dsti této prace.

2.7.1 Pristroj InBody 770

InBody 770 od firmy Biospace, je pfistroj vyvinuty pro snadné, rychlé, pfesné a bezpecné
méreni télesného sloZeni. Toto zafizeni vyuZiva princip bioelektrické impedance (BIA), ktery

vyuzivd pro méfeni odpor téla pti prlchodu elektrického proudu o nizké intenzité a vysoké
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frekvenci. Svalova tkan obsahuje velké procento vody, je tedy dobrym vodi¢em, u tukové tkané
je tomu naopak. S narlstajicim procentem tukové tkané je vytvaren vétsi odpor k prichodu
proudu, tento odpor nazyvame bioelektrickd impedance. Ptistroj InBody vede proud diky
dotekovych elektrod — dvé pro kazdou dolni konéetinu a dvé pro horni koncetiny. Pro presnéjsi
méreni je télo rozdéleno na pét oblasti — valc(. Tyto oblasti jsou trup, prava a leva dolni
koncetina a prava a leva horni koncetina. Kazdy z téchto valcl je méren samostatné, vysledné
méreni se sklada ze souctu viech péti vysledkll (Biospace Co., Seoul, Korea). Pro spolehlivé
vysledky méreni je dlleZity narovnany postoj a spravné drZzeni madel. Ruce by mély byt podél
trupu, ale nemély by se ho dotykat. Stejné tak tomu je i u nohou, postoj by mél byt dostateéné
Siroky, aby se stehna vzajemné nedotykala. Na sobé by mérena osoba méla mit pouze spodni
pradlo, bez ponozZek. Obleceni by zkreslovalo vysledek namérené hmotnosti, ponozky by mohly
narusit spravnou cinnost elektrod pod chodidly. Stejné tak by si proband mél odlozit Sperky,
které by mohly zkreslovat vysledek méreni (Moravcova et al., 2021).

Abychom docilil nejpresnéjsich vysledkd, mélo by méreni probihat nejméné dvé hodiny
po jidle, nejlépe rano na la¢no. Stejné tak je tomu u pfijmu tekutin, proband b mél pit neméné
dvé hodiny pred méfenim, v idedlnim pripadé by proband mél pfed mérenim pouzit toaletu, aby
objem modi, co nejméné ovlivnil vysledek celkové vody v téle. Méreni by zdsadné mélo probihat
pred fyzickou aktivitou, jelikoZz fyzicka aktivita mlze zpUsobit do¢asné zmény ve sloZeni téla,
vlivem vétSiho prokrveni svalll. Tésné pred mérenim, je vhodné otfit si dlané a chodidla
vihéenym ubrouskem, hlavnév ptipadé, kdy ma méfena osoba v dlanich tvrdé mozoly, které jsou

bézné hlavné u silovych sportl (Moravcova et al., 2021).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem prdce je popsat zmény v télesném sloZeni u profesiondlniho zapasnika

MMA v posledni fazi ptipravy na zapas.
3.2 Dil¢i cile

1) Porovnani jidelnicku profesionalniho zapasnika MMA v posledni fazi pfipravy
s vybranym vyZivovymi doporucenimi.
2) Popis zmény télesného sloZzeni profesionalniho zapasnika MMA v pribéhu posledni

faze ptipravy na zapas.

3.3 Vyzkumné otazky

1) Do jaké miry se liSil energeticky prijem zapasnika oproti doporucenim?
2) Do jaké miry se liSil pfijem makrozZivin zapasnika oproti doporu¢enim?

3) Jak se zménilo télesné sloZeni zapasnika béhem posledni faze pripravy?
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4

METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Pro vypracovanibakalafské prace byl oslaven profesionalni MMA zépasnik, ktery
v poslednich dvou letech soutézil i pod nejvétsimi ceskymi a mezinarodnimi
organizacemi jako jsou napfiklad Oktagon a Gladiator Championship Fighting (GCF). Pro
zjiSténi zmény télesného sloZzeni v poslednich dnech diety, jsme zvolili mérenina pfistroji
InBody doplnéné o zaznamenani stravy a pitného rezimu. Mérfeni probéhlo celkem
trikrat, dvanact dnl pred oficidlnim vazenim, ¢tyfi dny pred oficidInim vazenim a v den
oficialniho vazeni zapasu. Prvni, tedy vstupni méreni probéhlo 26.9.2023, proband ho
podstoupil pred zahdjenim zavérecné diety, kde pro dosaZeni potifebné vahy zvolil
spojeni diety s velkym kalorickym deficitem a manipulaci s pfijmem tekutin. Druhé
méreni probéhlo 4.10.2022, kdy proband pil denné 7 - 10l vody, aby docilil velkého
zavodnéni organismu, neustale dodrzoval kaloricky deficit. Posledni méfeni probéhlo
7.10.2022 v den, kdy proband odjizdél na oficialni vazeni, které se konalo den pred
zapasem. V obdobi mezi druhym a tfetim mérenim se proband udrZoval v kalorickém
deficitu, prijem tekutin vrozmezi poslednich tfi dnl klesl ze 71 na 0,5l. Posledni
tréninkové jednotky, které probéhly ve poslednich dvou dnech méteni, proband
absolvoval v sauna obleku. Vecer pted zavérecnym mérenim, tedy 6.10.2022, proband
absolvoval ¢tyfi kolecka v horké vané s epsomskou soli, kdy byl ve vané vidy 15 min, po
kazdém kolecku ve vang, se vidy zabalil na 20 - 30 min do nékolika vrstev ruénik( a
prikryvek, za ucelem docileni co nejvétsiho poceni. Pro probanda byl zapas, na ktery se
pripravoval dulezity, sméfoval k nému tfimésiéni pripravu. V nami mérené zavérecné
fazi stdle absolvoval své tréninkové jednotky.

Pfed prvnim mérenim bylo respondentovi objasnéno, pro jaky ucel budou
ziskana data vyuZita, Ze vesSkeré udaje budou prezentovdany anonymné, taktéZz podepsal
informovany souhlas (Pfiloha 10.3). Respondent byl s problematiku sezndmen, do

méfeni vstupoval ochotné a béhem celého obdobi se nevyskytl Zadny problém.
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Do vyzkumu byl zapojen profesiondlni zapasnik MMA ve véku 28 let. Ktery se MMA

vénuje 9 let, posledni 4 roky jiz na profesiondlni drovni. Proband ma do roka minimdlné dva

zapasy, na které vidy vyuziva v posledni fazi stejné metody k docileni poZzadované hmotnosti.

Vstupni vysledky télesného slozZeni jsou v uvedeny v Tabulce €. 7.

Tabulka 7

Vysledky prvniho méreni na pfistroji InBody 770 (Pfiloha 10.1.1)

SloZeni téla Hodnota
Hmotnost 96,0 kg
Mnozstvi télesného tuku 9,7 kg
Procento télesného tuku 10,1 %
Objem viscerdlniho tuku 46,6
Hmotnost kosternich svall 49.4 kg
Celkova télesna voda 63,51
Nitrobunééna voda 39,4 |
BMI 26,9

Vysledek InBody

Bunécna hmota v téle

100/100 bodii
56,5 kg

Pozndmka. kg = kilogram, I = litr
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4.2 Metody sbéru dat

Sbér dat byl zahajen jiz zminénym prvnim méfenim na pfistroji InBody 770 (Tabulka 5).
Prvni méreni ukazalo télesné slozeni probanda pred zahdjenim posledni faze diety, tedy stav, ve
kterém je jeho télesné slozeni v tréninkovém procesu. Spolec¢né s prvnim mérenim si proband
zacal zapisovat veskerou stravu do predem nachystané mnou vytvorené tabulky v programu
Word Excel (pfiloha 10.2), tento zaznam si ved| kazdy den aZ do posledniho méfeni na InBody.

Pro realizaci vyzkumu byl analyzovan zdznam stravy probanda, z kterého byl vypocitan
denni kaloricky ptijem, ale také pfijem jednotlivych makrozZivin. Primér prijmu poslednich péti
dnG probanda byl ndsledné porovnan s doporué¢enym ptijmem podle Sindeldfe et al. (2022).
JelikoZ zname vék, vysku a vahu probanda a pfibliznou miru aktivity, bylo mozné vypocitat jak
jeho bazalni metabolismus, tak doporuceny kaloricky pfijem a ptijem jednotlivych makrozZivin.
Pro vypocet bazalniho metabolismu jsme vyuzili Harris — Benedictovu rovnici, pro kontrolu nam
poslouZzil taktéz vysledek bazalniho metabolické miry z pfistroje InBody 770. Vysledek rovnice
jsme vynasobili koeficientem faktoru aktivity 1,7 (tabulka 4), ktera odpovida vysokému zatizeni.
Na zdklad téchto vysledku byla vyhodnocena doporucend potreba energie.

Pro zjiSténi idedIniho pfijmu jednotlivych makroZivin pro probanda bylo vyuzZito
doporuceni od Sindelafe et al. (2022), které uvadi ve své publikaci Moderni vyZiva v bojovych
sportech. Pro zapasnika, ktery se nachdzi ve fazi sniZzovani hmotnosti pred zapasem doporucuje
prijem bilkovin v rozmezi 2,2 — 3,1 g/kg, sacharid(i v rozmezi 3 — 5 g/kg (v poslednich dnech Ize
1g sacharidd na kilogram télesné hmotnosti) a tukd v rozmezi 0,5 — 1g/kg. Tento doporucéeny
prijem neni vhodny do celé pfipravy zapasnika, ale pouze do poslednich nékolika dnl diety. My

tento doporucenad prijem budeme tedy porovnavat s poslednimi péti dny prijmu probanda.
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5  VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Porovnani jidelnicku profesionalniho zapasnika MMA v posledni fazi

pripravy s vybranym vyzZivovymi doporucenimi.

Méreny proband je muz ve véku 28let, vysoky 189 cm. Hodnota bazalniho metabolismu
je 2136 kcal, hodnota byla vypocditdna pomoci Harris — Benedictovi rovnice. Pro vypocet
celkového energetického vydeje jsme hodnotu bazdlniho metabolismu vynasobili koeficientem
1,7 pohybové aktivity, ktery nejvice odpovida tréninkovému zatizeni probanda, ¢im jsme ziskali
hodnotu 3 631 kcal. Pro vypocet optimainiho pFijmu makroZivin, jsme vychazeli z doporucenich
cilenych pro zapasniky bojovych sportd od Sindeldfe et al. (2022), kdy jsme vzhledem
k probandovym proporcim pocitali s pfijmem 3 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti (TH),
1 g tuku na kilogram TH, 4 g sacharid( na kilogram TH, kdy bereme v potaz i sniZzeni sacharid(
na 1g na TH, co? je doporuéend strategie snizeni hmotnosti podle Sindelafe et al. (2022) pro
usnadnéni snizeni hmotnosti. U sacharid@ Sindelat et al. (2022), doporuéuje dvé moznosti. Prvni
moznost pfijmu sacharid( v posledni fazi diety by bylo sniZzeni jejich pfijmu na 1g sacharidu na
kg TH, aby dochazelo ke spotfebovani glykemickych zasob v téle coz by zapasnikovi usnadnilo
zavérecné snizeni hmotnosti pfed soutézi (pfi tomto postupu by bylo nutné navysit prijem tuka).
U druhé varianty, kterd je za pfedpokladu snizeného pfijmu tuk( coZ by odpovidalo redlnému
pfijmu probanda, je doporu¢ené mnoizstvi 5 g sacharidli na kg TH, coZ u probanda vychazi na
384g/den. Zde proband konzumoval 30% z doporuc¢eného pfijmu. V konzumaci sacharidd bylo
doporuceno snizeni, za Ucelem snazSiho odvodnéni organismu a ztraté hmotnosti vlivem
zmenseni glykogenovychzasob. Bilkoviny naopak zlstaly na pomérné vysoké hodnoté, diky
tomu by byl aspori ¢aste¢né udrien pocit sytosti, a ¢astetnému ochranéni svalové hmoty
probanda (Sindelarf et al., 2022). Jak mdzeme vy¢ist z Tabulky 8, doporuéeny ptijem sacharid(i
byl celkem 384 g, pokud bychom vychazeli z moZnosti cileného snizeni glykogenovych zasob byl
by doporuceny prijem sacharidli v poslednich dnech pred vazenim 96 g. Doporuceny pfijem

bilkovin do poslednich dn( diety 288 g/ kg TH, pro prijem tukd 96 g/ kg TH.
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Tabulka 8
Skutecny prijem probanda v poslednich 5 dnech pred zdvérecnym vdZzenim a doporuceny prijem

dle Sindeldr et al. 2022

Den Sacharidy Bilkoviny Tuky Kcal

3.10.2022 138,4g 150,1g 57,4g 1 727kcal
4.10.2022 173,8¢g 127,5g 59,3g 1 790kcal
5.10.2022 29,2¢g 178,2g 63,48 1 439kcal
6.10.2022 127,2¢g 131g 48,3g 1 561kcal
7.10.2022 114,6g 130g 47,78 1 495kcal
Pramér pfijmu 116,6g 143,3g 55,2g 1 602kcal
Doporuceny pfijem 384g (96g pri pFijmu 1g/kg) 2888 96g 3 631kcal

Pozndmka. g = gram, kcal = kilokalorii

ZTabulky 8 je patrné, Ze se probandlv kaloricky prijem pohyboval, niz nez jeho
doporuceny kaloricky prijem. Vime, Ze jeho bazalni metabolismus cini 2136 kcal, priamérny
kaloricky ptijem probanda byl v poslednich péti dnech 1 602kcal, Coz je pouhych 44 %
z doporuéeného energetického prijmu 3 631 kcal. Proband se takto pred zapasem stravuje
pravidelné, jelikoZ svou TH upravuje aZ v poslednich dvou tydnech ptipravy, tudiz se dostdva do

takto velkého kalorického deficitu vlivem nedostatku ¢asu.
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Obrazek 1
Rediny vs. doporuceny pfijem sacharidi (g) dle Sindeldre et al, 2022
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M Primér redlného prijmu sacharidi B Doporuceny prijem sacharid(l (5g na kg TH)

Primérny prijem sacharid( cinil 116,6g coz je pouhych 30,2% z doporuceneho pfijmu
sacharidd (Obrazek 1). Pokud bychom u sacharidd vychazeli z doporuceni pro narazové snizeni
glykogenovych zasob pfi pfijmu 1g sacharidd na kilogram TH byl by doporucdeny pfijem 96g,
v porovnani s realnym pfijmem byl doporuceny ptijem o 20,6g nizsi. Co se tyce bilkovin, zde byl
doporuceny prijem 3g na kilogram TH, pfi hmotnosti probanda 96kg by to bylo 288g. Rediny
prijem bilkovin ¢inil v priiméru 143,3g, to je o 144,7g méné nez doporucené mnozstvi (Obrazek
2). U posledni makroZiviny, tuki redlny piijem ¢inil primérné 55,2g. SindeladF et al. (2022)
doporucuje prijimat v posledni fazi diety 1 g tuku na kg TH, za pfedpokladu snizeného prijmu
sacharidl, coZ by u probanda znamenalo zkonzumovat za den ve stravé 96 g tuku. Redlné
z tohoto doporuceni pfijimal proband pouhych 54,1 % kdyz denné pfijimal 55 g tuk( (Obrazek
3).
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Obrazek 2
Rediny vs. doporuceny pfijem bilkovin (g) dle Sindeldre et al, 2022
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Obrazek 3
Rediny vs. doporuceny pfijem tukd (g) dle Sindeldre et al, 2022
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5.2 Popsani zmény télesného slozeni profesionalniho zapasnika MMA

v pribéhu posledni faze pfipravy na zapas.

Spolecné s prvni mérenim, které probéhlo 26.9.2022 na pfistroji InBody 770, zahdjil
proband posledni fazi diety. Na tomto méreni byla probandova hmotnost 96,0 Kg. Jak vime
z doporuceni Clarkové (2009), je optimalni dbytek TH pro sportovce 0,5 — 1,0 Kg za tyden. Kdy
dochdzi ubytku TH diky kalorickému deficitu. U probanda jsme v prvnim tydnu méreni
zaznamenali Ubytek TH 1,8 Kg, mezi druhym a zavérecnych tretim mérenim byli pouze Ctyfidny,
Ubytek vahy v téchto dnech ¢inil 9,9 kg. Celkovy Ubytek na télesné hmotnosti ¢inil 11,7 kg, tuto
hmotnost proband ztratil v pouhych dvandcti dnech (Obrazek 4), celkem tedy doslo k ubytku 13
% TH. Sindela¥ (2022), véak doporucuje snizovat TH v tomto obdobi maximalné o 8 % z celkové
hmotnosti zapasnika, a to z dlivodu toho, jelikoZ dle védeckych studii je pfi prekroceni 8 %
Ubytku hmotnosti zvySeno riziko ohroZeni zdravotniho stavu zapasnika a poklesu fyzického

vykonu.

Obrazek 4
Zména hmotnosti (kg) v pribéhu méreni
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Diky vysledklim InBody méreni, lze u probanda pozorovat velky rozdil v podilu télesné
vody mezi prvnim a poslednim méfenim. PFi prvnim méfeni ¢inil celkovy obsah vody 63,5I
(Obrazek 5). Nitrobunécnd voda byla na hodnoté 39,4l. Po tomto méreni proband zacal
s poslednich fazi diety, kdy den pred druhym mérenim zacal zavodriovat organismus, kdy prvni
den tohoto zavodnéni vypil 10l vody. Druhou na mérenou hodnotou celkové télesné vody bylo
62,5l. V nasledujicich dnech pil proband prvni den 10l vody, druhy den 7l vody a tfeti den 5I
vody. 6.10.2022 tedy den pred findlnim méfenim a zaroven den pred oficidlnim predzapasovym
vazenim vypil proband 1l vody a absolvoval ctytikrat patnact minut v horké vané s epsomskou
soli, ve vodé byl vidy 15 min, mezi jednotlivymi kolecky ve vané travil 20-30 min v zabalech
ruéniku, aby co nejvice podnécoval poceni se. Nasledujici den jiz proband nepil Zadné tekutiny.
Posledni vysledky ukazali hodnotu celkové télesné vody na 54,1l, kdy hodnota nitrobunécné
vody byla 34,8l. Rozdil mezi prvnim a zavérecnym mérenim celkové télesné vody byl tedy celkem

9,4l. Proband tedy sniZil svou hmotnost o 9,7 % diky manipulaci obsahu vody v téle.

Obrazek 5

Zména celkové télesné vody (I) v prubéhu méreni
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U hodnoty mnozstvi télesného tukl jsme mezi prvnim a druhym méreni, kdy proband jiz
mél kaloricky deficit, avSak nesnazil se manipulovat s pfijmem tekutin, nastalo snizeni
z pocatecnich 9,7 kg na 8,8 kg. Po druhém méreni, kdy se k ke kalorickému deficitu pripojilo
cilené extrémni zavodnéni organismu a nasledné cilené poceni's velmi nizkym prijmem tekutin,
nasledovalo navySeni hodnoty mnoiZstvi télesného tuku i nad prvni naméfenou hodnotu na 10,0
kg (Obrazek 6). U hodnoty visceralniho tuku, bylo namérené velké snizeni, kdy pfi prvnim méreni
byla hodnota 46,6 cm?. U druhého méfeni byl zaznamenén pokles, kdyZ byla naméfena hodnota

evvs o s

40,5 cm?, posledni a také nejnizsi vysledek mél hodnotu 37,4 cm?.

Obrazek 6

Zména mnoZstvi télesného tuku (kg) béhem méreni
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U hodnoty kosternich svald v priibéhu zavérecné faze predzapasové diety doslo stejné
jako u celkové télesné vody k ubytku. Pfi prvnim méreni ukazovala hodnota kosternich svald
49,4 kg. Vysledek druhého méreni ukazal jen malou ztratu, kdy hmotnost kosterniho svalstva
Cinila 49,1 kg. Po absolvovani celé posledni faze predzapasového tydne ukazal posledni vysledek
hodnotu 43,4 kg. Celkovy ubytek tedy byl 6 kg. Pokud se zaméfime na segmentdini analyzu
svaloviny, na pravé paZi se svalovina zmensila o 1,31 kg z pocatecnich 5,76 kg na 4,45kg. U levé
paze byl Ubytek svaloviny 1,09 kg, kdy se svalovina zmenSila z 5,54 kg na 4,45 kg. U segmentu
trupu doslo ke ztraté 5,3 kg, kdy vysledna hodnota byla 33,3 kg z prvotné namérenych 38,6 kg.
U obou dolnich koncetin doslo k témér stejnému Ubytku svaloviny, kdy na pravé noze proband

ztratil 1,02 kg a na levé 0,99 kg.

Obrazek 7

Zména hmotnosti kosternich svalii (kg) béhem méreni
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6 ZAVERY

V této praci bylo za cil popsat zmény vtélesném sloZeni u profesiondlniho MMA
zapasnika, béhem posledni faze pred zdpasem. Pro tuto fazi je typickd dieta, kterd vedla
k rapidnimu ubytku hmotnosti s cilem splnéni vdhového limitu. Soucasné byla provedena
analyza jeho jidelni¢ku a nasledného porovnani s doporuéenimi od Sindelafe et al. (2022), ktefi
ve své publikaci Moderni vyZiva v bojovych sportech uvadi optimalni stravovaci plan pro
zapasniky MMA.

Co se tyCe zmén télesného slozeni, k nejvétsi zméné zde doslo u hmotnosti probanda, kdy
se béhem 12 dnd jeho hmotnost zménila z plvodnich 96,0 kg dostal na 84,3 kg. Toto snizeni
nejvice ovlivnila samoziejmé strava a cilenda manipulace s obsahem vody v téle. Celkova télesna
voda klesla z prvotni hodnoty 63,5 | na 54,1 I. U nitrobunécné vody tomu nebylo jinak a taktéz
doslo k poklesu z 39,4 | na 34,8 |. Jedinou slozkou, u které dosSlo béhem k méfeného obdobi
k navyseni bylo mnoZstvi télesného tuku, kdy se obsah zvysil z 9,7 kg na 10,0 kg. U hmotnosti
kosternich svalll doslo ke zméné z plvodnich 49,4 kg na 43,4 kg. Tyto zmény se samoziejmé
projevily i na hodnotach BMI, pfi prvnim méfeni zapasnik hodnotu BMI 26,9. Po 12 dnech diety
se ukazatel BMI dostal na hodnostu 23,6.

Pfi analyze stravy probanda, jsme nejprve zhodnotily jeho priimérny pfijem za poslednich
pét dni pred oficidlnim vazenim pred zapasem, tedy kdy dochazelo k nejvétsimu hmotnostnimu
Ubytku. Primérny kaloricky pfijem zapasnika v téchto dnech ¢inil 1 602 kcal, kdy doporuceny
piijem od Sindeldfe et al. (2022) ¢&inil 3 631 kcal, zde je nutno upozornit na fakt, ze redlny
primeérny prijem zdpasnika nedosahoval ani na hodnotu jeho bazalniho metabolismu, ktery byl
vypocitdn na hodnotu 2 136 kcal. Jednotlivé makroZiviny, tedy sacharidy, tuky a bilkoviny,
proband konzumoval v primérné v tomto mnozZstvi, sacharidy 116,6 g, tuky 55,2 g a bilkoviny
143,3g. Ani jedna z téchto hodnot neodpovidala doporu¢enému mnoZstvi Sindela¥e etal. (2022),
kdy doporucuje v posledni fazi diety zaradit deficit v pfijmu vSsech makroZivin, ale na adekvatni
mnozstvi, pfi kterém je zdpasnik stadle schopny poddvat kvalitni fyzicky vykon. Podle doporuceni
by mél proband konzumoval makroZiviny v tomto mnozZstvi, 96 g tuk(l, 288 g bilkovin a sacharidu
pfi zanechani glykogenovych zasob 384 g, pokud by zdpasnik, chtél redukovat glykogenové
zasoby v téle, Sindeldf et al. (2022) by doporucoval pfijem sacharidd snizit na 96 g. Nutno
zdlraznit, Ze proband v téchto poslednich péti dnech taktéZ manipulovat s pfijmem tekutin, se
zamérem co nejvétsi redukce vody v organismu. Této redukce docilil stimulaci antidiuretického

hormonu (kapitola 2.3.4), kdy pét dni pfed zapasem vypil 10l vody. V nasledujicich dnech pfijem
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vody sniZoval tak, Ze den pred vazenim vypil za den jen 1l vody, vden oficidlniho vazeni

nekonzumoval Zadné tekutiny.
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7 SOUHRN

Bakaladfska prace se zabyvd procesem snizovani hmotnosti u profesiondlniho zapasnika
MMA, a to z pohledu zmén télesného sloZeni v této zavérecné fazi pripravy, pro kterou je
specifické velké snizovani télesné hmotnosti za stdlého tréninkového procesu. Kromé zmén
télesného slozeni, jsme také sledovali jidelni¢ek probanda, ktery jsme nasledné porovnavali
s doporucenimi SindelaFe et al. (2022), ktefi se ve své publikaci Moderni vyZiva v bojovych
sportech zamérfuji na doporuceni pro zapasniky. Tato doporuceni by méli zamezit ztraté fyzické
kondice vlivem Spatné nastavené diety, taktéZz by méli zmirnit zdravotni rizika, kterym se
zapasnici Casto vystavuji, pfi extrémnich dietach.

V prvni ¢asti praci naleznete teoretické poznatky o MMA, zdkladech vyZivy sportovce,
které jsou doplnény o stravovaci doporuéeni Sindelate et al. (2022), taktéZ jsou zde popsany
zakladni metody, které nejen zapasnici vyuZivaji pro splnéni vahovych limitl soutézi. Spolecné
s témito metodami jsou zde zminény casté chyby, kterych se atleti pfi redukci hmotnosti
dopousti s vyétem zdravotnich rizik, kterym se pri Spatné zvolené cesté k Ubytku hmotnosti
vystavuji. Jako posledni teoretické poznatky jsou zde uvedeny normativni poméry télesného
sloZeni, spolu s metodami, kterymi lze télesné slozeni mérit.

Prakticka ¢ast se sklada z analyzy jidelnicku profesionalniho zapasnika MMA a sledovani
zmén télesného sloZeni v poslednich dnech jeho pripravy na zapas. Informace o stravé mi byly
poskytnuty prostfednictvim mnou sestavené tabulky (Pfiloha 10.2), do které proband
zaznamenaval v poslednich péti dnech vSe, co konzumoval. Tyto informace byly nasledné
porovnany s doporucenim Sindelare et al. (2022). Z vysledku srovnani redIného a doporuc¢eného
pfijmu je patrné, Ze se proband pohybuje v poslednich dnech pfipravy na extrémné
nedostatecném energetickém pfijmu s nedostatkem vSech makronutrientl. Pro pozorovani
zmén télesného sloZzeni ndm poslouZil pfistroj InBody 770, na kterém se proband v poslednich
dnech pripravy nékolikrat méfil. Vysledky zaznamenaly velky ubytek hmotnosti probanda
spojeny se snizenim obsahu télesné vody. Obsah télesné vody se proband snazil ovlivnit jak
manipulaci s pfijmem tekutin, tak vyuZivani metody pasivniho poceni pomoci horkych van a
sauna obleku.

Stravovani v polednich dnech pfipravy probanda tedy nebylo vzhledem kzminénym
doporucenim optimalni. Vyuzivané techniky velkého odvodnéni téla, taktéZ mizZou negativné

ovlivnit zdravotni stranku zapasnika. Bakalarska prace by tak mohla slouzit jako pomoc ¢i voditko
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zapasnikilm nejen v MMA, jak pfistupovat ke sniZovani hmotnosti s ohledem zachovani

dostate¢ného energetického prijmu a podstupovani co nejmensich zdravotnich rizik.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis deals with the process of weight reduction in a professional MMA
fighter, examining the changes in body composition in the final phase of preparation, which
involves a significant reduction of body weight during a continuous training process. In addition
to studying changes in body composition, we also monitored the subject's dietand compared it
with the recommendations of Sindelaf et al. (2022), who provide recommendations for fighters
in their publication Modern Nutrition in Combat Sports. These recommendations aim to reduce
the health risks that fighters often face during extreme diets.

The first part of the thesis presents the theoretical background of MMA and the
fundamentals of athlete nutrition, including the dietary recommendations of Sindelaf et al.
(2022), as well as the basic methods that are used not only by fighters to meet the weight limits
for competitions. Additionally, common mistakes made by athletes when reducing weight are
mentioned, along with a list of health risks they face when choosing the wrong approach to
weight reduction. The thesis also provides an overview of nominative body composition ratios,
along with methods by which body composition can be measured.

The practical part involves analyzing the diet of a professional MMA fighter and
monitoring changes in body composition in the final days of their preparation for a fight. The
dietary information was obtained through a spreadsheet | constructed (Appendix 10.2) where
the subject recorded everything they consumed in the last five days. This data was then
compared with the recommendations of Sindelaf et al. (2022). The comparison of the actual and
recommended intake revealed that the subject has an extremely inadequate energy intake with
a deficiency of all macronutrients during the last days of training. To observe the changes in
body composition, we used the InBody 770 device, on which the subject was measured multiple
times during the last five days of preparation. The results showed a significant reduction in
weight along with a decrease in body water content. The subject attempted to manipulate body
water content by adjusting water intake and by using the passive sweating method using hot
tubs and a sauna suit.

The comparison in the last days of the subject's preparation was not optimal given the
recommendations mentioned. The chosen technique of extensive body water drainage can also
have a negative impact on the fighter’s health. Therefore, this bachelor thesis could serve as a
guide for fighters, not only in MMA, on how to approach weight reduction while maintaining

sufficient energy intake and minimalizing health risks.

48



9 REFERENCNI SEZNAM

Bernacikova, Martina, Jan Cacek, Lenka Dovrtélova, et al. Regenerace a vyZiva ve sportu., 2..
Brno: Masarykova univerzita, 2017. ISBN 978-80- 210-8810-8.

Clark, N. (2020). Sportovni vyziva. Praha, Ceska republika: Grada.

Clark, N. (2009). Vyziva pro bézce. Praha, Ceskd republika: Grada.

Clark, N. Sportovni vyZiva: stravovaci pldn, potravinové doplriky, strava pred vykonem i po ném,
specifické vyZivové potreby, hubnuti bez hladovéni, recepty. 4. vydani. PreloZil René
SOUCEK, preloZila Monika SOUCKOVA. Praha: Grada Publishing. 2020 ISBN 978-80-271-
1030-8.

Coufalova, Klara, Ilvana Kinkorova, Lucia Mala a Jan Heller. Pfedsoutéini redukce télesné
hmotnosti a jeji vliv na télesné sloZeni. Studia sportiva [online]. 2013, 7(1), 121-126 [cit.
2019-03-29]. DOI:  10.5817/StS2013-1-13. ISSN  2570-8783. Dostupné  z:
https://journals.muni.cz/studiasportiva/article/view/7422

Coufalova, Mgr. Klara. Télesny profil judisti a jeho zmény vlivem redukce télesné hmotnosti:
Physical profile of judo athletes and its changes due to body weight reduction. PRAHA,
2014. Disertacni prace. UNIVERZITA KARLOVA. Vedouci prace MUDr. Jan Heller, CSc.

Dimic, M. (2009). Mixed martial arts unleashed: mastering the most effective moves for victory.
New York: The McGraw - Hill companies.

Grexa, J., & Strachovd, M. (2011). Déjiny sportu. Brno: Masarykova univerzita Brno.

Gropper, S. S. Smith, J. L. Groff, J. L. Advanced nutrition and human metabolism, Fifth edition.
Australia: Wadsworth. 2009. ISBN 978-0-495-11657-8

Hrnéifikova, Iva. VyZiva v regeneraci a podpofe sportovniho vykonu. In: Bernacikovd, Martina,
Jan Cacek, Lenka Dovrtélova a kol. Regenerace a vyZiva ve sportu. 3.doplnéné vydani.
Brno: Masarykova univerzita, 2020, s. 201-212. ISBN 978-80-210-9725-4.

Hroncokovad, Katefina. Pitny rezim: soucasné poznatky o pfijmu tekutin a jejich vlivu na lidské
zdravi [online]. Olomouc, 2019 [cit. 2020-07-15]. Dostupné z:
https://theses.cz/id/yi9h4f/. Bakaldfska prace. Univerzita Palackého v Olomoucdi,

Pfirodovédecka fakulta. Vedouci prace PaedDr. Ing Vladimir Vinter, Dr.

49



InBody Co., Ltd. InBody 770. UZivatelsky manual. 2016.

Jetton, Adam, Marcus, Lawrence, Marco, Meuccl, Tracie, Haines a kol. Dehydration and Acute
Weight Gain jn Mixed Martial Arts Fighters Before Competition. Journal of Strength and
Conditioning [online]. [cit. 2020-19-01]. Research: May 2013 - Volume 27 - Issue 5 - p
1322-1326 doi: 10.1519/JSC.0b013e31828a1e91

Kapus, O., Gaba, A., Riegerova, J., & Pelcova, J. (2010). Hodnoceni vztah( télesného sloZeni,
pohybové aktivity a kostni denzity u postmenopauzélnich zen. Ceskd antropologie, 60(1),
5-9

Klime3ova, I. (2016). Zaklady sportovni wZivy. Olomouc, Ceska republika: Univerzita Palackého

Klime$ova, 1., & Stelzer, J. (2013). Fyziologie vyZivy. Olomouc, Ceskd republika: Univerzita
Palackého.

Kopecky, M. Somatologie. Dotisk 1.vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2012. ISBN
978-80-244-2271-8.

Linduska, Petr. Fenomén Serm. Olomouc, 2013. Bakalafska prace (Bc.). Univerzita Palackého v
Olomouci. Fakulta télesné kultury.

Moravcovd, K., Ozana J., Sovovd, M., Sovova, E. Hodnoceni sloZeni téla - nové poznatky.
Medicina Sportiva Bohemica et Slovaca [online]. 2021, 30(1), 30-34 [cit. 2022-
04-21]. ISSN 12105481.

Nekola, J. Doping a sport. Praha: Olympia, 2000. ISBN 80-7033-137-2.

Pastucha, D. Télovychovné lékarstvi: vybrané kapitoly. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-
4837-5.

Pavelka, R., & Stich, J. (2012). Vyvoj bojovych sportQ. Praha: Univerzita Karlova v Praze.

Pysny, L. Fyziologie a patofyziologie dopingu. Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2002. ISBN 80-
246-0529-5.

Riegerova, J.; Pridalova, M.; Ulbrichova, M. Aplikace fyzické antropologie v télesné vychové a
sportu : (pfirucka funkéni antropologie). 3. vyd. Olomouc: Hanex, 2006, 262 s. ISBN 80-
85783-52-5.

Rokyta, R. Fyziologie. Tteti, pfepracované vydani. Praha: Galén, 2016. ISBN 978-80-7492-238-1.

Roubik, L. a kolektiv. (2018). Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha, Ceska
republika: Erasport, s. r. o.

Skolnik, H., & Chernus, A. (2010). Vyziva pro maximalni sportovni vykon: spravné nacasovany

jidelni¢ek. Praha, Ceska republika: Grada Publishing, a. s.

50



Silbernagl, S.,Despopoulos, A. Atlas fyziologie ¢lovéka. Praha 7: Grada Publishing 2016 4.vydani. ISBN
987-80-247-4271-7
Souza-junior, Tacito P., Bernardo N. IDE, Jeffer E. SASAKI, Rafael F. LIMA, Cesar C. C., Richard D. ABAD,
Marcelo P. BARROS a Allan C. UTTER. Mixed Martial Arts: History, Physiology and Training
Aspects. The Open Sports Science Journal. 2015, 8(1). Dostupné =z
doi:10.2174/1875399X01508010001
Sindelar, M., Roubik, L., Reinders, A. Moderni vyziva v bojovych sportech. 1. elektronické vydani. Praha
2022 ISBN 978-80-11-01673-9 (online ; pdf)
Ultimate Fighting Championship [online]. UFC: © 2001-2021 [cit. 22.5.2021]. Dostupné z:
https://www.ufc.com/
Vilikus, Z. a kolektiv. (2015). Vyziva sportovcl a sportovni vykon. Praha, Ceska republika: Univerzita

Karlova, nakladatelstvi Karolinum

51


https://www.ufc.com/

10 PRILOHY

10.1 Vysledky méreni InBody 770

10.1.1 Vysledek z 29.09.2022

InBody

1D Vyska Veék Pohlavi | Datum / Cas Testu
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10.1.2 Vysledek ze 04.10.2022

InBody

D Vyska Veék Pohlavi Datum / Cas Testu
220926-1 189cm 28 Muz 04.10.2022. 18:01
Analyza SloZeni T¢la
e
i Vysledek InBody
Celkova w 62.5 62.5
Télesna Voda (44.2~54.0) 4 80.5 99
Bilkovi o 168 e Esk
ovina 9 4 & * Celkovy vysledek, ktery odrézi zhodnoceni
(11.3-34.5) o E) 94.2 slolen‘ﬁb]’u, Svalnam(gobnmll\ze mit vysledek
X 603 (66.8~90.4) nad 100 bodit.
Mineraly (kg) g
(4.09~4.99) Objem Visceralniho Tuku—————
Mnozstvi ) 8.8 VFA(em?)
Télesného Tuku (9.4~18.9) 200
Analyza Sval-Tuk 150 ‘
Hmotnost  (kg) L8 70 85 160 115 130 s 180 15 10 25 % 1004
Touos 9 - e gy o S
Hmotnost (o) L7080 0 10 110 120 130 140 1% 180 10 % 50 + y
Kostemich Svali _———— @ E———
Mnozstvi 40 60 80 100 160 220 280 340 400 450 520 %
TaesnéoTuky 9! h- 8.8 20 40 60 80 VK
@ Kontrola Hmotnosti
Analyza Obezity Cilova Hmotnost 94.2 g
Kontrola Hmotnosti 0.0 kg
Kontrola Tuku 0.0 K
B 10.0 15.0 18.5 220 26.0 0.0 380 400 450 50.0 55.0 9
BMI (ki) — e el 26 4 Kontrola Svalova 0.0 kg
Procento 0, 0.0 5.0 10.0 150 200 250 300 350 400 45.0 50.0 Y, S
tiesnhotuky (%) _— 94 Sepmentiv A""""l\"l“‘ -
v analdeadvilain PravaPaze (0.1 kg)} 15.0%
Segmentalni analyza svaloviny A —— | ovPate (0.1 kg) b 15.0%
Trup (5.0 Kg) st 100.3%
Pravé Paze k) 55 70 85 100 118 130 1‘.5 54;!0 176 % 0.380 Prav‘ Nohﬂ (11 kg) h 55.6%
(%) 139.3 Levé Noha (1.1 k) = 54.3%
S5 70 85 100 115 130 145 160 175 % - dioc
LevaPaze  (kg) e e—n — o mm——— 5.54 0.381 F Yy Pp
(%) 140.6 N Voda 39.1L  ( 274-334 )
Trup (kg) e ' "°=‘|2H’%3.5“° L 0.373 Mimobunééna Voda 234 L ( 168-206 )
(%) 122.8 Bazaini Metaboicka Mira 2214 keal
Pravi Noha (ko) s e e e o L T 0.368 PoméObwoduPasuatijzd  0.86  ( 0.80~090 )
(%) s o ——— 1 {() 3 Stupeh Obezity 120% ( so0~110 )
70 0 40 50 % =
LovkiNotia: )] ek o ™ " h 0.372 Obsah minecaluv kostech 4,94 kg 3.37~4.11
(96) o s s s e 10)9.4 Bunétnd hmota v téle 56.1ks ( 302-480 )
Analyza ECW Poméru vys'ed_ky'memceQR Kédu——
Naskenujte QR kod a
vysledky zobrazte
0320 0340 0380 0380 0390 0400 0410 0420 0430 0440 0450 podd)néll
omiE ECW — 0,373
Historie SloZeni Téla
96.0 Impedance - —
Hmotnost (kn)l 94.2 PP LP TR PN IN
49‘4\‘ Zay 1un(2597 2552 211 27341 2725
Hmotnost : 5uiz|252.2 248.0 20.1 265.9 265.5
Kostemichsvath 9 491 50uiz|217.8 2151 158 2253 227.2
107 250u1|194.6 192.7 127 200.6 203.0
Procento % : 500k1,|188.2 186.1 11.7 195.2 197.1
wesndhorky ™| ~_9.4 1000111847 1826 10.4 1904 1923
0.379
Pomér ECW ‘\0.3‘73
W Plodliozi OColkem o558 8%
Ver LookinBody120.1.2.2.7 Copyngt L BR.

53



10.1.3 Vysledek ze 07.10.2022

InBody
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10.2 Zaznam jidelnicku probanda

Pondéli 3.10.2022

Sacharidy

Bilkoviny

Tuky

Kcal

Ovesna kaSe Bona
Vita +150ml
polotu¢né mléko

45,2g

10g

7,28

295kcal

50g Penam veCerni
chlebik + 50g kureci
Sunka + 100g
okurka salatova

3,3g

24,5g

7,88

193kcal

100g ryZe
jasminova + 150g

kufeci prsa bez klize

79g

41,6g

2,28

504kcal

50g Penan veCerni
chlebik + 50g kufeci
Sunka

1g

23,6g

7,78

177kcal

3ks vejce + 100g
okurka salatova +
100g papriky zelena
+ 100g Penam
veCerni chlebik

9,9¢g

50,4g

32,5g

558kcal

10l vody

0

0

Celkem

138,4g

57,48

1727kcal

Utery 4.10.2022

Sacharidy

Bilkoviny

Tuky

Kcal

80g cornflakes +
200ml polotucné
mléko + 100g
jahod

76,68

12,5g

3,58

392kcal

50g Penam
ve€erni chlebik +
50g kufeci Sunka
+ 100g okurka
salatova

3,38

24,5g

7,88

193kcal

100g losos + 100g
kuskus + 100g
brokolice

71,4g

39,1g

14,9¢g

581kcal

100g jahody +
50g jablko

12,6g

1g

0,6g

66kcal

3ks vejce + 100g
okurka salatova +
100g papriky
zelena + 100g
Penam veéerni
chlebik

9,9g

50,4¢g

32,5¢

558kcal

71 vody

0

Celkem

173,8¢g

127,5g

59,3g

1790kcal
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Stfeda 5.10.2022

Sacharidy

Bilkoviny

Tuky

Kcal

3ks vejce + 50g
Sunka kufeci +
50g okurka
salatovka

2,9g

30,5g

18,7g

303kcal

50g Penam
veCerni chlebik +
50g kufeci Sunka
+ 100g okurka
salatova

3,3g

24,5g

7,88

193kcal

200g kufeci prsa
bez kliZze + 150g
brokolice

50g Penam
veCerni chlebik +
50g Sunky + 100g
jahody

8,6g

7,28

51,1g

24,4g

3,3g

8g

277kcal

212kcal

4ks vejce + 100g
kufeci Sunka +
100g zelena
paprika

7,28

47,7g

25,6g

454kcal

51 vody

0

Celkem

29,2g

178,2g

63,4g

1439kcal

Cturtek
6.10.2022

Sacharidy

Bilkoviny

Tuky

Kcal

2ks vejce + 50g
kufeci Sunka +
50g paprika
zelend

3,6g

23,8g

12,8¢

277kcal

50g Penam
veCerni chlebik +
50g kufeci Sunka
+ 100g okurka
salatova

3,38

24,5g

7,88

193kcal

100g ¢ocCka
Cervena

100,5g

34,5g

1,5

571kcal

100g jahody +
50g jablko

12,68

1g

0,6g

66kcal

4ks vejce + 100g
kufeci Sunka +
100g zelena
paprika

7,28

47,7g

25,6g

454kcal

11 vody

Celkem

127,28

131g

48,3g

1561kcal
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Patek 7.10.2022

Sacharidy

Bilkoviny

Tuky

Kcal

2ks vejce + 50g
kufeci Sunka +
50g paprika
zelena

3,68

23,8g

12,8g

277kcal

50g Penam
veCerni chlebik +
50g kufeci Sunka
+ 100g okurka
salatova

3,38

24,5g

7,8g

193kcal

100g Gervena
CocCka

100,5g

34,5g

1,5

571kcal

4ks vejce +100g
kufeci Sunka +
100g paprika
zelena

7,28

47,7g

25,68

454kcal

0,5l voda

0

0

0

Celkem

114,6g

130g

47,7g

1495kcal

*vSechny potraviny jsou uvedeny v syrovém stavu
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10.3 Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nazev studie (projektu): Vliv pfedsoutézniho snizovani hmotnosti na sloZeni téla ve
smiSeném bojovém uméni (MMA) — Pfipadova studie

Jméno:

Datum

-

Podpis

Datum:

narozeni:

. Ja, nize podepsany(a) souhlasim s mou Uc¢asti ve studii.

Je mivice nez 18 let..

Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, jejich postupech, a tom, co se ode
mé ocekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou innosti. Pokud je
studie randomizovana, beru na védomi pravdépodobnost ndhodného zafazeni do
jednotlivych skupin.

Porozumél(a) jsem tomu, Zze svou u¢ast ve studii mohu kdykoliv prerusit &i odstoupit.
Ma ucast ve studii je dobrovolna.

Pfi zafazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou
divérnosti dle platnych zakont CR. Je zarugena ochrana déivérnosti mych osobnich
dat. Pfi vlastnim provadéni studie mohou byt osobni Gdaje poskytnuty jingym nez vyse
uvedenym subjektdm pouze bez identifikaénich Gdajd, tzn. Anonymni data pod
giselnym kédem . Rovnéz pro vyzkumné a védecké Géely mohou byt oje osobni Udaje
poskytnuty pouze bez identifikacnich Gdajd (anonymni data) nebo s mym vyslovnym
souhlasem.

Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této
studii. J& naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Géastnika:
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