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1 UVOD

Judo je sportem, kde jsou sportovci roziazovani do jednotlivych hmotnostnich
kategorii. Té¢lesné slozeni judisti tak hraje jednu z klicovych roli pfi jejim spravném
zvoleni. Proto je optimalizace télesného slozeni jednim ze zékladnich pozadavka
kvalitniho sportovniho vykonu. Pfedev§im u mlddeznickych kategorii vSak musime
zohlednit hledisko piirozené¢ho biologického vyvoje. Popieni danych zalezitosti zejména
vtomto véku muize vést k zdsadnim limitdm vykonnostniho riistu, coz je v obdobi
juniorského véku kontraproduktivni.

Redukce hmotnosti v apolovych sportech probiha ¢asto v horizontu nékolika malo
dni pfed soutézi a hmotnostnich Ubytkl je dosahovéno vyraznym omezenim nutri¢niho
pfijmu a piijmu tekutin spolu se zdmérnym pocenim a odvodilovanim se. Mnoho autorti
vsak uvadi, ze rychld redukce do 5% télesné hmotnosti se nemusi negativné projevit na
sportovnim vykonu, avSak velmi zdlraznuji individualitu kazdého sportovce.

Sledovanim vybranych télesnych parametri pted a po redukcei t€lesné hmotnosti je
cennym voditkem pfi zvoleni spravné hmotnostni kategorie. V této diplomové praci se
detailn¢ zabyvame sledovanim vybranych télesnych parametrti pfed a po redukci télesné
hmotnosti u judistt SirSiho reprezenta¢niho druzstva do 21 let.

Téma této diplomové praci jsem si vybral, protoZe jako olympionik a dlouhodoby
reprezentant Ceské republiky v judu, mam mnohaleté zkusenosti s redukci hmotnosti, ale
nikdy jsem nemél moznost detailnéji pozorovat vliv redukce hmotnosti na zmény
Vv té€lesném slozeni. Tento vyzkum by také mél podpofit tvahy o tom, zZe naprosta vétSina
redukci hmotnosti v tomto vékovém obdobi je zbytecna. Je-li z néjakého duvodu vsak

nutna, méla by byt spravné vedena po celou dobu trvani.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Charakteristika a rozvoj juda

Judo je japonsky upolovy sport a vzniklo ze starého bojového uméni jiu-jitsu, jehoz
podstata byla vyjadifena jako technika obrany a protittoku beze zbrané, a to jak proti
ozbrojenému, tak i neozbrojenému soupeii. Skoly tohoto starého bojového uméni zacaly
vznikat na prelomu 16. a 17. stoleti. Zakladni principy technik jiu-jitsu spocivaly
v zachovani rovnovahy a uvolnénosti obrance a snahy vyuzit soupefovy sily k jeho
pfemozeni. Tyto principy velmi Uzce souvisi s judem, kde vychyleni soupete a vyuziti
jeho sily je dalezitym prvkem pro spravné provedeny poraz (Srdinko, 1987).

V japonské historii se prvni zminky o zapasech a bojich mezi dvéma muzi dle
pocatku 8. stoleti. AZ za vlady rodu ASikaga (1392-1573) se vyvinul souhrn chvatl a
jejich spravné provedeni. Divodem mohla byt doba, ve které probihaly mnohé obcanské
valky, a boj beze zbran¢ byl velmi dulezity. Chvaty se nacvicovaly v ramci vycviku
samuraji spolu s vycvikem stielby z luku, Sermu, boje s kopim a dalsimi tou dobu
potiebnymi. Nektefi ze samuraji se stavali uciteli bojovych uméni a zakladali vlastni
Skoly (Fojtik, 1975).

Zakladatelem juda je Jigoro Kano (1860-1938), ktery studoval riizna bojova uméni
pod vedenim né€kolika mistri té doby. Po né€kolika letech studia a psani textt o jiu-jitsu
zalozil Kano Vv roce 1882 vlastni $kolu s ndzvem Kodokan — judo, kde vyucoval vlastni
systtm bojového uméni. Jigoro Kano charakterizuje svlij systém jako princip
nejucinngjSiho vyuziti ducha 1 téla, staré jiu-jitsu charakterizoval pouze jako prostiedek
k sebeobran¢ ¢i utoku na soupefe. Kazdy, kdo trénuje judo, rozviji své télo a taktéz rozviji
svého ducha. Osvojovanim chvatii si ¢loveék zaroven vytvari psycho-fyzické podminky
pro jejich provadéni a uci se i teorii juda. Jeho Skola méla brzy mnoho stoupenci a jiz v
roce 1886 vyhrala prvni zdvody mezi tokijskymi Skolami (Lebeda, 1960).

Rozvoj juda ve svété se da rozdélit na dvé velké etapy. Prvni od zaloZeni juda (1882)
az po konec druhé svétové valky. V této dobé se o rozvoj juda nejvice zaslouzilo
Japonsko. Judo se pevné usadilo v jejich spolecnosti a bylo praktikovano i elitami jejich
naroda. V zapadnim svété bylo vice preferovano jiu-jitsu predevsim pro vojenské ucely.
Béhem mezivaleénych let se techniky Jigora Kana zacaly S§ifit jiz po celém svété a

nahrazovaly tak ostatni bojova uméni.



Druhda etapa zacala po druhé svétové valce, vznikaly svazy juda po celém svété a
konaly se mezinarodni soutéze. Béhem padesatych let dvacatého stoleti se judo stalo
uznavanym sportem. Zafazeni juda do olympijského programu v roce 1964 jeho
vyznamné postaveni podtrhovalo (Brousse, Matsumoto, 1999).

Judo znamena v piekladu ,jemna cesta“ a v dne$ni dobé Sse povazuje za jeden
Z nejvhodnéjsich sporti pro déti. Diky své propracované metodice podporuje vSeobecny
fyzicky rozvoj ditéte, u¢i vzajemnému respektu, tGcté k soupefi i trenéram. Judo je
nejrozsirenéjSim bojovym sportem na svété a na olympijskych hrach ma pevné postaveni
jiz od roku 1964. Judo je velmi popularni v asijskych zemich - zejména v Japonsku.
V zapadni Evropé je velmi popularni ve Francii a Holandsku. Ve vychodni Evropé

V Rusku a vétSin€ post-sovétskych republik.

2.2 Judov CSR a CR

Jednim z prvnich ugitelti bojového uméni jiu-jitsu v Ceskoslovensku byl Dr. Frantisek
Smotlacha, ktery v letech 1907-1910 prakticky vyucoval tento sport pro vefejnost. V roce
1919 bylo jiu-jitsu zahrnuto do organizovaného vycviku pii vysokoskolském sportu
V Praze. Ve dvacatych letech se jiu-jitsu dostalo do zakladniho vycviku pro armadu. Dr.
FrantiSek Smotlacha napsal n¢kolik odbornych ¢lanki a knih a zaslouzil se tak o
propagaci tohoto sportu. V roce 1933 navstivil Ceskoslovensko prof. Jigoro Kano, druha
jeho navitéva v roce 1936 byla spojena se zalozenim Ceskoslovenského svazu jiu-jitsu
(Srdinko, 1987).

Po druhé svétové vélce roku 1953 byl zfizen Statni vybor pro télesnou vychovu a
sport a jeho sekce juda, coz nastartovalo vinu velkého zajmu vetejnosti. Ve stejném roce
byla zahdjena i &innost reprezentaéniho druzstva CSR. V roce 1956 byl ustanoven
Ceskoslovensky svaz télesné vychovy a pod touto organizaci vznikl také Ceskoslovensky
svaz juda.

Velké propagaci se tehdejSimu judu dostalo po tom, co bylo zatazeno do programu
letnich olympijskych her od roku 1964 v Tokiu, kde Japonci ukéazali svou nadvladu
v tomto sportu.

Nasi reprezentanti se zCastnili az olympijskych her v roce 1972 a prvni a zatim
posledni medaile z této nejvyznamnéjsi akce je z roku 1980. V tézké vaze (+ 100kg) ji

vybojoval Vladimir Kocman. Ten ziskal i stfibrnou a bronzovou medaili na mistrovstvi
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svéta. Pavel Petiikov star$i a Jifi Sosna patfili k uzké svétové Spicce jejich doby a oba
maji cenné kovy z mistrovstvi Evropy i mistrovstvi svéta (Cesky svaz judo, 1993).

Po vzniku samostatné Ceské republiky byly vyrazné vysledky predeviim dilem
zenského reprezentacniho druzstva. V devadesatych letech byla nejuspéSnési
reprezentantkou Michaela Vernerova-Kvackovd, kterd vybojovala bronz z mistrovstvi
svéta a je drzitelkou tii bronzovych medaili z mistrovstvi Evropy. Na olympijskych hrach
reprezentovala Ceskou republiku v letech 1996 a 2000. Dal§imi usp&$nymi zavodnicemi
byly Andrea PaZoutova — Pokorna a Radka Stusikova — Coufalova. Ob& maji medaile
z mistrovstvi Evropy a reprezentovaly ceské judo na olympijskych hrach. Nejlepsi
umisténi dosahla Pazoutova — Pokorna, ktera obsadila 9. pticku v Aténach.

Muzské judo bylo v devadesatych letech bez vétsiho uspéchu na vrcholnych akeich.
Situace se obratila a na Olympijskych hrach v Pekingu v roce 2008 reprezentovali ¢eské
judo Pavel Petfikov mladsi (9.misto) a Jaromir Jezek, ktery v roce 2011 vybojoval i
evropsky bronz. Nejlepsim cCeskym judistou poslednich let je Lukas Krpalek, ktery ve
vaze do 100 kg patii jiz nékolik let k absolutni svétové Spicce. Ve sbirce ma titul mistra
Evropy i svéta. V této dobé (rok 2014) je ceské judo na vzestupu, coZ se projevuje ve

stale rostouci ¢lenské zakladné juda v Cechach.

2.3 Pravidla juda

Pravidla juda se od jeho zalozeni postupem cCasu vyvijela a znaéné¢ meénila.
Podstatnou zménou proSly judistické Ubory — kimona, doba zipasu v jednotlivych
kategoriich, judistické techniky, zpiisob rozhodovani a posuzovani jednotlivych situaci,
zména se dotkla i zdpasovych ploch (tatami), na kterych judisté bojuji.

Boj v judu probiha v postoji ( Nage-waza) a na zemi (Ne-waza). Butcher (2009)
ve své knize charakterizuje boj ve stoje jako skalu riznych technik (nohou, bokt, pazi),
kdy se pouziva vlastni nebo soupetova sila k jeho vychyleni a néaslednému snazsimu
porazu. Boj na zemi plynule navazuje na boj vestoje, pomoci rozlicnych technik a

pfechodii soupefe mizeme dostat do drZeni, Skrceni, ¢i paky na loketni kloub.
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2.3.1 Zapasisté

Zapasisté v judu je tvorfeno dily jednotlivych zZinének - tatami. Plocha pro zapas je
tvercového tvaru, v seniorské kategorii zpravidla o délce strany 8 metrii. Zinénky jsou

vyrobeny z lisovaného syntetického materialu.

2.3.2 Zavodni ibor — judogi (Kimono)

Zavodnim uborem judistl je kimono, které musi mit pfedepsanou velikost a je
pred kazdym zapasem peclivé méteno piimo na zavodnikovi. Pro lepsi rozeznani soupeiti

se pouzivaji kimona modré a bilé barvy, které jsou v pase pfevazany opaskem.

2.3.3 Bodové ohodnoceni

Bodového ohodnoceni Ippon (100 bodu), které znamena vitézstvi pred ¢asovym
limitem, Ize dosahnout (Retrieved 15.4.2014 from the World Wide Web:
http://www.czechjudo.org/Files/Documents/komise_rozhodcich/Pravidla/1_Pravidla%?20j
uda_2008.pdf) :

e hodi-li zavodnik soupete znacnou silou a rychlosti na vétsi ¢ast jeho zad, aniz
by nad nim ztratil kontrolu,

e udrzi-li zavodnik soupefe v drZeni po dobu 20 sekund,

e vzdanim soupefe poklepanim rukou ¢i nohou v disledku nasazeni drzeni,
paky nebo Skrcent,

e pokud je soupef postupné ohodnocen ¢tyimi tresty — shido,

e pokud zavodnik dosahne v zapase dvou waza-ari - spojené vitézstvi,

e pokud je zavodnik ucinkem paky nebo Skrceni neschopen pokracovat

V zapase.
Bodového ohodnoceni waza-ari (10 bodt) 1ze dosahnout:

e hodi-li zdvodnik soupefe bez ztraty kontroly nad nim, ale neni to dopad na
vetsi ¢ast zad, nebo hodu chybi jeden z aspektl rychlosti ¢i sily,
e udrzi-li zavodnik soupefe v drzeni méné nez 20sekund, ale zaroven vice nez

15 sekund.
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Bodového ohodnoceni yuko (1 bod) 1ze dosahnout:

e hodi-li zavodnik soupeie na bok bez ztraty kontroly nad nim,
e udrzi-li zdvodnik soupetfe v drzeni nejméné 10 sekund, ale kratS$i nez 15

sekund.

Jakykoliv pocet vyhlasenych yuko neni rovnocenny ohodnoceni waza-ari.

2.3.4 Rozhod¢i

V judu rozhoduje zépas jeden rozhodc¢i, ktery je kontrolovan, poptipad& opraven
dvéma rozhod¢imi, kteti sedi ve vyhrazeném prostoru za zinénkou a maji k dispozici

video, pro prehrani spornych situaci v zépase.

2.3.5 Vahové kategorie

Judo je sportem, kde jsou zavodnici rozdéleni do vahovych kategorii, které jsou
pevné dany a jiz n€kolik let neménné. Oficidlni vazeni probiha den pfed turnajem
zpravidla v 19 hodin. Druhy den jsou pfed samotnym turnajem nahodné vybrani &tyfi
zavodnici z kazdé kategorie pro kontrolu vahy, ktera nesmi byt vice nez 5% z jejich
oficidlni vdhy — v opacném ptipad€ je zdvodnik ihned diskvalifikovan a do zapasu
nemuze nastoupit. V seniorské kategorii je 7 vdhovych kategorii pro Zeny i muZze.

Kategorie pro muze jsou: -60 kg, -66 kg, -73kg, -81kg, -90kg, -100kg, +100kg.

Kategorie pro zeny jsou: -48 kg, -52 kg, -57 kg, -63kg, -70kg, -78kg, +78Kkg.

2.4 Fyziologie juda

2.4.1 Funkéni charakteristika juda

Judo patii mezi Gpolové sporty, které 1ze charakterizovat snahou o ucelné vyuziti
velmi slozitych dynamickych stereotypti a technicko-taktickych ¢innosti k premozeni
soupeie. Aktivita vjudu se vyznacuje velmi kolisavou intenzitou zatizeni a tim i
odpovidajici reakci metabolismu. VSe se vSak odviji podle Cistého Casu zapasu, tempa
boje a sile protivnika. Duraz se klade na stabilitu postojii a poloh v zatizeni. Tréninkem

juda se rozvijeji vSechny pohybové schopnosti, zejména obratnost a sila (Havlickova et

al. 1999).
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Bernacikova et al. (2010) charakterizuji judo jako pohybovou ¢innost acyklického
vyznam pro judisticky zapas davaji technické ptiprave judisty.

Stépanek et al. (1990) charakterizuji judo, podobné jako fadu dalsich bojovych
sportd, do skupiny rychlostné-silovych sport. U rozvoje silovych schopnosti jsou
kladeny zna¢né naroky na vytrvalost v dynamické sile vSech hlavnich svalovych skupin, a
na statickou silu zejména svalstva trupu a pazi. Rychlost je v judu spojena s rychlosti
reakce, zejména na taktilni (dotykové) podnéty pii Uchopu, ¢i jinym kontaktem se
soupetem. Tyto reakce umoziuji zdvodnikovi predvidat zamér soupeie z jeho svalového
k nacviku chvatl, v jejich variabilit¢ a nutnosti pfizplsobit se vlastnostem soupete
(vzrist, reakce, pohybovy stereotyp). Obecnd obratnost je rozvijena uz u déti a patii
neodmyslitelné k tréninku juda i u dospélych. Naroky na pohyblivost jsou nejveétsi
Vv kycelnim kloubu a patete.

Havlickova et al. (1999) uvadéji, Zze se svalova vldkna u judistd podobaji
nesportovcim. Bylo zjisténo, Ze procento pomalych oxidativnich vldken (SO, typ I)
stoupa s vyS$i hmotnostni kategorii u muzi 1 zen. Reciprocné klesa procento rychlych
vlaken typu II B (FG), typ IT A (FOG) se prakticky neméni.

Harrison et al. (2007) dopliuji, ze ¢astym anaerobnim tréninkem se ve svalech
zvySuji energetické zasoby ATP, CP a glykogenu. Celkové se zvySuji anaerobni i aerobni
kapacity. Adaptaci na vytrvalostni trénink se zvySuje aerobni kapacita, coz je velmi
dilezité pro rychlejsi regeneraci energetickych zdroji. Tréninkem juda se rozvijeji také
funkce smyslovych analyzatort. Predev§im se jedna o adaptaci zrakového analyzatoru,
kdy se zlepSuje periferni vidéni, odhad vzdalenosti i1 prostorovéd orientace. SniZuji se
naopak taktilni €iti a prah bolesti. U trénovanych judistl je patrna predevsim hypertrofie
rychlych svalovych vldken, jejich objem roste diky tréninku dynamickeé sily.

Vytrvalost se odrazi od doby zapasu, ktery trva u muzt 5 minut a u zen 4 minuty
Cistého Casu. Utkédni mize skonCit i pfed Casovym limitem, ale miize dojit i do
prodlouzeni. Nejvétsi aktivita pii zapase v judu byva v prvni az tfeti minuté utkani. Ve
¢tvrté minuté dochazi k castému taktizovani a Setieni sil na posledni minutu, popiipadé k
vyvinuti zdanlivého tlaku a aktivity pro nadklon rozhod¢iho. K ucasti v bojich o medaile
zavodnik musi vyhrat 4-6 utkani (dle po¢tu zavodnikl ve vaze), pauzy mezi zapasy se

zkracuji. Celkovy zdvod trva az 8§ hodin, coz je velmi ndro¢né na udrzeni koncentrace.

14



2.4.2 Energetické kryti

Pro judo je typicky intervalovy typ zatizeni se stfidanim intenzity, kterd zavisi i na
aktivité¢ protivnika, vyvoji zapasu a délce piestavek, které jsou mezi 5 — 10 vtefinami
s vyjimkou upravy kimona (cca 20 vtefin). Doba utkani je stanovena na 5 minut u muzské
kategorie, 4 minuty u Zenské a juniorské kategorie. Zapas muize skoncit pred casovym
limitem, nebo muze pokracovat do prodlouzeni, v némz rozhoduje jakakoliv bodovana
technika.

Judo patii mezi sporty, které jsou charakteristické anaerobné - laktacidozni zatézi.
Tento stav vznika pfi anaerobnim odbouravani glykogenu, pii némz vznika v téle kyselina
mlééna — laktat, ktery pii vysSich koncentracich (6-8mmol/11 krve) naruSuje kvalitu
techniky a taktiky (Hohmann, Lames & Letzelter, 2010).

Bernacikova et al. (2010) jsou podobného nazoru a uvadéji, Ze pii zapase v judu
anaerobni kryti prevlada se 70% na krytim aerobnim.

Energie je kryta z ATP, CP a dale také z glykogenu. Pii zapase v judu se jedna o
resyntézu ATP pfedevSim anaerobni cestou. Podil md ATP-CP systém i anaerobni
glykolyza, pti které se obnovuje ATP z glykogenu. Cast vykonu je pak kryta oxidativni
fosforylaci, do které jako zdroj energie opét vstupuje glykogen. Diky fyzickému 1
psychickému zatizeni dosahuje srde¢ni frekvence béhem zapasu maximalnich hodnot a

hladina laktatu stoupé az hodnotam 15mmol/11 krve (Havlickova, 1993).
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2.5 Redukce télesné hmotnosti

Redukce hmotnosti je typicka nejen pro sporty, kde jsou sportovei rozdéleni do
vahovych kategorii, ale také pro sporty, kde je télesna hmotnost faktorem, ktery miize
ovlivnit sportovni vykon (jezdectvi, gymnastika). Mnoho autorii upozoriiuje na znacny
vliv individualizace a zvyku na redukci hmotnosti. Pro bojové sporty, které jsou
rozdélené do vahovych kategorii, je typické shazovani vahy Vv horizontu nékolika malo
dni (3-5) pted vlastnim zavodem. Zavodnici se tak dostavaji pod svou obvyklou
tréninkovou vahu, coz jim umozni zavodit v niz$i hmotnostni kategorii. Chtéji tak ziskat
vyhodu nad leh¢imi soupeti. Nahlé snizeni vahy vSak mize negativné ovlivnit vykonnost,
Casto se tak totiz d&je diky dehydrataci, coz mlze mit pro sportovce velmi zavazné
zdravotni disledky.

V judu jsou sportovci rozdéleni do vahovych kategorii, v seniorskych kategoriich
(muzi, Zeny) je jich 7. Od roku 2014 je v judu stanoveno oficialni vazeni den pied soutézi,
zpravidla ve 20:00 hodin. Po oficialnim vazeni ma zavodnik 13-15 hodin do zahajeni
turnaje. V den zavodu jsou vsak Ctyfi zavodnici nahodné vybrani pred zacatkem turnaje
na kontrolni vaZeni, v némz nesmi mit judista o vice nez 5% hmotnosti vic, nez je jeho
vaha, ve které startuje. Toto kontrolni vaZeni je pouze pfed zahdjenim turnaje a plati pro
Ctyfi zavodniky z kazdé vahové kategorie.

VétSina zavodnikd rapidné sniZzuje svou hmotnost n€kolik dni pfed oficidlnim
vazenim, protoze jejich realnd védha je vyssi, nez vdha zavodni. Dle Horswilla (2009)
snizuje svou hmotnost 70-80% judistii bez rozdilu pohlavi. Tato skutecnost s sebou jiste
nese zdravotni rizika, ktera v§ak v danou chvili u zavodnika ustupuji do pozadi a prioritou
je zredukovat télesnou hmotnost na pozadovanou. Ransone & Hughest (2004) ve svém
vyzkumu u zapasnikli (n = 78) uvedli, ze rozdily mezi aktualni a zavodni télesnou
hmotnosti mtze piedstavovat az 6,60% kg 24hodin pied soutézi.

V nasledujici tabulce jsou vybrany jednotlivé upolové sporty, v nichz casto

dochazi k rychlé redukci hmotnosti.
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Tabulka 1. Upolové sporty a jejich redukce hmotnosti (N=580)

Rychla redukce
hmotnosti

Redukce hmotnosti
vétsi nez 5% tél.
hmotnosti

Redukce hmotnosti
V poslednim tydnu
(v kilogramech)
Redukce hmotnosti
V poslednim tydnu

(v procentech)

JUuDO
n=145

62,8%

43,4%

5,642,6

8,5+4,2

JIU-

JITSU
n=155
56,8%

27,1%

2,915

4,1+£2.0

Zdroj: upraveno dle: Brito,C et.al , 2012

2.5.1 Télesné slozeni ¢lovéka

Pii posuzovani sloZeni téla Clovéka je jeho hmotnost povaZovana za zakladni
parametr. Celkova hmotnost téla se dd rozdélit do ne¢kolika komponent, které jsou spolu
v ur¢itétm vztahu. Po chemické strance se da télo rozdé€lit na tuk, bilkoviny, vodu,
uhlovodany a mineraly. Anatomicky se té¢lo sklada z tukové tkan€, svalstva, kosti, vnitini
organy a ostatni tkan¢. Pro praktické zjiStovani télesného sloZeni jsou nejvyznamnéj$imi

komponenty télesny tuk, tukuprostd hmota a celkova télesnd voda (Kinkorova et al.,

2009).

Télesny tuk (FM = fat mass)

Mnozstvi télesného tuku je pomérné snadno ovlivnitelné pohybovou aktivitou a
vyzivovymi aspekty ¢lovéka. Dle Havlickové (1993) lze télesny tuk rozdélit na zasobni a

zdkladni a plni mnoho funkci. Tuk v téle je nejvétsi zdsobarnou energie, ma

KARATE | TAE-

n=130

70,8%

29,2%

2,5+¢1,1

3,6+2,2
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KWONDO
n=150
63,3%

28,7%

3,241,2

4,3£3,2

CELKEM
n=580

63,1%

31,7%

3,6+1,5

5,3+3,5



termoregulacni funkci, funguje jako transportni systém pro dilezité vitaminy (A, D, E,
K), nebo obaluje vnitini organy, ¢imz je mechanicky chrani.

Podil télesného tuku na celkové hmotnosti se neustdle méni a jsou patrné i
pohlavni rozdily. Hodnoty podilu télesného tuku u nesportujicich muzii jsou okolo 15%, u
nesportujicich zen se pohybuji mezi 20 — 25%. Idedlni normou pro sportovce jSou
pokladany hodnoty 5 — 10% u muzl, u Zen 14 — 18%. V obdobi adolescence byva u zen
procento télesného tuku vyssi nez u muzi, u kterych v tomto obdobi dochéazi k mohutnéni
svalstva. Pro organizmus ¢lovéka jsou rizikové vysoké i nizké hodnoty podkozniho tuku.
Velmi nizk4 procenta podkozniho tuku s sebou nesou zdravotni rizika v podob¢ riznych
dysfunkci, protoze urcité mnozstvi tuku je nutné pro zachovani zédkladnich fyziologickych
funkci. Vysoké mnozstvi tuku ma vedle mnohych kardiovaskulérnich chorob i negativni
vliv na vykon v naprosté vétSin€ sportli, nebot” sniZzuje pohyblivost i relativni silu,
zhorSuje ekonomiku pohybu a v nékterych sportech (lyzovani, cyklistika, plavani,
rychlobrusleni) ovliviiuje i odpor prostiedi pii pohybu zvétSeni objemu téla. VEtsi
mnozstvi tuku je naopak vhodné napt. u dalkovych plavci, kde podporuje vztlak a vytvari
tepelnou izolaci viéi pusobeni chladu (Grassgruber, 2008).

Mensi mnozstvi télesného tuku je velice dulezitym ukazatelem Urovné fyzické
zdatnosti, zejména ve sportech, ve kterych rozhoduji hmotnostni kategorie. Nizsi
mnozstvi télesného tuku mize vést ke zvySeni vykonnosti zlepSenim pomeéru sily k
télesné hmotnosti (McArdle, Katch, & Katch, 2001).

Melekoglu et al. (2012) uvadi, ze télesny tuk judistického reprezenta¢niho tymu
muzt Turecka roste proporcionalné k jejich hmotnosti. Vysledky méfeni télesného tuku u
tureckych elitnich zavodnikli vSech hmotnostnich kategorii korespondovaly s vysledky
Vv ostatnich studiich. Vysledky méfeni pro lehké (LV), stftedni (SV) a tézké vahy (TV)
byly 9,11% (+ 1,78%), 11,03 % (+ 2,82%) a 20,06% (+ 6,37%). Almansba et al. (2010)
uvadi, Zze mnozstvi télesného tuku alZirskych olympijskych judisti bylo 12,28%
(+4,16%).

Balci (2002) ve své praci charakterizuje vyzkumny soubor juniorského
reprezentaéniho vybéru Turecka primérnym vékem 18,13 let (£ 0,77 let), hladinou
télesného tuku 12,38% (£ 8,95%), pro judisty vazici 80,59 kg (+ 13,43 kg).
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Tukuprosta hmota (FFM = fat free mass)

Tato hmota se skladd z nékolika zcela odlisnych casti. Je tvofena netukovymi
komponentami - svaly, kiize, kosti a organy. Vzajemny pomér jejich slozek (kostra,
svalstvo, ostatni tkan¢) se méni V zavislosti na veéku, pohybové aktivité a dalsich
exogennich i endogennich faktorech. Podil svalstva v tukuprosté hmot¢ je u dospélych
lidi ptiblizné 60 %, opémé a pojivové tkané tvoii 25 % a 15 % zaujima hmotnost
vnitinich organt. Tyto poméry se vSak v pribéhu vyvoje méni (Riegerova et al., 2006).

Velikost a podil tukuprosté hmoty ma na rozdil od celkové télesné hmotnosti,
télesné vysky a jinych morfologickych ukazatelll blizky vztah k funkénim veli¢inam jako
jsou napft. spotieba kysliku v klidu a pfi praci, minutovy objem srde¢ni, objem cirkulujici

krve, respiracni objem apod (Pafizkova, 1998).

Celkova télesna voda (TBW = total body water)

Vyznamnou sloZkou té€lesné hmotnosti je celkova télesna voda (TBW), ktera je
zéavisla predev§im na véku (s vé€kem se snizuje), pohlavi a télesném slozeni Clovéka.
Nejveétsi mnozstvi vody — 91 - 99% je v krvi a v ostatnich télnich tekutinach, ve svalové
tkani je to priblizné 75 — 80% a voda je také v kizi. Primérmé mnozstvi celkové télesné
vody v zavislosti na véku (a pohlavi) je u kojence 80 — 85%, u ditéte 75%, u dospélého
muze 63% a u dospé€lé zeny 53%. Podstatné méné vody obsahuji kosti (22%) a tukova
tkan (10%). Rozdéleni a zmény vody v organismu jsou vazany na latky, které jsou v ni
rozpustény, pfedevsim se jednd o ionty sodiku a drasliku (Rokyta, 2000).

Voda v lidském téle je v podobé extracelularni (mimobunééné) a intracelularni
(bunécné) tekutiny. Mimobunéénd voda v téle zahrnuje krev, lymfu, mezibunécnou
tekutinu a je v ni obsazen piedevsim sodik. Intracelularni tekutina je voda, ktera je uvnitf
bunék a piedstavuje az 40% hmotnosti ¢lovéka a 60% tekutin v téle, jejim hlavnim
iontem je draslik.

Podil jednotlivych slozek télesné vody se béhem ontogeneze jedince méni. Do 12.
roku zivota podil tekutin zlstava relativné konstantni, vyraznéj$i zmény jsou dany
piredevsim pohlavni diferenciaci a nastavaji az v obdobi postpubertdlnim, kdy se u
chlapcti mira hydratace zvySuje a u divek naopak snizuje. Podil extracelularni tekutiny je
relativng stabilni a dochazi ke zménam v tekuting intracelularni (Riegerova, Ptidalova, &

Ulbrichova, 2006).
19



Bunécéna hmota (BCM = body cell mass)

Bunécna hmota je casti tukuprost¢é hmoty (FFM). Tato hmota zahrnuje
metabolicky aktivni aerobni buniky (buiiky schopné vyuzivat kyslik), oxidujici glukozu a
jsou bohaté na vapnik. Jsou to predevsim bunky kostni tkdn¢€, kosterni a srde¢ni svaloviny
a bunky vnitinich organi. Vyssi hodnoty BCM maji pravideln¢ sportujici lidé, s dobrou
urovni télesné zdatnosti. Nizké hodnoty souviseji s malym podilem svalové tkdné a lidé
se sedavym zaméstnanim. Urovet BCM patii mezi nejlep$i ukazatele ¢innosti svala a
mohou ptedpovidat troven sportovniho vykonu. Buné¢na hmota je zakladnim métitkem
energetické spotieby a kontrolou kalorické potieby organismu jako celku (Andreoli et al.,
2003).

Je ziejmé, ze vrcholovi judisté, Ktefi maji v tréninkovém procesu zatfazenou
kvalitni silovou pfipravu, budou disponovat vysokou hodnotou BCM v porovnani

S béZnou populaci.

Svalova hmota

Existuji tii druhy svalové tkané: kosterni (pficn€ pruhovana), srde¢ni a hladka.
Kosterni svalstvo, které je upnuté ke kosti, je nazyvano téz volni, jelikoz je ovladano vili.
Sklada se z dlouhych bunék — fibrily. Kazdé vlakno svalu ma nékolik jader. Sval obsahuje
cetna silnd vlakna, kterd jsou tvofeny bilkovinou myozinem a tenkd vldkna tvofena
bilkovinou aktinem. Tyto dvé hlavni bilkoviny jsou vzajemné piekryty a pravidelné
usporadany. Svalové buiiky jsou obaleny blanou. Jednotlivé snopecky svalovych bunék
maji podobnou blanu a obsahuji krevni cévy, jimiz se pfivadi svalim kyslik a energie.
Svalova vlakna obsahuji mitochondrie, ve kterych se preménuje kyslik s gluk6zou na
energii.

RozliSujeme tfi typy svalovych vldken:

Typ | — SO (slow oxidative)
- pomalé oxidacéni ,,Cervend* vlakna s vysokym obsahem myoglobinu,
- velka oxidacni kapacita s pomalou unavenosti,

- uplatiuji se predevsim pii vytrvalostnich zatézich nizsi intenzity.
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Typ Il A - FOG (fast oxidative glycolytic)
- rychla oxidac¢ni glykolyticka vlakna se stfedni oxidacni kapacitou,
- vysoka glykolytické kapacita,
- rychla kontrakce a stfedné rychla unavitelnost,
- uplatiuji se pti zatézich stfedni az submaximalni intenzity, které provazi aerobni i

anaerobni zpusob thrady energie.

Typ Il B — FG (fast glycolytic)
- rychla glykolyticka vlakna s nizkou oxida¢ni kapacitou,
- nejvyssi kapacita glykolyticka,
- rychle se kontrahujici, ale rychle unavitelnd jsou zapojena pii silovych a
rychlostnich vykonech maximalni intenzity s pfevahou anaerobniho energetického

metabolismu (Placheta, 1999).

Vzhledem k rozdilnym vlastnostem jednotlivych vldken, zejména rychlosti
kontrakce a relaxace, odolnosti viuci unavé je z teoretického i praktického hlediska
urcovani podilu rychlych a pomalych svalovych vlaken vyznamnou soucasti posuzovani
predpokladii uspéchu v jednotlivych sportovnich disciplinach.

Svalové buniky a jejich pocet v téle se neméni, ale pravidelnym cvicenim se mize
kazda svalova bunika zvétsit. Pravidelné cvi€eni vede k lepSimu a G€inng&jSimu zasobeni
téla kyslikem a glukézou. Svaly, které nejsou pouzivany, atrofuji a jsou slabsi (Mackova,
1995).

Hladka svalovina je soucasti pfedev§im vnitfnich organti a neni ovladdana vuli.
Svalovina je tvofena myocity a mnozstvi myozinu je v hladké svaloviné mensi nez aktinu.
Dal$im rozdilem je neviditelnost jakéhokoliv pruhovani oproti pfi¢né pruhované

svaloving (Mackova, 1995).
Somatotyp judisti
Franchini et al. (2012) uréili endomezomorfni typ u judistek a u muzd ve

veékovych kategoriich dorostenct a juniorti, ale u muza v seniorské kategorii prevazoval

somatotyp mezomorfni. Havlickova (1993) antropometricky zafazuje judisty jako endo —
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mezomorfni typy S malym mnoZzstvim podkozniho tuku a s vysokym mnozstvim aktivni

svalové hmoty.

|

¢ I + III )

2 *x II -

Ektomort

Obrazek 1. Pramérny somatotyp ¢eskych elitnich judisti

Zdroj: upraveno dle: Coufalova, 2009

2.5.2 Metody zjistovani télesného sloZeni

V praxi existuje mnoho metod pro urCovani slozeni téla, bézné¢ je provadéna
bioelektrickd impedance, denzitometrie, podvodni vazeni. Slozit€jsi je urCovani pomoci
fotonové absorpce, gamma radiometrii, isotopové koncentrace, pocitacové tomografie,
magnetické rezonance atd. Mnohé studie Casto vyuzivaji antropometricky métenych
vyskové-hmotnostnich indext, nejpouzivanéj$im je index télesné hmotnosti neboli body

mass indexu BMI [kg.m?]. Tento index lze vypogitat z nasledujici rovnice:

BMI = t&l. hmotnost (kg)/t&l. vyska® (m?)

22



Bioelektricka impedance (BIA)

Pro naSe méfeni byla pouzita metoda bioelektricka impedance (BIA — Bioelectric
Impedance Analysis), ktera v dnesni dobé patii mezi velmi rozsifené terénni metody na
méfeni a zjiStovani télesného slozeni ¢loveéka. Metoda byla vyvinuta poc¢atkem 60. let 20.
stoleti. Na pocatku 80. let jiz bylo mozné pomoci jednofrekvenéni impedanéni analyzy
ziskat udaje o télesném slozeni. Okolo roku 1990 dochazi k rozsifeni multifrekvencni

analyzy pro komer¢ni pouziti (Heyward & Stolarczyk, 1996).

Princip BIA

Bioelektrickd impedance je zaloZena na rozdilech v $ifeni stfidavého elektrického
proudu nizké intenzity biologickymi strukturami pfi vyuziti riznych frekvenci. V téchto
strukturach je elektrickd vodivost zavisla na distribuci vody a iontti. Zakladnim principem
této metodiky je zalozeni na odliSnych elektrickych vlastnostech tkéani, tuku a primarné
télesné vody. Tukuprostda hmota (FFM), svysokym obsahem vody a elektrolytt, je
dobrym vodic¢em elektrického proudu. Tukova tkan (FM) se chova jako i1zolator a Spatny
vodi¢ (Heller & Vodicka, 2011).

Multifrekvencni pfistroje dokaZzi rozliSit intracelularni a extracelularni prostor.
Proud o nizké frekvenci (1, 5 a 50 kHz) nepronikne do intracelularniho prostoru, tudiz
v té chvili mize méfit hodnoty pouze extracelularni tekutiny (ECW). Proud o vysoké
frekvenci (250, 500 a 1000 kHz) pronikne i pfes bunénou membranu do bunky a je
schopen méfit hodnoty celkové télesné vody (TBW). Méfeni pomoci multifrekvencnim
BIA tak lze rozlisit mnozstvi celkové a extracelularni tekutiny v organismu a odvodit
mnozstvi intraceluldrni tekutiny (ICW). Ze zjisténé impedance (odporu) na zikladé
rozdilnych elektrickych vlastnosti tkani, tuku a télesné vody se pomoci regresnich rovnic
vypocteny hodnoty celkové télesné vody (TBW) 1 rozliSeni na extracelularni (ECW) a
intracelularni (ICW) tekutinu, procento télesného tuku (FM), hodnoty tukuprosté hmoty
(FFM), bunécéné hmoty (BCM) a extracelularni hmoty (ECM). Metoda bioelektrické
impedance je velmi citliva na stav hydratace organismu a je schopna zachytit pfijem nebo
ztratu tekutin 1 mensiho objemu nez 0,5 1 (Heller & Vodicka, 2011).

Bunc et al. (2001) uvadgji, ze slabym mistem bioimpedan¢nich metod v
regresivnich rovnicich je valcovity model téla clovéka, neptesnosti v umisténi elektrod a

piedpoklad homogenity lidského téla. Proto pro kazdou skupinu méfenych probandi je
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nutno stanovit odpovidajici predikacni rovnice, které jsou limitujici pro praktické vyuziti
téchto metod.

Bioelektricka impedan¢ni analyza (BIA) ma mnoho vyhod, protoze je bezpec¢na,
pomérné levna, shadno pienosna, jednoducha na manipulaci a vyZzaduje minimum
tréninku k jejimu ovladdani. Byla ovéfena v mnoha studiich a je hojn¢ vyuzivana pro
stanoveni celkové télesné vody a tukuprosté hmoty u zdravych dospélych jedinct a déti.
M4 siroké vyuziti v nemocnicich, zdravotnich a kondi¢nich centrech a v terénnich
studiich (Retrieved 13.5.2014 from the World Wide Web:

http://www.biospace.cz/soubory/pdf/co-je-analyza-slozeni-tela.pdf).

Pro ziskéani co nejptesnéjsich parametrt je doporuceno provadét méfeni rano nebo
4-5 hodin pied testem nepit a nejist, alkohol nepozivat alesponi 24 hodin pied testem,
zustat nejméné 12 hodin bez pohybové aktivity, vyprazdnit mocovy méchyt a pak opétné
podat tekutinu. Také si proband béhem méfeni musi sundat veskeré kovové predméty

(nausnice, Sperky) (Riegerova, Piidalova, & Ulbrichova, 2006).

2.5.3 Metody piedsoutézni redukce hmotnosti

Metod k pfedsoutézni redukci hmotnosti je n€kolik a zalezi na zkuSenostech a
zvycich kazdého jednotlivce. Mezi nejCastéjSi metody snizovani télesné hmotnosti
odvodnovani organismu (dehydratace), ptfi niz dochazi nejen ke snizeni celkové vody
v téle, ale i ke snizeni aktivni slozky. Dochazi tak k tbytku télesné hmotnosti, ale také ke
snizeni svalové sily, coz mlize vést k poklesu vykonu.

Hlavni slozkou u redukce télesné hmotnosti pred soutézi je odvodinovani dosazené
na zaklad¢ intenzivniho poceni (sauna, horkd vana, cviceni, gumové obleky), nebo
pouzivani mocopudnych ¢i projimavych ptipravkt (Burke, 2007).

Bylo prokazéano, ze dehydratace vyplyvajici z fyzické aktivity je méné Skodliva
nez dehydratace vyplyvajici z ptisobeni tepelnych faktorti (sauna, specialni obleceni),
nebot’ v tomto piipad¢ se spolu s potem ve vEtsi mitfe ztraci mineraly, jako naptiklad
sodik a draslik oproti poceni pii fyzické aktivité, na néz jsou sportovci zvykli (Degoutte et
al., 2006).

K odvodnovani organismu byly v minulosti povoleny diuretické latky, které jsou
dnes ve sportu zakazany. Diuretika poméahaji vyluCovat vodu z téla a také fedi moc, coz

vede ke snizeni hladin a zakryvani zakdzanych latek vylu¢ovanych z téla.
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Cast sportovei reguluje svoji vahu postupné i nékolik mésict dopiedu Vv ramci
ruznych redukénich diet. Diky dlouhodobému omezeni pfijmu energie se piedpokladaji
dobré znalosti o vyZive, aby sportovec piijimal ve stravé vSechny dileZité ziviny, které
jsou potiebné pro spravnou funkci organismu (Maughan, 2006). Tato forma vSak
konkrétn€ u juda neni pftili§ praktikovana.

Dle studie Fakulty télesné vychovy a sportu UK v Praze, kterd zahrnovala 53
zavodniku juda, zapasu, karate, boxu, thajského boxu a taekwonda (37 muzd, 16 Zen)
snizuje pravidelné svou hmotnost 77% z nich v priméru 5,4 % télesné hmotnosti.
Nejcast€jsi formou predsoutézni redukce hmotnosti je kombinace odvodiovani,
omezovani piijmu potravin a nartst fyzické aktivity casto ve vice vrstvach obleceni, nebo
S pouzitim gumovych oblekll pro intenzivnéjsi poceni, to vSe v horizontu nékolika mélo

dni pted soutézi (Coufalova et al., 2013).

Metody redukce télesné hmotnosti
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Obrazek 2: Graf - Nejcastéjsi metody redukce télesné hmotnosti
Zdroj: Coufalova et al., 2013
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2.5.4 Dopady redukce télesné hmotnosti na vykon a sloZeni téla

Ztrata vody a zdroju energie s sebou nese jisté problémy. Nejvice zdravotnich
problémt je spojeno s odvodnénim behem redukce télesné hmotnosti. Mnoho sportovca
se dokaze dlouhodob¢ adaptovat na n€kolik redukci télesné hmotnosti za rok v zavislosti
na poctu zavodi. Velky vliv ma ¢as od oficidlniho vazeni pfed soutézi do samotného
zévodu, v tomto Case je prostor pro doplnéni tekutin a jidla, které muze zlepsit stav
organismu a lépe se tak pfipravit na zatéz.

Mnoh¢ studie prokazaly, ze sportovci, ktefi Casto snizuji rapidn€ svoji hmotnost,
spadaji do skupiny se sklonem k horsim stravovacim navykim nez jini sportovci ¢i lidé se
sedavym zplisobem zivota. Otazka je, zda praktikovani nezdravych zptisobli snizovani
vahy u sportovct s vahovymi kategoriemi ukazuje na zakladni poruchy pfijmu potravy
nebo je to profesni riziko, kdy stravovani v danou dobu neni zcela v potadku (Burke,
2007).

Autofi se Casto rozchazeji i vV nazoru na vliv dehydratace na vykon. Na silny prvek
individuality a adaptace na pfedsoutézni rychlou redukci télesné hmotnosti poukazuji
Koral a Dosseville (2009), kteti tvrdi, Ze rapidni redukce nemd vliv na kratkodobou
intenzivni zatéz, ale projevi se az ve vytrvalosti trvajici nad 2 min. Jako ,,bezpe¢na*
redukce télesné hmotnosti bez vétsiho vlivu na vykon sportovce se jevi ztrata do 3 - 4%
tekutin, kdy po vazeni sportovec absolvuje proces rehydratace, vedouci k obnoveni vodni
rovnovahy a tak zabrani negativnim vlivim na sportovni vykon (Mandelovd a
Hrn¢itikova, 2007). S podobnym nazorem pfisla Clarkova (2009), kterd tvrdi, ze
dehydratace, ktera odpovida 3 — 5% t€lesné hmotnosti, nemé vliv na silové, rychlostni a
vysoce intenzivni sportovni vykony.

Dle Ziemlanského nahla redukce 5% hmotnosti zpasobuje snizeni fyzického
vykonu o 30% bez ohledu na pouziti metody. Naproti tomu Artioli tvrdi, Ze 5% redukce
neovlivni vykon, pokud zavodnik je zvykly a redukuje svoji hmotnost nékolikrat za rok a
zaroven po vazeni nasleduje 4 hodinové zotaveni (in Coufalova et al., 2012).

Guilherme et al. (2010) ve svém vyzkumném méfeni zkoumal efekt rychlé
redukce t€lesné hmotnosti a nasledné ¢tythodinové regenerace na nasledny vykon judista.
Soubor tvofilo 14 sportovcu. Ztoho 7 sportovci bylo zafazeno do skupiny, ktera
hmotnost snizovala (5% sniZeni télesné hmotnosti dle vlastniho rezimu v rozmezi 5 az 7
dnt) a 7 do skupiny, ktera hmotnost nesnizovala. Byly méfeny hodnoty télesného sloZeni,

sledovana vykonnost dle Wingate test a testu uchi-komi (opakované nastupy do
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judistickych chvati bez odporu soupefe), hladina glukozy a laktatu pied a po snizeni
télesné hmotnosti (kontrolni skupina si udrzovala stejnou hmotnost). Skupina redukujici
hmotnost méla po vazeni ¢tyfi hodiny na regeneraci, kdy mohli sportovci jist a pit.
Mnozstvi snédeného jidla bylo zaznamenavano v ramci obdobi snizovani hmotnosti 1 v
obdobi regenerace. Vykonnost byla hodnocena pomoci specialnich judistickych cvika -
uchikomi, nasledovana Sminutovym judistickym utkanim a tfemi testy Wingate. Ob¢
testované skupiny vyznamné zlepSily vykonost po ,hubnoucim obdobi“. Nebyly
pozorovany zadné ovliviujici efekty. Mnozstvi pfijaté energie a sacharidii v hubnouci
skupiné bylo zna¢né nizs§i nez v kontrolni skuping. ,,Hubnouci“ skupina béhem
regenerace zkonzumovala vzhledem k druhé skupiné mnohem vice sacharid. U hubnouci
skupiny nebyly pozorovany zmény hladiny laktatu, byl zde vSak patrny vyznamny pokles
glukézy béhem odpocinku. Bylo prokazéano, Ze rychlé snizeni télesné vahy neovliviiuje
vykonnost judist, pokud je zde moznost ¢tythodinové regenerace. Tyto vysledky by
nem¢ély byt pouzivany u nezkuSenych sportovci.

Studenti FTVS Univerzity Karlovy, ktefi zkoumali vliv redukce télesné hmotnosti
u judistt (n=11) zjistili, Ze ubytek hmotnosti je z velké ¢asti na tkor té€lesné vody, ktera
klesla u vSech probandd. Zmény se projevily i v ubytku procent tuku a to i pies to, ze se
jednalo o rychlou redukci hmotnosti v ramci nékolika dni (Coufalova et al., 2012).

Kazdy vrcholovy sportovec by mél znat své télesné sloZeni (predevSim mnoZstvi
tuku a vody) aby védél, kam az miize pti hubnuti dojit, aby nedoslo k ohrozeni na jeho
zdravi. Proces predsoutézni redukce hmotnosti nemusi V kratkodobém hledisku
doprovazet zdravotni komplikace. Mohou se vSak objevit postupem casu, obzvlaste
Vv ptipadech, kdy jde o drastickou a nespravné vedenou redukci hmotnosti. Pro sportovni
vykon po rychlé redukci hmotnosti je dulezité, aby sportovec znal principy vedouci k
rychlé regeneraci a docilil tak optimalniho stavu organismu pro nasledny vykon.

Zna¢na individualizace se projevuje nejen ve zpusobech pro redukci hmotnosti,
regeneraci a rehydrataci. Velmi individualni jsou také pocity a stavy, které jsou vnimany
Clovékem v pribéhu redukce télesné hmotnosti. Mezi nejcastéjsi patii Spatna nalada —

podrazdénost, tinava a pocit Zizng&.
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Tabulka 2:Vnimané problémy béhem shazovani télesné hmotnosti

Muzi (n=28) Zeny (n=13) Celkem (n=41)

Podrazdénost (%) | 67,9 84,6 73,2
Unava (%) 35,7 46,2 39,0
Dehydratace (%0) 42,9 23,1 36,6
Hlad (%) 321 23,1 29,3
Nervozita (%) 21,4 23,1 22,0
Ztrata sily (%) 14,3 30,0 19,5
Nechut  k fyzické | 17,9 15,4 17,1
aktivité (%)

Nespavost (%) 14,3 15,4 14,6

Zdroj: upraveno dle: Coufalova, 2013

Nahla redukce hmotnosti ma vliv 1 na psychickou stranku daného sportovce. Mezi
Casté stavy patii snizena koncentrace, zhorSeni kratkodobé paméti, deprese, nechut’ k
jakékoliv fyzické aktivité, zmatenost nebo snizeni sebevédomi. Tyto stavy se mohou
projevit i v daném zapase. Zejména snizeni koncentrace se mize velmi negativné projevit
ve vyrovnanych stfetnutich, kde o vyhte ¢i prohfe rozhoduji malickosti. Nedodrzeni
taktickych rad od trenérii po cely zapas tak muize byt i jednim z disledkd prudkého
snizeni hmotnosti. Zmatenost mizZe ovlivnit schopnost rozhodovani se, vztek muze
zpisobit nedostatek kontroly sportovce nad sebou samym a tim zvySuje Sanci na

provinéni se proti pravidlim daného sportu ¢i fair-play (Franchini et al., 2012).

Dopady redukce hmotnosti na svalovou hmotu a vysledky v soutézi

Vliv intenzivniho sniZzovani télesné hmotnosti u boxert a zapasnikli na vykon se
zabyvali napf. armadni télovychovni Iékafi klubu Steana Bukurest a zjistili, Ze rychla
redukce hmotnosti snizuje: hodnoty svalové sily, reakéni rychlosti a zhorSuje koordinaci
pohybii pod vlivem zmén ve vyméné latek, které pisobi na nervové a svalové tkané
(Nikolau, 1977).

Vliv rychlé redukce hmotnosti na anaerobni vykonnost a svalovou silu bude

ziejmy, pokud budeme testovat bez nebo S pouze kratkou dobou (1 az 3 hodiny)
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rehydratace. Pokud testovani vykonnosti bude 5 az 24 hodin po rehydrataci, zjistime
podobnou uroven jako pfi hydratovaném stavu. Pokud dochazi k postupnému sniZzovani
télesné hmotnosti, tak by anaerobni vykonnost sportovce neméla byt ovlivnéna. SniZzenim
objemu plazmy, svalového glykogenu a pufrovaci kapacity krve je mozné vysvétlit
snizeni vykonu po rychlém ubytku télesné hmotnosti. Béhem postupné ztraty hmotnosti
muze pomald resyntéza glykogenu po tréninku a ztrata svalové bilkoviny ovliviiovat
sportovni vykon. Strava s vysokym obsahem sacharidi béhem redukce télesné hmotnosti
naopak mize pomoci pii zachovani vykonu (Fogelholm, 1994).

Nekolik studii zkoumalo vztah mezi ispéchem a snizovanim hmotnosti. Horswill
et al. (1994) nenalezl u zapasniki zadné vyhody manipulace s télesnou hmotnosti pied
zavodem na americké univerzitni trovni. Ale Wroble a Moxley (1998) na meziskolni
soutézi zjistili vétsi hmotnostni nartst, tedy navrat k puvodni hmotnosti (1,5 kg; resp.
2, 4%) u sportovcd, ktefi byli uspésni v prvnim kole soutéze oproti t€ém, kteti tispés$ni
nebyli (1,2 kg; resp. 1,9%). Souvislostmi mezi snizovanim té€lesné hmotnosti a vysledky
V soutéZi se zabyvali také Kurakake et al. (1998). Zkoumani probandi byli rozdéleni do
tfech skupin dle hmotnostniho tbytku. U skupiny s nejvétsim hmotnostnim tbytkem
(>6% télesné hmotnosti) nebyl zaznamenan zadny postup do findlové skupiny oproti
skupiné s malym (<3% télesné hmotnosti) a stfednim (3 < a <6% télesné hmotnosti)

hmotnostnim ubytkem.

2.5.5 Dehydratace a rehydratace

Upolové sporty jsou rozdéleny do nékolika vahovych kategorii, pro néz je typicka
uprava vahy pouze nekolik dni pfed zdpasem. Nahlé snizeni vahy vSak muze negativné
ovlivnit vykonnost, ¢asto se tak déje diky dehydrataci, coz mize mit pro sportovce velmi
zévazné zdravotni disledky.

Rokyta (2000) i Riegerova et al.,(2006) se shoduji, ze voda Vv téle cloveka je
zastoupena 50% - 65% a jeji ztrata ma pro télo neblahé dusledky. Jeji obsah v téle se
meéni s vékem a je zavisly na pohlavi. Obsah vody v téle Zeny je pon€kud nizs§i nez u
muze, u zeny tak dochazi snadnéji k poruchdm vodni a minerdlni rovnovahy. Termin
dehydratace je stav nerovnovahy tekutin v téle, ktery mize mit $kodlivy dopad na zdravi

a vyvolavat klinické disledky. Pfi ztratdch vody dochézi i k ibytku mnoha minerali.
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Konopka (2000) i Foit (2003) popisuji tyto druhy dehydratace:

1. Hypertonickd dehydratace, ktera vznika pii nadmérném poceni, moceni ¢i
zvraceni. Pfi¢inou tohoto stavu mohou byt extrémni teplotni podminky,
velky vydej energie bez spravného doplnéni tekutin. Dehydratace se projevuje
zizni a podrazdénosti. Ztrata vody je vysSSi nez ztrata elektrolytt. Tato

dehydratace je typicka pro rychlou redukci hmotnosti formou odvodiiovani.

2. Hypotonickd dehydratace vznika pii nedostatku elektrolyti. Do téla je
dodévana tekutina, ale bez pfislusSnych minerdli. Projevuje se slabosti,

hypotenzi a kolapsovymi stavy.

3. Isotonicka dehydratace, ktera vznika pii ztraté vody i mineralti soucasn¢ a ve

velkém mnozstvi. Pfi¢inou mize byt silné krvaceni i prijem.

Hlavnimi ionty, které hraji vyznamnou roli v udrZeni vodni homeostazy a zajist'uji
distribuci mezi mimobunéénou a buné¢nou tekutinou, jsou sodik, draslik a chlor. SloZeni
potu se mezi jednotlivci 1isi, nicméné€ nejvetsi zastoupeni ma sodik. Pot je viici ostatnim
tekutinam hypotonicky. Dlouhodobé poceni zvySuje osmolalitu plazmy, coZ mlze mit
vliv na schopnost organismu udrzZet télesnou teplotu (Maughan,1996).

Faktorem pro ztraty vody pocenim predstavuje predevs§im intenzita a délka trvani
fyzické aktivity, ale i té€lesna hmotnost a sloZeni téla. Vliv maji i vn&j$i podminky
prostfedi jako teplota a relativni vlhkost. Podle Vilikuse (2012) se jiz pti ztrate 1-2%
télesné hmotnosti vlivem poceni zhorSuje sportovni vykon vSech podob (rychlostni,
silovy, vytrvalostni, obratnostni). Az pii této ztraté se projevuje pocit zizn€. Pii ztraté 5%
télesné hmotnosti vlivem poceni dochazi ke kieCim, suchu Vv Gstech a sportovni vykon
klesa o 20 — 30%. Pfi ztraté tekutin 6 — 10% télesné hmotnosti se ¢asto zastavuje tvorba
moci i1 potu, organismus se piehiiva a mize dojit k obehovému selhani a ohrozeni Zivota
sportovce.

Dle Clarkové (2009) je po rychlé redukci hmotnosti formou odvodinovani vhodné
doplnit zejména tekutiny, sacharidy a minerdlni latky. Tekutin by mél sportovec piijmout
az o 50% vice, nez kolik odvodiiovanim ztratil. Vodni rovnovdhy miZe sportovec

dosahnout jiz po 5-6 hodinéach v souvislosti s pfijmem elektrolytl (sodik, draslik, hot¢ik).
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Voda neni podle Maughana (2006) nejvhodnéjsi rehydratacni tekutinou z divodu
tlumeni piijmu tekutin. Piti ¢isté vody po dehydrataci sice vede k obnove objemu plazmy,
ale dochazi také ke snizeni koncentrace sodiku v plazmé, coz zptisobuje nasledné zvyseni
tvorby mo¢i a sniZeni pocitu zizné. Zdrojem sodiku jsou Casto sportovni napoje, kde je
koncentrace sodiku nizsi, nez u specidlnich peroralnich rehydratacnich prostiedkd, které
jsou pouzivany pii odborné 1é¢bé dehydratace. Nizsi obsah sodiku vSak ¢asto vyhovuje
pozadavkiim na lepsi chut. I tak je k rehydrataci organismu lepSi sportovni ndpoj
s minimem sodiku, nez li &ista voda.

Oblibenou formou napoji pro hydrataci pfi tréninku nebo po redukci télesné
hmotnosti jsou iontové napoje (obsahuji ionty soli Na, K, Mg, Ca, Cl). Dle osmolarity
(koncentrace iontll) jsou rozliSovany néapoje hypotonické, isotonické a hypertonické a
Vv zavislosti na mnozstvi zdroju energie bud’ rehydratacni (2 — 3% sacharidi), nebo
energetické (8 — 20% sacharidi). Na rehydrataci jsou vhodné hypotonické napoje, které
se z traviciho ustroji rychleji vstiebavaji a nevznikaji problémy se zazivanim.

Studie Shirreffsové a Maughana zjiStovala U¢inky alkoholu na rehydrataci po
zatézi, ktera odpovidala ztraté 2% tekutin na télesné hmotnosti. Objemem bylo mnozstvi
150% ztracenych tekutin ve formé 0, 1, 2 nebo 4% alkoholu. Vysledkem bylo, Ze jedinci,
kteti pili 4% alkoholické napoje, byli po zotavovaci fazi, ktera trvala 6 hodin, stale
dehydratovani. I zde autofi upozoriiovali na variabilitu mezi jednotlivci. Z dalSich
vysledktll vyslo, Ze nizkoalkoholické nebo ovocné pivo (méné nez 2% alkoholu) nemuseji
rehydrataci organismu naruSovat. Naopak mohou podpofit piijem velkého mnoZstvi
tekutin a obsah cukri mize pfispét k doplnéni zasob glykogenu. Tvrdy alkohol ani vino

nejsou doporucovany jako vhodné rehydratacni napoje (Maughan, 1996).
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2.6 Adolescence

Termin adolescence je odvozen z latinského slovesa adolescence (dorustat,
dospivat, mohutnét). Adolescence je pfechodné obdobi piipravy na dospélost. Konkrétni
casové vymezeni tohoto obdobi se ¢asto u jednotlivych autort lisi. V Ceské terminologii
je adolescence nejCastéji zafazovana do etapy mezi 15 — 20 (22) lety (Macek, 1999).
Horni vékova hranice této etapy je velmi tézko ohranicitelna, jelikoz dosazeni dospélosti
ovliviiuje cela fada skutecnosti, zejména pak kulturni a spolecenské prostedi jedince.
,Dnes se v nasi spolecnosti dosazeni socidlni zralosti posouva stale do vyssiho véku,
nebot’ se prodluzuje délka profesni ptipravy (u vysokoskolaku az do 25 let i vyse) a tim se

prodluzuje doba zavislosti studenta na jeho ptivodni rodin€ *“ (Skorunkova, 2011).

2.6.1 Fyziologicka charakteristika

V tomto obdobi dochazi k dokonCovani rdstu a vyvoje jedince. Somatické
promény u adolescentll jiz nemaji az tak vyrazny charakter jako u pubescentli. Zmény
Vv télesnych proporcich nastavaji diive u divek nez u chlapcti. Jak uvadi i Skorunkova
(2011), zejména u chlapcit dochazi jesté k vyraznéjSimu rstu do vysky, ,,zmuznéni celé
postavy, zmohutnéni svalstva, ristu ochlupeni a ziskani dospélych proporci. U div¢i
postavy je charakteristicky riist pAnve, dochdzi k zaobleni postavy ¢i ukladani podkozniho
tuku. O téchto télesnych zmeénach se vyjadiuji 1 Linc, Havlickova (1982), ktefi zminuji, ze
zatimco v patnacti letech pfedstavuje svalstvo jednu tfetinu celé hmotnosti téla,
Vv sedmnacti az osmnacti letech tvofi 40% hmotnosti. Dale dochazi k zmohutnéni
vnitinich orgdnt, zvlast' vyrazné je zvétSeni srdce, které je pln€ rozvinuté a vykonné.
Podle Binarové (in Cizkova, 1999) uspéje tato vékova kategorie spise v téch fyzickych
aktivitach, které jsou kratkodobéjsi a zatéZzove intenzivnéjsi. Rychtecky a Fialova (1998)
uvadéji, ze vykonnost chlapcii v tomto obdobi stdle roste, ale pomaleji nez diive. U
dévcat jeste roste explozivni a dynamicka sila, ale télesna vykonnost jiz zaCina stagnovat,
¢i mirné klesat. Nejrychleji se v tomto véku rozviji silové schopnosti, coZ je zpisobeno
morfologickymi zménami ve svalech. Netrénovana populace v tomto obdobi dosahuje
svych hrani¢nich hodnot v motorické vykonnosti. U chlapci vlivem nartstu svalové

hmoty dochazi ke snizeni pohyblivosti v kloubech (ramennich, kycelnich) i patete.
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2.6.2 Pedagogicko — psychologicka charakteristika

Obdobi adolescence patii k velmi ndrocnym obdobim. Jedny z nejvyznamnéjSich
zmén v tomto obdobi se odehravaji v oblasti psychiky. Hlavni pfi¢inou ¢etnych konfliktt
je rozpor (védomy, nevédomy) mezi fyzickou a socialni dospélosti. I to je jeden z divod,
proc je toto obdobi oznacovano jako piedél mezi détstvim a dospélosti (Vilimova, 2002).
Dochazi ke stfetim s generaci rodict, ackoli zde stale existuje materidlni zavislost na
nich. Na jedné strané by radi brali vyhody dospélosti, na druhou strany se nechtéji
podfidit riznych stereotypim a povinnostem svéta dospélych. Snaha jednat podle
vlastnich, nikym neomezovanych piedstav a rozhodovat se po svém se v praxi casto
projevuje odmitanim autority rodi¢a, ucitelt a trenéra (Dovalil, 2002).

V obdobi adolescence dosahuje pruznost mysleni svych vrcholnych hodnot.
Charakteristicka je flexibilita a schopnost pouzivat nové zpusoby feSeni. Adolescenti
nejsou zatizeni zkuSenostmi, které by je fidily a zaroven i omezovaly. Re§eni mladych lidi
v tomto véku byvaji radikalni - jsou preferovana jednozna¢na, zasadni a rychla feseni,
kterd vedou k jistot€. Mnohoznanost a omezend platnost néjakého zavéru feSeni
znehodnocuje a to je pak povaZzovano za nedokonalé, ¢i dokonce Spatné. Kompromis je
bran jako feSeni obecné mén¢ kvalitni a nepftili§ Zadouci (Vagnerova, 2000).

Typické pro tuto vékovou kategorii je citova labilita a celkova podrazdénost. Sportovni
psychologové ptirovnavaji reakce adolescentil ke stalému piedstartovnimu stavu. Citova
labilita se odrazi i v obavé ze zesmésnéni pii jakémkoliv pohybovém projevu. U chlapct
je motivace zaméfena na vykon, divky usiluji o estetické hodnoty pohybu, pfipadné i o

udrzovani postavy (Nadvornik et al., 1986).
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2.7. Periodizace ro¢niho cyklu pripravy RD JUDO

V nasledujici tabulce je uveden sportovni kalendai pro juniorskou reprezentaci
v roce 2013, ktery je rozdéleny dle jednotlivych obdobi (pfipravné, zavodni, prechodné).
Juniorsky zavodni kalendai je charakterizovan dvéma hlavnimi vrcholy, jimiz jsou
mistrovstvi Evropy a svéta. Prvni kvartdl roku je pfipravné obdobi s nékolika
vycvikovymi tabory a soutéZzemi prevazné v Ceské republice. V tomto obdobi vznika
kostra reprezentaéniho tymu pro dany rok. Pfelomem byva mistrovstvi Ceské republiky,
po némz nasleduje zavodni obdobi a série evropskych pohart, které jsou kli¢em pro
kvalifikaci na ME ¢i MS. Tietim kvartalem je zkracené piechodné a ptipravné obdobi,
které ma za cil optimalné pfipravit zdvodniky na jejich vrcholy sezony (ME, MS), které

jsou mezi sebou v rozmezi pouhych 5 tydna.

Tabulka 3: Periodizace roéniho cyklu RD juniori

PERIODIZACE ROCNIHO CYKLU
PRIPRAVY RD JUDO

RD : Juniofi, Ro¢ni od - do tydna :
Juniorky cyklus |31.12. 2012 52
201 3|29.12. 2013

112|3(4|5|6|7|8]9|10(11|12(13|14|15|16|17(18|19(20|21(22|23(24|25|26
1 Pripravné I. + 1. / Zavodni
/ PFipravné |
2 /107 |14 |21 |28 {04 |11 |18 |25 (04 |11 |18 |25 (01 |08 |15 |22 |29 |06 |13 |20 |27 10 |17 |24
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01 / 06
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27128(29|30(31(32|33(34|35|36|37(38|39|40(41|42|43|44|45|46|47|48|49|50|51|52
Il. / Zavodni [ Pripravne / Zavodni /
Prechodné / Pripravné .
01 {08 |15 |22 |29 |05 |12 |19 (26 |02 |09 |16 |23 |30 |07 |14 {21 (28 |04 |11 |18 |25 |02 |09 |16 |23
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Zdroj: upraveno dle: Mgr. Jiti Stépan, trenér RD U 21
Vysvetlivky:

1
2
3

obdobi

datum pocatku tydennich cykld, pondéli

vycvikové tabory
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3 CIL

Hlavnim cilem prace bylo sledovani zmén télesného slozeni zplisobené snizenim
télesné hmotnosti u judistt CR do 21 let dle metody bioelektrické impedance

prostfednictvim pfistroje InBody 720.

Diléi cile:

e U vybranych reprezentantl provést kazuistiku jednotlivych namétenych parametra

télesného slozeni.

e Stanoveni vybranych parametrti télesného slozeni pfistrojem Inbody 720 u Sirsi
reprezentace judisti U21 pted a po snizeni télesné hmotnosti.

e Sledovani zmén svalové sily v oblasti ptedlokti ptistrojem Pinch grip pied a po

snizeni hmotnosti.

e Na zakladé ziskanych a zpracovanych udaji ptfedat zpétnou vazbu sportovcim a
trenérim o aktualnim somatickém stavu.

Vyzkumné otazky:

1) Jak ovlivni snizovani té€lesné hmotnosti zastoupeni télesného tuku, tuku prosté
hmoty a celkové télesné vody u probandu, ktefi snizovali vice nez 5% své
hmotnosti?

2) Bude mit snizeni hmotnosti vliv na test maximalni sily predlokti?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Soubor tvofilo celkem 21 probandi (muzi n=14, Zeny n=7) S$ir$i juniorské
reprezentace Ceské republiky v judu, kteii alespont jednou startovali na Evropském
poharu v judu. Pro kazuistické sledovani byli ze souboru vybrani dva probandi, ktefi
spliiovali redukci jejich hmotnosti minimalné 0 5%. Primérny vék muzii v souboru
(n=14) ¢inil 18,09 + 0,89 let. Primérny Zensky vék (n=7) ¢inil 17,61 + 0,80 let.
Vyzkumny soubor je charakterizovan tréninkovym zatizenim 8 — 10 tréninkovych

jednotek tydné.

4.2 Prubéh méreni

Meéfeni probihalo jednou pted redukci hmotnosti a jednou po redukci hmotnosti.
Prvni méfeni probehlo 1.3.2013 na FTK UP v Olomouci v ptipravném obdobi sportovcii
— bez sniZeni télesné hmotnosti. Druhé méteni po sniZeni té€lesné hmotnosti probéhlo
6.4.2013 na Mistrovstvi Ceské republiky v Ji¢ing. V obou p¥ipadech byly pouZity stejné
ptistroje Pinch grip a InBody 720 (Biospace Co., Ltd.; Seoul, Korea) a byly dodrzeny

vSechny zadsady vyplyvajici z manudla ptistroji pro analyzu slozeni téla InBody 720.

Inbody 720

Jednim z néstrojl, jimZ jsme provadéli méteni je piistroj Inbody 720 od firmy
Biospace. Je to multifunkéni bioimpedanéni analyzator, ktery pracuje s tetrapolarnim, 8
bodovym dotykovym systémem umisténi elektrod (dvé jsou umistény na dlani a palci
ruky, dal$i dv€ na prednim segmentu nohy a na pat¢). Inbody 720 vyuziva metodu piimé
analyzy segmentové multifrekvencni bioelektrické impedance, kdy je impedance métena
za pouziti 6 rozdilnych frekvenci (1, 5, 50, 250, 500, 1000 kHz) a reaktance tfemi
riznymi frekvencemi (5, 50, 250 kHz) na kazdém z 5 segmentd (prava a leva horni
koncetina, trup, prava a leva dolni koncetina). Na rozdil od jinych analyzatort InBody

720 nechape télo jako jeden valec, ale rozdéli jej do 5 valct, a proto miize méfit télesné
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slozeni v jednotlivych segmentech (Retrieved 18.4.2014 from the World Wide Web:

www.biospace.cz). Vstupnimi udaji testované osoby jsou télesna vyska, veék a pohlavi.

InBody720

BODY COMPOSITION ANALYZIER

Obrazek 3. Pristroj InBody 720

Zdroj: upraveno dle: http://medi-shop.gr/en/body-fat-monitors/inbody-720

Ptistroj InBody 720 je schopen analyzovat tyto parametry télesného slozeni
(Retrieved 18.4.2014 from the World Wide Web: http://www.biospace.cz/inbody-
720-pb4.php):

e celkova télesna voda, vnitrobuné¢na voda, mimobuné¢na voda,

e tukuprostd hmota, svalova hmota, kostni a svalovd hmota, svalovd hmota,
v jednotlivych télesnych ¢astech, procento svaloviny v jednotlivych,
télesnych Castech, proteiny, kostni/mimokostni mineraly,

e tukova hmota, procentualni podil télesného tuku, vnitini (visceralni) tuk,

e celkovy edém, edém v jednotlivych télesnych castech,

e télesnd vyvazenost, télesna sila, zdravotni diagnoza,

e nutriéni diagndza (proteiny, mineraly, tuk, edém),

e hmotnost, cilova hmotnost, kontrola hmotnosti, tukova kontrola, svalova

kontrola, stav télesné zdatnosti, stupen obezity, BCM, MC, BMR, AC, AMC,
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e impedance v jednotlivych télesnych ¢astech stanovené kazdou frekvenci

zvl1ast,

¢ historie t¢lesného slozeni (vysledky az 10 testl).

Pinch grip

Analyzator Pinch grip méfi silu obou ramenech pfistroje v mistech tchopu ruky.
Rukojet’ je vyrobena z lehké, ale tvrdé letecké slitiny a je nastavitelnd, aby pokryvala
vSechny velikosti ruky a pevné flexi vady. MIE konstrukce pfekondva vSechny pakové
efekty pfi uchopeni rukojeti tak, aby méfena sila byla stejna bez ohledu na polohu ruky.
Silu prsti 1ze tedy méfit, 1 kdyZ je rukojet upravena na jeji minimdlni vzdalenost.

Pouzitim pfistroje Pinch grip ziskdvame tyto parametry:

e Objektivni méfeni sily a vytrvalosti tchopu.

e Silu a vytrvalost prohnuti prsti.

e Poskytuje skute¢né hodnoty sily v Newton kilogramech nebo librach.
e Ptipojeni k PC pro podrobnou analyzu biofeedbacku v realném case.

e Piesnost jednoho Newtonu v celém fyziologickém rozmezi.
(Retrieved 18.4.2014 from the World Wide Web:

http://www.bodystat.cz/dynamometrie.aspx).

. : -
/%‘/

Obrazek 4: Pristroj Pinch Grip
Zdroj: upraveno dle: http://www.bodystat.cz/dynamometrie.aspx
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4.3 Zpracovani dat

Prostfednictvi softwaru Statistika 12.0 (20113) jsou vyhodnoceny zéakladni

popisné statistiky souboru.

Pro ucely této diplomové prace jsme sledovali a porovnévali tyto parametry

télesného slozeni:

télesnd hmotnost (kg),

celkova télesna voda (TBW; kg) — je dana souctem intracelularni (ICW),
extracelularni tekutiny (ECW),

tukuprostd hmota — absolutni zastoupeni (FFM; kg),

kosterni svalstvo (SMM; kg),

proteiny (PM; kg),

telesny tuk — absolutni (FM; Kg) a relativni zastoupeni (PBF; %),

bunécnd hmota (BCM; kg),

fitness score,

absolutni zastoupeni kosterniho svalstva na pravé (RA kg;) a levé horni
konceting (LA; kg),

absolutni zastoupeni kosterniho svalstva na trupu (TR; kg),

absolutni zastoupeni kosterniho svalstva na pravé (RL; kg) a levé dolni
koncetiné (LL; kg),

maximalni sila predlokti — méteno pristrojem Pinch grip.
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5 VYSLEDKY

V prvni ¢asti této kapitoly se detailnéji zabyvame prezentaci zmén télesné¢ho
slozeni pfed a po redukci hmotnosti u dvou vybranych probandl, ktefi splnovali
podminku redukce jejich hmotnosti 0 minimaln¢ 5%. Ve druhé casti této kapitoly
prezentujeme vysledky celého vybraného souboru jako celku a predkladame tak uceleny

pohled na vysledky naSeho méteni.

CAST PRVNI

Muz (vék 18 let, redukce hmotnosti ze 74,5 kg na 66,2 kg, coz znamena tbytek
11,1% jeho t€lesné hmotnosti). Doba redukce hmotnosti 6 dni.

Zena (vék 18 let, redukce hmotnosti z 60,7 kg na 57,1 kg, coz znamena tbytek

5,9% jeji télesné hmotnosti). Doba redukce hmotnosti 28 dni.

5.1. PROBAND - MUZ

Télesna hmotnost, Weight; kg

76

74,5

74

72

70

B Pfed redukci hmotnosti
68

M Po redukci hmotnosti

66

64

62
kg kg

Obrazek 5: Graf - Télesna hmotnost

41



T¢lesna hmotnost u probanda byla snizovana ze 74,5 kg na 66,2 kg v prubéhu 6
dni. Toto je priklad klasické rychlé redukce hmotnosti. Rozdil mezi hmotnostmi
pfedstavuje 8,3 kg, coz odpovidd snizeni hmotnosti o 11,1%. VétSina autor
V publikacich zabyvajicich se problematikou redukce hmotnosti fadi jako ,,bezpe¢nou*

redukci hmotnosti do 5% ubytku télesné hmotnosti.

Celkova télesna voda, TBW; kg

50 49,4

49

48

47

46
B Pfed redukci hmotnosti

45

M Po redukci hmotnosti
44

43

42

41

kg kg

Obrazek 6: Graf - Celkova télesna voda

Jak jiz uvadéla Coufalova (2012), tbytek hmotnosti v upolovych sportech je
z velké casti na ukor télesné vody. U naseho probanda klesla celkova télesna voda o 5 kg,
coz predstavuje snizeni o 10,1%. Tento udaj potvrzuje, ze k redukci dochazelo z velké
¢asti odvodnovanim. Napiiklad Mandelova a Hrnéifikova (2007) uvadéji, ze jako
,bezpecna* redukce télesné hmotnosti bez vétsiho vlivu na vykon sportovce se jevi ztrata
do 3 - 4% tekutin, kdy po vazeni sportovec absolvuje proces rehydratace. V tomto
pfipad€ proband piekrocil pomyslnou hranici vice nez jedenkrat. Nutno podotknout, Ze
Vv této dobé ani proces rehydratace neprobihal dlouho, nebot’ vazeni probihalo rano v 7:30

a od 10:00 zacinala soutéz a tudiz 1 intenzivni sportovni vykon.
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70

68

66

64

62

60

58

56

Tukuprosta hmota — absolutni
zastoupeni, FFM; kg

67,5

B Pred redukci hmotnosti

B Po redukci hmotnosti

kg KG

Obrazek 7: Graf - Tukuprosta hmota - absolutni zastoupeni

Velmi sledovanym parametrem v souvislosti s redukci télesné hmotnosti bylo
mnozstvi tukuprosté hmoty (FFM) a mnozstvi kosterniho svalstva. Zde je samoziejmé
nezadouci sniZzeni hodnoty obou téchto parametri. V ptipadé tukuprosté hmoty doslo ke
snizeni 0 6,9 kg. Umeda et al. (2004) ve své studii (n = 49) uvadéji sniZzeni tukuprosté

hmoty (FFM) u judistti o 1,7 kg pii primérné redukei 2,8 kg. Nas proband vsak redukoval

8,3 kg.
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Kosterni svalstvo, SM; kg

39,5

39 38,9

38,5

38

37,5

B Pfed redukci hmotnosti
37

B Po redukci hmotnosti
36,5

36

35,5

35
kg kg

Obrazek 8: Graf — Kosterni svalstvo

Kosterniho svalstva Vv téle jako celku bylo po redukci hmotnosti o 2,3 kg méné nez
pred redukci hmotnosti. Zde je vidét, ze redukce bez dlouhodobého dietniho planu se

projevi i na ubytku svalt jedince.

Proteiny, PM; kg

10,8

10,6

10,4

10,2

B Pfed redukci hmotnosti
10

B Po redukci hmotnosti

9,8

9,6

9,4

kg kg

Obrazek 9: Graf - Proteiny
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Pokles (0,8kg) je vidét v proteinech obsazenych v téle. Horswill et al. (2009)
uvadéji, ze pokud je pfijem energie nedostatecny, proteiny v krvi a tkanich mohou byt

pouzity jako alternativni zdroje energie misto sacharidii a tukd.

Bunécna hmota, BCM; kg

45

44,5

44

43,5

43 B Pfed redukci hmotnosti

B Po redukci hmotnosti

42,5
42

41,5

41

kg kg

Obrazek 10: Graf - Bunééna hmota

Nezadoucim jevem je snizeni mnoZstvi bunécné hmoty (BCM), kterd je casti
tukuprosté hmoty (FFM). U naSeho probanda klesla o 2,5kg. BCM zahrnuje metabolicky
aktivni aerobni bunky kosterni a srde¢ni svaloviny, kostni tkané a buiky vnitinich
organtl. Urovei BCM patii mezi nejlepsi ukazatele svalové &innosti, které mohou

predikovat sportovni vykon (Andreoli et al., 2003).
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Fitness score

95

94

93

92

91 M Pred redukci hmotnosti

90 B Po redukci hmotnosti

89

88

87

86

Obrazek 11: Graf — Fitness score

Pro celkové zhodnoceni zdravotniho stavu a zdatnosti se pouziva tzv. Fitness
score. Pro silné, sportujici typy lidi je hodnota 90 a vice. Zdravi a aktivnéjsi typy lidi maji
hodnotu mezi 70 — 90. Obézni typy lidi maji casto hodnotu pod 70.

Télesny tuk — absolutni i procentualni
zastoupeni, BFM, PBFM; kg, %
10 9,3
9
8
7
6 B Pfed redukci hmotnosti v kg
5 Po redukci hmotnosti v kg
4 B Pfed redukci hmotnosti v %
3 B Po redukci hmotnosti v %
2
1
0 . . .
kg - % kg - %

Obrazek 12: Graf - Télesny tuk - absolutni i procentualni zastoupeni
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Telesny tuk pred redukci hmotnosti ¢inil 9,3% (6,9kg). Udava se, ze u pravidelné
sportujicich muzt by télesny tuk nemél klesnout pod 5%. V nasem piipadé se tuk po

redukci hmotnosti zmensil na 5,2%.

Absolutni zastoupeni kosterniho
svalstva na trupu, TM,
22,8
22,7
22,7
22,6
22,5
B Pfed redukci hmotnosti
22,4 B Po redukci hmotnosti
22,3
22,2
22,1
kg kg

Obrazek 13: Graf - Absolutni zastoupeni kosterniho svalstva na trupu

Redukce hmotnosti zasdhla o 0,4 kg svalstvo trupu.
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Absolutni zastoupeni kosterniho svalstva na
pravé a levé horni koncetiné, RA, LA; kg

2,72

2,7 2,7
2,7
2,68
2,66 B PH pfed redukci hmotnosti
2,64 B PH po redukci hmotnosti
2,62
/6 2,6 2,6 ™ LH pred redukci hmotnosti
2,6 -
B LH po redukci hmotnosti
2,58 -
2,56 -
2,54 A T
kg kg

Obrazek 14: Graf - Absolutni zastoupeni kosterniho svalstva na pravé a levé koncetiné

Na pravé i levé horni koncetiné klesl shodné podil kosterniho svalstva o 100

gramil.

Absolutni zastoupeni kosterniho svalstva na
pravé a levé dolni koncetiné, RL, LL; kg

8,05

8
8
7,95 79
7,9
B PD pred redukci hmotnosti
7,85 73
78 ’ B PD po redukci hmotnosti
7,75 - 77 LD pred redukci hmotnosti
7,7 1 M LD po redukci hmotnosti
7,65 -
7,6 -
7,55 A T
kg kg

Obrazek 15: Graf - Absolutni zastoupeni kosterniho svalstva na pravé a levé dolni konéetiné

Na rozdil od hornich koncetin, dolni koncCetiny vykdzaly zmeénu zastoupeni
kosterniho svalstva shodné kazda o 200g. Proband snizoval vahu i Castym béhanim ve
vice vrstvach obleCeni pro intenzivngjsi poceni, coz se projevilo na ubytku svali v

dolnich koncetinach.
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Maximalni sila pravého a levého predlokti; N
580
560 555,5
540 W Pravé predlokti pred redukci
hmotnosti
520
M Pravé predlokti po redukci
500 hmotnosti
i Levé predlokti pred redukci
480 hmotnosti
460 - M Levé predlokti po redukci
hmotnosti
440 -
420 - T
Newton Newton

Obrazek 16: Graf - Maximalni sila pravého a levého predlokti

Meéteni pomoci Pinch gripu ukazalo pomérné velké rozdily v sile predlokti pted
redukci a po redukci hmotnosti. Proband je levak a jeho silngjsi ruka je leva, coz se
projevilo i v testu. Po redukci hmotnosti leva ruka vykazovala zménu sily o 80 N méné.
Prava ruka po redukci hmotnosti vykazovala zménu o 64,2 N méné. Dominantni leva ruka

i tak zastala po redukci hmotnosti silné;jsi.
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5.2. PROBAND — ZENA

Télesna hmotnost, Weight; kg

61 60-7

oY/

60

59

B Pfed redukci hmotnosti

58

M Po redukci hmotnosti
57

56

55
kg kg

Obrazek 17: Graf - Télesna hmotnost

Télesna hmotnost u testované byla pied redukci hmotnosti 60,7 kg a po redukci
hmotnosti 57,1 kg. Rozdil télesné hmotnosti je 3,6 kg, coz je zména télesné hmotnosti o

5,9%. Redukce probihala béhem 10 dni.

Celkova télesna voda, TBW; kg

55

54,8
54,8

54,6

54,4

B Pfed redukci hmotnosti
54,2

M Po redukci hmotnosti

54

53,8

53,6
kg kg

Obrazek 18: Graf: Celkova télesna voda
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Celkova télesna voda klesla o 0,8 kg, coz znamena zménu pouze o 1,5%. Tato
hodnota je pod hranici, ktera je povazovana za ,,bezpe¢nou* bez vétsich vlivii na vykon

sportovce. Touto hranici dle Mandelové a Hrnéitikové (2007) jsou 3 — 4%.

Tukuprosta hmota — absolutni
zastoupeni, FFM; kg

49

48,5

48

47,5

47 B Pfed redukci hmotnosti

46,5 B Po redukci hmotnosti
46

45,5

45

kg kg

Obrazek 19: Graf - Tukoprosta hmota - absolutni zastoupeni

Tukuprosta hmota (FFM) musela logicky po redukci hmotnosti také klesnout. Je

totiz tvotena az 70% vodou. Po redukci hmotnosti ji bylo naméfeno o 2,1 kg méng.

Kosterni svalstvo, SM; kg

27,45

27,4
27,4

27,35

27,3

27,25

27,2 B Pfed redukci hmotnosti

27,15 B Po redukci hmotnosti

27,1
27,05
27

26,95
kg kg

Obrazek 20: Graf - Kosterni svalstvo
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Pomérné maly tbytek byl zaznamenan v kosternim svalstvu, kdy tbytek po

redukci hmotnosti byl ,,pouze* 300g.

Proteiny, PM; kg

14,85

14,8
14,8

14,75

14,7

14,65

14,6 B Pred redukci hmotnosti

14,55 B Po redukci hmotnosti

14,5

14,5
14,45
14,4

14,35

kg

Obrazek 21: Graf - Proteiny

Ubytek proteinii byl stejné jako u kosterniho svalstva maly a jednalo se shodné o 300g.
V tomto ptipadé¢ byl i jidelnicek probanda vyvéazengjsi, redukce hmotnosti delsi a télo si

nemuselo tolik brat jako alternativni zdroj energie bilkoviny.
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32,4

32,3

32,2

32,1

32

31,9

31,8

31,7

Bunécna hmota, BCM; kg

32,3

M Pred redukci hmotnosti

B Po redukci hmotnosti

kg kg

Obrazek 22: Graf - Bunééna hmota

Bunééna hmota, ktera je Casti tukuprosté hmoty klesla po redukci o 0,4 kg. Za
optimalni diisledek redukéniho rezimu je mozno povazovat situaci, kdy dochazi k ubytku
prevazné tukové tkdn€ a k podstatné mensimu poklesu aktivni bunécné hmoty. V takovém
pfipad€ mohou byt vedlejsi, nepfiznivé ucinky poklesu télesné vahy minimalni, prakticky

bez zdravotniho rizika. (Retrieved 3.10.2014 from the World Wide Web:

http://www.inbody.cz/doplnujici-udaje.php).
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86,2

86
85,8
85,6
85,4
85,2

85
84,8
84,6

84,4

Fitness score

M Pred redukci hmotnosti

B Po redukci hmotnosti

Obrazek 23: Graf - Fitness score

Fitness score se po redukci hmotnosti zmensilo pouze o jeden bod z 86 na 85.

Tento parametr naznacuje, Ze redukce hmotnosti tohoto probanda by nemusela mit

vyrazné nasledky na sportovni vykon.

25

20

15

10

Télesny tuk — absolutni i procentualni
zastoupeni, BFM, PBFM; kg, %

kg - %

19,8
15,7
M Pred redukci hmotnosti v kg
1 Po redukci hmotnosti v kg
95 M Pfed redukci hmotnosti v %
B Po redukci hmotnosti v %

kg - %

Obrazek 24: Graf — Télesny tuk - absolutni i procentualni zastoupeni

Havlickova et al., (2004) uvadi, ze procento celkového télesného tuku se u Zen

pohybuje okolo 20%. U sportovkyn zalezi na typu sportovni discipliny a vykonnosti. Nas

proband mél pted redukei 19,8 %tuku. Po redukci hmotnosti 15,7%, coz je o vice nez 3%
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méné (o 2,5kg). Tento parametr ukazuje, ze tato redukce hmotnosti byla

vedena nez v nasem prvnim piipadé.

mnohem Iépe

21,52

21,5
21,48
21,46
21,44
21,42

21,4
21,38
21,36
21,34

Absolutni zastoupeni kosterniho
svalstva na trupu, TM,

21,5

B Pfed redukci hmotnosti

B Po redukci hmotnosti

kg kg

Obrazek 25: Graf - Absolutni zastoupeni kosterniho svalstva trupu

Svalstvo trupu nedoznalo velkych zmén. Po redukci hmotnosti byl rozdil

v celkovém zastoupeni 100g svalstva v oblasti trupu. Z 21,5 kg na 21,4 kg.
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Absolutni zastoupeni kosterniho svalstva na
pravé a levé horni koncetiné, RA, LA; kg

4,75
4,7
4,65
4,6
4,55
4,5
4,45
4,4 -
4,35 -
4,3 -
4,25 A

4,7

B PH pred redukci hmotnosti

B PH po redukci hmotnosti

1 LH pred redukci hmotnosti

B LH po redukci hmotnosti

kg kg

Obrazek 26: Graf - Absolutni zastoupeni kosterniho svalstva na pravé a levé horni koncetiné

Proband je pravak, kde mél pred redukci hmotnosti i vetsi zastoupeni kosterniho
svalstva — 4,7 kg. Po redukci hmotnosti byl také ubytek na této pazi 0,3 kg. U levé ruky to
veliky rozdil nebyl, ze 4,6 kg na 4,5 kg.

Absolutni zastoupeni kosterniho svalstva na
pravé a levé dolni koncetiné, RL, LL; kg

10,92
10,9 -
10,88 -
10,86 -
10,84 ~
10,82 -
10,8 -
10,78 ~
10,76 -
10,74 -

10,9 10,9

B PD pred redukci hmotnosti

B PD po redukci hmotnosti

10,8 10,8 1 LD pred redukci hmotnosti

B LD po redukci hmotnosti

kg kg

Obrazek 27: Graf - Absolutni zastoupeni kosterniho svalstva na pravé a levé dolni konéetiné
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Absolutné vyrovnané byly hodnoty namétené pted i po redukci hmotnosti na obou
dolnich koncetinach. Neni zde patrny ubytek ziejmé proto, ze proband tolik nebéhal, aby

se potil a redukoval tak vahu odvodnovanim se.

Maximalni sila pravého a levého predlokti,
Newton
300
290
280 B Pravé predlokti pred redukci
269,7 hmotnosti
270 - Ly . ,
B Pravé predlokti po redukci
260 - hmotnosti
250 - 1 Levé predlokti pred redukci
hmotnosti
240 + B Levé predlokti po redukci
230 - hmotnosti
220 - T
Newton Newton

Obrazek 28: Graf - Maximalni sila pravého a levého predlokti

V testu Pinch grip byla naméfena dle pfedpokladu hodnota pravého predlokti
vys$$i. Po redukei hmotnosti hodnoty obou ptedlokti klesly pomérné stejné. U pravého

predlokti o 21,5 N, u levého piedlokti o 18,4 N.
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CAST DRUHA

Ve druhé casti této kapitoly jsou prezentovany vysledky muzi a Zzen, ktefi

redukovali svou vahu. Z pavodniho souboru (n=21) redukovalo svou hmotnost celkem 13

probandi. Z toho 5 zen a 8 muzd. Sledovanym souborem vsak byla celd skupina (n=21),

jejichz vysledné hodnoty z obou méteni jsou uvedeny v piiloze.

5.3 Vysledky Zen redukujicich hmotnost

Tabulka 4: Vysledky Zen pred redukci hmotnosti a po redukci hmotnosti

Hodnota pied Hodnota po Zména

redukci hmotnosti | redukci hmotnosti
Viha (kg) 60,56 + 2,10 58,54 + 2,33 -2,02
Celkova télesna voda - TBW (kg) 35,66 +1,18 34,40+ 0,71 -1,26
Tukuprosta hmota - FFM (kg) 48,70+ 1,61 47,00 £ 0,97 -1,70
Kosterni svalstvo - SM (kg) 27,46 +£0,95 26,48 + 0,90 - 0,98
Proteiny (kg) 12,20+ 2,42 12,24 + 2,62 + 0,04
Bunééna hmota - BCM (kg) 32,36+ 1,05 31,29 + 0,99 -1,07
Fitness Score 84,20+ 2,40 83,00 £ 2,28 -1,20
Celkovy télesny tuk -BFM (kg) 11,16 + 1,11 11,00 + 1,10 -0,16
Celkovy télesny tuk — PBFM (%) 19,01+1,88 18,87+1,49 -0,24
Svalstvo trupu — TM (kg) 27,67 £5,45 27,65 5,81 -0,02
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Svalstvo prava dolni koncetina — 9,09+ 1,96 9,26 +2,13 + 0,17
RL (kg)

Svalstvo leva dolni konéetina — 9,07+ 2,02 9,22 +2,17 + 0,15
LL (kg)

Svalstvo prava horni koncetina — 3,66 + 0,95 3,64 +1,01 -0,02
RA (kg)

Svalstvo leva horni koncetina — 3,63+ 0,95 3,64+ 1,05 +0,01
RL (ko)

Maximalni sila levého predlokti 256,72 + 37,65 240,94+43,69 - 15,78
(N)

Maximalni sila pravého predlokti 297,61 +12,11 285,09 + 38,59 -12,52
(N)

V tabulce jsou vysledky vybranych parametrii télesného slozeni i vysledky
maximalni sily predlokti pfed a po redukci hmotnosti u zen (n=5). U 4 z 16 sledovanych
parametrll doslo po redukci hmotnosti ke zvySeni hodnot a to jen velmi nepatrné.

Primérna redukce hmotnosti byla z 60,56 £ 2,10 na 58,54 + 2,33, doslo tedy
k poklesu 0 2,02 kg (tj. 3,3%). Celkova télesna voda klesla o 1, 26 kg. Oba velmi dulezité
parametry V souvislosti s redukci télesné hmotnosti byly mnoZstvi tukuprosté hmoty
(FFM) a mnozstvi kosterniho svalstva (SM). U obou parametrii doslo k pomérné velké
zméng. U tukuprosté hmoty doSlo ke snizeni ze 48,70 += 1,61 na 47,00 = 0,97, coz
znamena pokles o 1, 70 kg (tj. 3,5%). Zména v obsahu kosterniho svalstva se zménila o
0,98 kg (tj. 3,6%) ze 27,46 £+ 0,95 na 26,48 + 0,90. Nepatrny pokles zptisobeny redukci
hmotnosti byl vidét i v hodnotach fitness score — o 1,7 bodu, u celkového télesného tuku
(BFM) — 0 0,16 kg, pokles procentualni hodnoty télesného tuku (PBFM) byl z 19,01+1,88
na 18,87+1,49, coz je pokles 0 0,24%.

V testu maximalni sily pfedlokti méfené pomoci pftistroje Pinch grip doslo po
redukci hmotnosti k pomérné stejnému poklesu hodnot u pravého i levého predlokti. U
pravého predlokti byla zména o 12,52 N z 297,61 £+ 12,11 na 285,09 + 38,59. U levého
piedlokti pokles o 15,78 N z 256,72 + 37,65 na 240,94 + 43,69.
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5.4 Vysledky muzi redukujicich hmotnost

Tabulka 5. Vysledky muzi pi‘ed redukci hmotnosti a po redukci hmotnosti

Hodnota pied Hodnota po Zména
redukci hmotnosti | redukci hmotnosti
Viha (kg) 72,39 £ 6,41 69,73 * 6,85 - 2,66
Celkova télesna voda - TBW (kg) 47,05 + 5,37 45,54 + 5,23 -151
Tukuprosta hmota - FFM (kg) 64,28+ 7,36 62,20+ 7,12 -2,08
Kosterni svalstvo - SM (kg) 37,68 £3,70 36,27 + 3,93 -141
Proteiny (kg) 11,30+ 1,67 10,90+ 1,76 -0,40
Buné&&éna hmota - BCM (kg) 43,57 + 4,06 42,03 + 4,31 - 1,54
Fitness Score 87,13 £ 6,01 84,25 + 6,38 - 2,88
Celkovy télesny tuk -BFM (kg) 5,60 + 1,38 5,15 + 1,83 - 0,54
Celkovy télesny tuk — PBFM (%) 8,38 £ 0,60 7,41 +£1,02 - 0,97
Svalstvo trupu — TM (kg) 25,40+ 4,14 24,53 +4,04 - 0,87
Svalstvo prava dolni koncetina — 8,46+ 1,17 8,22 +1,26 -0,24
RL (kg)
Svalstvo leva dolni kon¢etina — LL 8,40 +1,16 8,17+1,24 -0,23
(kg)
Svalstvo prava horni koncetina — 3,25+0,73 3,07 +0,69 -0,18
RA (ko)
Svalstvo leva horni kon¢etina — 3,21+0,72 3,03 +0,69 -0,18
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RL (kg)

Maximalni sila levého predlokti 450,12 + 76,60 457,80 + 77,81 + 7,68
(N)

Maximalni sila pravého predlokti 490,12 + 78,46 473,38 £ 68,21 - 16,74
(N)

Po redukci hmotnosti u muzi klesly vSechny sledované parametry télesné¢ho
sloZeni az na jednu vyjimku, kterou byl test Pinch grip u levého piedlokti. Primérna
redukce hmotnosti u muzt byla ze 72,39 + 6,41 na 69,73 £ 6,85, doslo tak ke zmén¢ o
2,66 kg (tj. 3,7%). Celkova télesna voda klesla o 1,51 kg. Oba parametry dilezité
v souvislosti s redukci télesné hmotnosti byly mnozstvi tukuprosté hmoty (FFM) a
mnozstvi kosterniho svalstva (SM). Oba tyto parametry klesly. Velmi vyrazné klesla
tukuprosta hmota (FFM). Jeji rozdil po redukci hmotnosti byl 2,08 kg (tj. 3,2%)
z pavodni hodnoty pied redukci hmotnosti 64,28 + 7,36 na 62,20 = 7,12. Hodnota
kosterniho svalstva klesla po redukci hmotnosti 0 1,41 kg (tj. 3,7%) z pivodni hodnoty
37,68 £ 3,70 na 36,27 + 3,93. Hodnota fitness score se po redukci hmotnosti zmensSila
téméf o 3 body (2,88). Celkovy i procentualni télesny tuk klesl 0 0,54 kg, resp. 0, 97%.

Zajimavé vysledky byly v testu Pinch grip — maximalni sily obou pfedlokti. U
pravého piedlokti doslo k poklesu o 16,74 N, u levého predlokti doslo po redukci
hmotnosti k nepatrnému zlepSeni vykonti o 7,68 N. Prvni vykon byl pied redukci
hmotnosti v priméru 450,12 + 76,60 N, po redukci hmotnosti se zvysil na hodnotu 457,80
+ 77,81 N.
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6 DISKUSE

Nas vyzkum, ktery sledoval zmény v télesném slozeni pred a po redukci hmotnosti
probihal v pfipravném obdobi. Duvody pro zafazeni tohoto terminu byly ty, aby
zavodnici a trenéii veédéli, jak jejich redukce hmotnosti ovlivituje jejich télo, popf.
vykonnost. V tomto obdobi maji zdvodnici, ktefi jsou na rozmezi dvou vahovych
kategorii na rozmyslenou. Jednim z feSeni je piejit do vyssi vahové kategorie, druhym
feSenim je upravit svou zivotospravu tak, aby nedochazelo k drastickému snizovéani
hmotnosti n¢kolikrat do roka.

Nutno podotknout, ze v tomto véku se fyziologicky dokoncuje vyvoj jedince a tak
zdmérnym rapidnim snizovanim hmotnosti nékolikrat do roka se tento vyvoj miize
zpomalit, ¢i predCasné zastavit. Dal§im vyznamnym negativnim faktorem casté rapidni
redukce hmotnosti je vliv na trénink. Jednou z podstat sportovniho tréninku je zdsada
postupného zatézovani a dlouhodobost. Tyto charakteristiky vSak castou redukci
hmotnosti budou popteny, jelikoz sama redukce hmotnosti zabere n€kolik dni, kdy
jedinec neni schopen trénovat tak, jak by v pfedzdvodnim obdobi mél a jeho nutri¢ni
piijem nebude dostatecny. V tomto véku, kdy se vrcholovy sportovec svym zptisobem
piipravuje na vstup mezi dospélé a do v€ku, kde by teoreticky mél podavat vykony
nejvyssi, by si s sebou z predchozi etapy mél pfinést pevné zaklady po vSech strankach
sportovniho vykonu. Ty nebudou dostate¢né, kdyz po vétSinu juniorského véku bude
jedinec ,,pouze* fesit redukci své vahy na misto rozvoje svych schopnosti a dovednosti.
Rychl4d redukce béhem nckolika malo dni na zadklad¢€ rapidniho odvodinovani ma za
nasledek mnoho negativnich u¢inkli na zdravi, ale i psychiku jedince. Zakladem pro
redukci hmotnosti v tomto véku by mél byt dlouhodob¢ udrzitelny a vyvazeny jidelni¢ek
vytvofeny specialistou na zakladé¢ odbornych méfeni. Odvodinovani se na zakladé
zamérného poceni by mohla byt az posledni faze redukce hmotnosti (v den tésné pred
oficialnim vazenim), ktera nepfedstavuje zdravi nebezpecnou metodu, je-li po ni dobie
zafazena rehydratacni faze.

Nutno podotknout, ze proces snizovani hmotnosti, kdy nékolik hodin po ném ma
piijit nejlepsi vykon je naro¢ny i1 na psychiku ¢loveka a je tak velmi individualni. Dalsi
otazkou je, zda vykon, ktery nasleduje po rapidnim sniZzeni hmotnosti je lepsi, nez ten,
ktery by zavodnik pfedvedl ve vyssi vahové kategorii.

V nasem prvnim pfipad€ — proband muz, byla redukce hmotnosti o 11,1%. Doba

redukce hmotnosti 6 dni. V literatuie se Casto setkdvame s limitem 5% ubytku télesné

62



hmotnosti, ktery by nemusel mit vliv na vykon jedince. Néktetfi autoii uvadéji hranici 2 —
3%. Na&s proband tuto hranici hravé prolomil a také se to ukdzalo ve vysledcich méfeni.
Vsechny jeho parametry po redukci hmotnosti rapidné klesly. Dlikazem toho, ze Slo o
redukci hmotnosti rychlou a predev§im formou odvodnovanim se, je pokles celkové
télesné vody (TBW) o vice nez 10%. V piipad¢ tukuprosté hmoty (FFM) doslo ke snizeni
0 6,9 kg a kosterni svalstvo kleslo o 2,3 kg. V nasem méfeni pomoci pfistroje Pinch grip,
ktery méfil maximalni silu ptedlokti, se hodnoty po redukci hmotnosti taktéz zmensily.
V levém predlokti o 80,5 N a u pravého predlokti ¢inila zména 64,2 N.

DalSim probandem, ktery prolomil hranici 5% ubytku své télesné hmotnosti, byla
zena (redukce hmotnosti 0 5,9%). Tato redukce hmotnosti byla vedena po dobu 28 dni.
Zakladem byl vyvazeny jidelnicek i pitny rezim. Celkové sledované parametry po redukei
hmotnosti mély klesajici charakter, avSak nijak zavazné. O dlouhodobé dodrzovani
stanoveného jidelni¢ku svéd¢i napt. fakt, ze 2,5 kg z celkového ubytku hmotnosti padlo
na tukovou slozku. Celkova télesna voda klesla o 0,8 kg, tukuprostd hmota se po redukci
hmotnosti zmensila o 2,1 kg. Podil svalové tkané v téle se zmensil o 0,3 kg. Po redukci
hmotnosti hodnoty obou ptedlokti klesly pomérné stejné. U pravého piedlokti o 21,5 N, u
levého predlokti o 18,4 N.

V celkovém hodnoceni muzi (n=8), kteti primérné redukovali svou hmotnost o
2,66 kg, klesly témét vSechny sledované parametry télesného slozeni. Nejvice klesla
tukuprostd hmota (FFM), o 2,08 kg a hodnoceni Fitness score, které kleslo o témét 3
body. SniZeni se tykalo 1 bunécné¢ hmoty (BCM), ktera klesla o - 1,54 kg a kosterni
svalstvo (SM) kleslo 0 1,41 kg. Celkové ostatni sledované parametry klesly pomérné
nepatrné. V testu maximalni sily predlokti doslo u pravé ruky k poklesu po redukci
hmotnosti 0 16,74 N, naopak u levé ruky doslo po redukci hmotnosti ke zvyseni
maximalni sily o + 7,68 N.

V celkovém hodnoceni Zen doslo k poklesu o 2,02 kg (tj. 3,3%). Celkova télesna
voda klesla 0 1,26 kg. U tukuprosté hmoty doslo ke snizeni o 1,70 kg (tj. 3,5%). Nepatrny
pokles zptisobeny redukci hmotnosti byl vidét i v hodnotach fitness score — 0 1,7 bodu a u
celkového télesného tuku (BFM) — 0 0,16 kg. V testu maximalni sily predlokti po redukci
hmotnosti doslo k pomérné stejnému poklesu hodnot u pravého (o 12,52 N) i levého

predlokti (15,78 N).
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7 ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo zjistit jaky vliv ma redukce hmotnosti U judisti
juniorského véku (do 21 let) na zmény v télesném sloZeni.

Vyzkumnd otdzka ¢. 1: Jak ovlivni snizovani télesné hmotnosti zastoupeni
télesného tuku, tuku prosté hmoty a celkové télesné vody u probandd, ktefi snizovali vice
nez 5% své hmotnosti.

Vlivem redukce hmotnosti, kterd vysoce piesahovala ubytek 5%, v naSem prvnim
pripad¢é 11,1% télesné hmotnosti, byl vidét rapidni pokles vSech vybranych parametri
télesného slozeni, které do jisté miry ovliviiuji vykon jedince. Zejména pokles celkové
telesné vody 0 10,1%, snizeni tukuprosté hmoty o 6,9 kg a pokles celkového télesného
tuku 0 3,4 kg (tj. 4,1%). V testu maximalni svalové sily doslo po redukci hmotnosti také k
vyraznému sniZzeni v obou pazich. Leva ruka vykazovala zménu sily o 80,5 N mén¢.
Prava ruka po redukci hmotnosti vykazovala zménu o 64,2 N mén¢.

V druhém piipad¢é redukce hmotnosti, ktera ptesahla 5% (5,9%), se toto snizeni
hmotnosti projevilo v poklesu vétSiny parametrii télesného sloZeni, avSak nijak vyrazné.
Celkova télesnd voda klesla o 0,8 kg, tukuprostd hmota o 2,1 kg, pokles celkového
télesneho tuku Cinil 2,5 kg (tj. 4,1%). Pokles svalové sily v oblasti pravého predlokti byl o
21,5 N, u levého ptedlokti o 18,4 N. Tyto eventudlni ztradty se v piipade spravné
regeneracni faze daji zCasti zacelit a nasledny vykon nemusi byt ovlivnén.

V celkovém hledisku zhodnoceni skupin, kde muzska ¢ast (n=8) redukovala svoji
hmotnost pruimémé o 2,66 kg (tj. 3,7%) a Zenska ¢ast (n=5) redukovala svoji hmotnost
prumémeé 0 2,02 kg (tj. 3,3%) se vysledky po snizeni hmotnosti projevily mirn¢. Za
nejveétsi zmeény u Zenské ¢asti redukujici svou hmotnost povazujeme parametr tukuprosté
hmoty, kde doslo ke snizeni o 1,70 kg (tj. 3,5%) a zmény v obsahu kosterniho svalstva,
kde rozdil ¢inil 0,98 kg (tj. 3,6%). U muzské Casti redukujicich svou hmotnost vyrazné&ji
klesla tukuprosta hmota. Jeji ubytek po redukci hmotnosti byl 2,08 kg (tj. 3,2%). Hodnota
kosterniho svalstva klesla po redukci hmotnosti 0 1,41 kg (tj. 3,7%). Ostatni parametry v
obou skupinach byly v mirném poklesu oproti stavu pted redukci hmotnosti.

Vyzkumna otazka €. 2 zni: Bude mit snizeni hmotnosti vliv na test maximalni sily
piedlokti.

V testu maximalni sily u zen, které redukovali svou hmotnost (n=5), klesly
hodnoty pravého i levého predlokti. U pravého ptedlokti byla zména o 12,52 N. U levého
predlokti pokles o 15,78 N. Necekan¢ dopadl test maximalni sily predlokti u muzu (n=8),

64



kdy u pravé ruky doslo k poklesu po redukci hmotnosti 0 16,74 N, naopak u levé ruky
doslo po redukci hmotnosti ke zvySeni maximalni sily o + 7,68 N.

Dil¢im cilem bylo pfedat zpétnou vazbu sportovciim a trenérim o aktudlnim
somatickém stavu, coz bylo splnéno s velmi pfiznivou odezvou. Proband, ktery snizoval
11,1%, sdm po n¢kolika netuspesnych zavodech presel o vahovou kategorii vys. Nekolik
zavodnikl spolupracuje s vyzivovymi poradci a trenér reprezentac¢niho druzstva potada

ve spolupraci se specialisty nékolikrat do roka seminafe o vyzivé a dopliicich stravy.

Limity prace

Velkym omezenim této prace byl fakt, ze n€kolik jedinct se rozhodlo neredukovat
svoji vahu a tim se tak vyrazné zmensil soubor probandi, kteti vahu redukovali. Limitou
se muze jevit i méfeni pfistrojem Pinch grip, kdy druhé méfeni po redukci hmotnosti
probihalo pied zdvodem a nékteti jedinci jiz byli rozcviceni, zatimco pfi prvnim meéteni

byly méteny hodnoty v klidovém stavu u vSech proband.
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8 SOUHRN

Vlivem redukce hmotnosti, kterd ptesahovala Ubytek 5% télesné hmotnosti
jedince, Kklesly téméf vSechny parametry télesného sloZeni véetné testu maximalni sily
predlokti. U muzt (n=8) redukujicich svou hmotnost primémé o 3,7% klesly vSechny
vybrané parametry télesného slozeni, pouze maximalni sila levého predlokti mirné
vzrostla. U Zen (n=5) po redukci hmotnosti praimémé o 3,3%, vzrostly velmi mirné
hodnoty svalstva na konéetinach a hodnota obsahu proteinti v téle. Ostatni parametry
mirng klesly.

Redukce hmotnosti pted soutézemi je znacné individudlni zalezitost. Pravidelnym
méfenim a sledovanim jednotlivych parametrii télesného sloZeni, vyhodnocovanim a
pripadnou naslednou zménou v zivotospraveé ¢i tréninku vSak lze optimalizovat télesnou
hmotnost. Rapidni snizovani hmotnosti v obdobi adolescence nékolikrat do roka, ktera
vSak opakovan¢ nevede k lepSim sportovnim vysledkiim, by méla byt na zvazeni
zédvodnikim 1 trenérim. Vrcholovy sport, kde vykon je jako mozaika slozena
Z jednotlivych casti sportovniho vykonu, miliZze sportovec znalosti o sobé a svém téle

ptispét dalsim kouskem do tohoto uspotadani.
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9 SUMMARY

The weight reduction effect, which exceeded 5% decrease of the individual s body
weight, almost all of the body composition parametres declined including the
measurement of maximal forearm strength. In the men analysis (n=8), with average
weight reduction of 3,7%, all the selected body composition parameters declined, only
maximal left forearm strength increased slightly and in the women analysis (n=5), with
average weight reduction of 3,3%, the values of limb muscles and values of protein
content in the body increased very slightly. Other parametres declined slightly.

Weight reduction before the competitions is very individual matter. Body weight
can be optimized by regular measurement and monitoring of various body composition
parameters, by evaluation and appropriate changes in lifestyle or workout. Rapid weight
reduction during adolescence repeated several times a year does not lead to better sport
results and should be in consideration of athletes and coaches. In a professional sport,
where achievement is like a mosaic composed from individual sport performance parts, a
sportsman can contribute another piece to this arrangement with knowledge about himself

and his body.
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11 PRILOHY

Piiloha 1. Tabulka: celkovy sledovany soubor — Zeny

72

véha 1 véha2| TBW1 TBW 2 FFM 1 FFM2 SM 1 SM 2
21 60 58,2 36,9 35,1 50,4 47,9 27,47 26,21
72| 588 57,6 33,9 33,6 46,3 45,9 25,95 25,49
73| 645 63,1 34,9 33,9 47,7 46,3 28,96 27,92
74| 588 56,7 37 35,4 50,5 48,4 27,56 25,71
75| 60,7 57,1 35,6 34 48,6 46,5 27,37 27,09
76| 59,7 59,5 34,2 32,9 46,7 45 25,91 25,2
77| 62,9 63,1 35,3 36,5 48,2 49,8 28,84 30,52
PROTM1| PROT.M2| BCM1 BCM2 | FITNESS1 | fitness2 | FAT1 FAT 2
71| 151 15,6 32,36 30,98 83 81 11,2 10,7
72| 98 9,4 30,7 30,2 86 86 12,4 12,1
73| 93 9,1 34 32,86 80 80 11 12,4
74 12 12,6 32,47 30,44 86 83 9,2 10,3
75| 1438 14,5 32,26 31,95 86 85 12 9,5
76| 124 12,2 30,65 29,87 74 72 6,6 6,4
77| 135 12,8 33,87 35,72 78 83 6,8 6,3
TRUNK1| TRUNK2| RA1 RA2 LA1 LA2 RL1 RL2
71| 34,5 35,41 4,76 4,98 4,81 5,07 11,62 12,21
72| 21,95 20,96 2,62 2,45 2,59 2,41 7,5 7,33
73| 21,49 21,36 2,58 2,55 2,61 2,56 6,44 6,5
74| 27,16 27,97 3,65 3,8 3,5 3,67 9,01 9,38
75| 33,61 32,57 4,69 4,44 4,64 4,5 10,87 10,89
76| 28,15 26,64 3,71 3,43 3,68 3,38 9,83 9,71
77| 30,29 28,37 4,07 3,65 4,26 3,79 9,43 9,34
PINCHG. |PINCHG.
LL1 LL2 |P2 L1 PINCH G.P1 | PINCH G.L2
71| 11,73 12,18| 290,05 | 283,95 |318,510681 |354,286530
22| 743 7,19| 276,23 | 258,75 |298,183502 |290,459167
73| 634 64| 183,94 156,7 | 295,337677 | 273,384338
74| 8,99 9,48| 259,56 | 254,28 |280,702118|237,608475
75| 10,84 10,83 2738 251,3  |295,337677 | 269,725433
76| 9,86 9,66| 2429 267,29 |261,594543 |277,856293
77 9,4 9,24| 227,85 | 320,14 |277,043213|315,664886




Piiloha 2. Tabulka: celkovy sledovany soubor - muZzi

véhal|véha2 |TBW1 |TBW2 FFM1 [FFM2| SM1| sMm2
M1| 80,7 819 57| 57,9 778 791 43,63 45,2
M2| 678 702 4655 478 63,5| 653| 3424| 3597
M3| 82,1| 803 54,8 54 749| 73,7| 42,78 41,88
M4| 701| 69,5 431| 458 589| 626 3551 34,7
M5| 745| 66,2 494| 444 67,5| 60,6 3886| 36,57
M6| 693| 686 419 416 57,2| 568| 3482| 3293
M7| 759| 73,7 51,8| 48,9 708| 668| 41,72| 39,78
mM8| 71| 711 488| 47,1 66,7| 643| 37,86] 3691
M9| 739| 726 50| 487 68,3| 665| 3888 3832
M10| 73,8 734 479 458 654| 626 3831 37,49
M11| 79,2 79 54| 535 738 73,1| 42,76 41,92
M12| 582| 551 37,5| 351 51,2| 48| 3053 2851
M13| 869| 883 57| 581 77,9 794 44,3 44,5
M14| 885 88 549| 555 75| 75.8| 44,88| 44,42
PROT.

PROTM1| M2 | BCM1 | BCM2 | FITNESS1 | FITNESS2 | FAT1 | FAT2
M1| 122| 11,6| 5011| 51,84 92 95 38| 25
M2| 145| 13,38 398 41,7 86 90 75| 68
M3| 132| 129 49,18 482 94 93 74| 68
M4| 135| 13,4 412| 40,31 80 79 3,8 5
M5| 10,7 99| 44,82| 4231 94 89 69| 35
M6| 9,8 9,2| 4044| 3836 76 71 59| 48
M7| 13,4| 13,1| 48,01| 4588 89 85 3,7| 42
M8| 148| 146| 43,77 42,73 87 85 44| 63
M9| 9,7 96|  44,89| 44,29 91 89 61| 59

M10| 10,8 10,1 4427| 4337 86 84 71| 85

M11| 153| 154 49,16 48,23 93 93 47| 59

M12| 93 9| 3573| 3351 87 84 46| 51

M13| 102 10,8| 50,85 51,07 91 91 9,6/ 10,6

M14| 155| 154| 51,49| 50,98 98 97| 10,9] 11,2
TRUNK

TRUNKM.1| M2 RA1 | RA2 LAL LA2 RLL | RL2

M1|28,47| 25,69 3,71 3,23 3,83 3,21 9,87| 9,09
M2|31,44| 29,88 427| 3,9 4,16 3,88 11,47| 10,76
M3|29,81| 28,09 4,05 3,67 3,92 3,59| 10,16| 10,03
M4|31,69| 30,77 438| 4,16 4,38 417 9,44| 9,64
M5| 22,7| 22,31 2,68 2,6 2,69 26| 801 7,77
M6 |21,24| 19,96 2,51 2,25 2,55 2,32 7,77| 731
M7|29,97| 29,79 3,96 3,92 3,93 3,86 10| 9,68
M8|33,71| 31,82 4,69 4,33 4,7 4,36| 10,79 11,04
M9|21,74| 21,75 2,64 2,66 2,56 25| 721 6,94

M10|25,01| 22,91 3,28 2,91 3,22 2,78|  817| 7,67
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M11|33,88| 35,53 4,63 4,92 4,66 4,99| 12,22 11,84
M12|21,07| 20,68 2,5 2,42 2,45 2,38 6,92| 6,72
M13|22,83| 24,17 2,76| 3,04 2,69 2,93| 8,13| 8,39
M14 | 34,02| 33,87 4,73| 4,77 4,67 4,57| 11,32| 11,29
PINCH |PINCH |PINCHG.

LL1 LL2 G.P1 GLlL |P2 PINCH G.L2

M1| 9,85| 9,12| 533,98 | 507,15 |579,11 558,37

M2| 11,35| 10,8| 427,87 | 416,89 | 412,42 426,25

M3| 10,14| 9,97| 592,52 | 515,68 |598,21 603,90

M4| 9,47| 9,67| 404,7 | 363,23 389,50 339,24

M5| 7,94| 7,65| 531,95 | 555,53 |467,71 475,03

M6| 7,74| 7,23| 394,52 | 356,32 |439,66 490,47

M7| 9,81| 9,49| 568,54 | 515,28 |475,84 487,63

M8| 10,79| 10,97| 459,8 | 509,99 |537,64 497,38

M9| 7,24| 6,95| 507,55 | 486,41 |470,15 470,15

M10| 8,07| 7,68| 539,26 | 456,33 |439,66 439,66

M11| 12,34| 11,84| 624,23 | 615,08 |525,03 525,03

M12| 6,82| 6,68| 381,93 | 352,21 |356,31 356,31

M13| 8,12| 8,36| 480,32 | 455,52 | 499,83 499,82

M14| 11,21| 11,19| 521,38 | 489,35 |387,45 377,45
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Piiloha 3. Tabulka: Jidelni¢ek Zeny na 28 dni (tydenni opakovani jidel)

Snidané 1 ks dalamanek, 50 g syr Madeland light, paprika
Presnidavka 100 g hroznové vino, 1 ks misli tycinka
Pondéli Obéd 150 g bramborova kaSe, 150 g pfirodni kureci
platek, rajce
Svacina 1 ks nizkotucny jogurt
Veceie 250 g zeleninovy salat svarfenym vajickem,
Knackebrot
Snidané Ovesna kase
Presnidavka 1 ks jablko
Utery Obéd 100 g veprova panenka, rajcatové pyré, ryze
Svacina 100 g Cottage, Knackebrot
Vecere 250 g Zeleninovy salat, 2 ks Knackebrot
Snidané 1 ks celozrnné pecivo, tvaroh, med
Presnidavka 1 ks banan
Stfeda Obéd 250 g téstoviny, kriti maso, rajéatové pyré
Svacina Ochucené mléko
Vecere 200 g zelenina, varené krdti maso 100g
Snidané 1 ks celozrnné pecivo, 1 ks varené vejce
Presnidavka ovocny salat s nizkotu¢nym jogurtem
Ctvrtek Obéd Zapetené brambory s kufecim masem
Svacina 1 ks jablko
Vecere 200 g zelenina, varené hovézi maso 100g
Snidané 1 ks celozrnné pecivo, nizkotucny jogurt, med
Presnidavka 1 ks paprika
Patek Obéd 150 g losos, 200 g dudend zelenina ($penat,
brokolice)
Svacina 1 ks toast, syr eidam 30%, kriti Sunka
Veceie 1 ks tvaroh spfichuti (Madeta broskev,
straciatella)
Snidané Ovesna kase
Presnidavka 1 ks jablko
Sobota Obéd 150 g kufeci kapsa pInéna syrem a brokolici, 150 g
brambory, rajcatovy salat
Svacina 1 ks sladké pecivo, 1 ks bily jogurt
Vecere 200 g treska, Knackebrot 2 ks
Snidané 1 ks celozrnné pecivo, 50 g syr Cottage s pazitkou
Presnidavka 1 ks grep Cerveny
Nedéle Obéd 250 g téstoviny zapecené se zeleninou a syrem
Svacina 50 g Cottage s pazitkou, 2 ks Knéckebrot
Vecere 200 g cizrnovy salat
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Piiloha 4. Tabulka: jidelnicek muZe na 6 dnii

Snidané 3 ks michana vejce, chléb zitny 2 platky
Presnidavka 1 ks tycCinka Corny

Nedéle Obéd 150 g kureci gordon blue, brambory
Svadina | = -
Vecere 150 g kure pecené, zeleninovy salat
Snidané 1 ks rohlik tukovy, kureci Sunka
Presnidavka 1 ks jablko

Pondeli Obéd 150 g losos, 200 g dusena brokolice
Sva¢ina | = -
Vecere 150g Spagety s bolofiskou omackou
Snidané Ovocné musli s bilym jogurtem

. Presnidavka, -

Utery Obéd 200 g zapecené téstoviny se Sunkou
Sva¢ina | = -
Vecere Zeleninovy salat
Snidané Ovocné musli s bilym jogurtem

. Presnidavka| -

Streda Obéd 1 ks bandn
Sva¢ina | = -
Veceie 5 ks rybi prsty, bramborova kase
Snidané 1 pl. celozrnného chleba, Sunka kriti

. Presnidavka 1 ks tycinka Corny

Ctvrtek Obéd 200 g zeleninové rizoto se syrem
Svadina | = -
Vecere 1 ks banan
Snidané Ovocné musli s bilym jogurtem
Presnidavka 1 ks banan

Patek obéd |
Svacina 1 ks nanuk Mroz
Veceie Zeleninovy salat
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