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Bakalatfska prace se zabyva vyzivovymi
zvyklostmi pii grapplingu. Vychodiska prace
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tématu grapplingu, jeho historii a bojovym
sportim obecné. Dale popisem svaloviny jeji
vyznam  ve  sportu, adaptatnich a
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Vyzkumna studie se zabyva zjiSténim
stravovacich navykd grapplerd formou
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stravy.
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significance of muscles in sports, their
adaptive and regenerative abilities. It
continues with a description of diet and its
impact on health and prevention.

The research study investigates the dietary
habits of grapplers through a questionnaire
distributed to participants, followed by a
dietary change based on a nutritional
recommendation scheme, and an evaluation of]
the results of this change. The questionnaire
collects information on body proportions and
dietary habits, the frequency and type of
training, and the subjective feeling after the
dietary change.

The thesis also presents the results of the
study, such as the nutritional habits of the
sample, the frequency and type of training,
and their body proportions. Finally, it
describes the subjective feelings of the
participants after the dietary change.
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Uvod

Motivace pro vybér tématu ma pro mne hned n€kolik rovin. Prvni z nich je fakt, ze
bojové sporty mezi kterézto patii jisté i grappling jsou mi blizké jiz od détskych let, kdy mne
v prvé fadé fascinoval trénink bojovych uméni s mentalitou toho, ze muze v boji zvitézit
1 0 mnoho slabsi ¢lovek proti mnohem siln€jSimu. Tento zapal mi zazehli pfedev§im bratranci
P.V. a SK., ktefi mi v détstvi techniky ukazovali, abych se umé&l branit. Mj zajem a fascinace
rostla pfi objeveni bojovych sporti pouzivajicich nejrizn€jsi paky na klouby a rtizné techniky
Skrceni, které jsou pone¢kud nenasilné, a¢ to tak nemusi znit, ale v porovnani s bojovymi sporty
vyuzivajici pfevazné udery tomu tak je, presto velmi ucinné i proti siln€jSimu oponentovi at’ uz
v ramci v ramci sebeobrany ¢i pratelském zapasu. Rozdil je samozifejmé v mife tréninku,
zvladnuti zakladnich ¢i pokrocilych technik, rychlosti ale i mentalité (kdy se pfikladné zbrklost
a nervozita Ci agrese muze v zapasu promeénit v nevyhodu a v koneéném dusledku v prohru)
a samoziejmé, pokud jsou si zapasnici rovni technickou trovni i rychlosti tak kromé §tésti, které
je bohuzel neovlivnitelny faktor, mize zapasnik, ktery ma vétsi hmotnost a svalovou silu mit

vyhodu, piipadné se posunout o pomyslnou uroven vyse.

V tomto ohledu vypliva druha rovina motivace pro zvoleni tématu, a to mé badani, téz
od utlého veku, ohledné faktord ovliviyjicich rast svald, zvySovani télesné hmotnosti
a samoziejmé rozvoji svalové sily. V nasledujicich fadcich mé prace se zaméfime tedy na
seznameni ¢tenare s pojmem grappling, jeho historii, prameny a zékladnimi principy vyjdeme
ptitom piikladné ze Gracie, Danaher, (2003) a jinych. Zminime se o bojovych sportech jako
takovych a popiSeme si zakladni rozdily mezi nimy. V ramci druhé roviny moji motivace
k tvorbé prace s touto tématikou budeme pokraCovat s popisem anatomie a fyziologie svala
jako takovych. Zaméfime se na jejich skladbu, funkci a rozdé€leni. moznosti jejich tréninku
a vyznam cviceni pro prevenci chorob fyzickych 1 mentalnich. PokraCovat budeme samoziejme
o slozkach stravy jakozto makrozivinach (cukry, tuky, proteiny) tak mikronutrientech jako jsou
ptikladné vitaminy a mineraly, a zminime jejich dilezitost v ramci prevence civilizacnich
onemocnéni pifikladné Sharma et al (2018). V neposledni fad€ moznosti ovlivnéni regenerace
stravou predevsim tedy u sportovcu trénujicich Grappling. Tyhle aspekty maji vliv na vykonost
sportovct a dobra regenerace a adaptace je zakladnim kamenem v budovani svalové hmoty

a rozvoji svalové sily.



Cilem prace je zmapovat vyzivové zvyklosti grapplert, bez vyzivovych omezeni za
jejich plného zdravi. Nasledn€ vypracovat schéma vhodné vyzivy na zékladé vhodnych
prament a toto jim piedat pro piiklad Loskot (2021). V ¢asovém horizontu dvou mésicti dotazat
zménu a tuto evaluovat. odbér dat od dotazovanych sportovct trénujicich grappling bude
vytvorenym dotaznikem na télesné proporce a stravovaci navyky. V ramci vyzkumné ¢asti se
zaméfime na odbér dat dotaznikem cilové skupin€ — sportovcim trénujicim grappling zde bylo
vyuzito Chrasky (2016). Na zakladé ziskanych dat navrhneme zménu stravy za acelem zvySeni
sily a zlepSeni fyzické kondice. Za 2 mésice odebereme totoznym dotaznikem data znovu,
vzhledem k tomu ze by méli respondenti dodrzovat vyzivova doporuceni dodané po prvnim
odbéru dat, budou vypliiovat jen Cast ,,subjektivni pocit po zméné ““. Prace se zameétuje na zdravé

jedince bez dietnich omezeni, nebo specialnich stravovacich diet typu vegetarianstvi a podobné.
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1. Cile prace

Hlavnim cilem prace je zmapovat stravovaci navyky grapplerd, bez vyzivovych omezeni
nebo diet a ovéfit ucinnost vyzivovych doporuceni. Vypracovat na zakladé literarni reSerSe

vyzivoveé doporuceni, toto predat a zménu evaluovat.

Dil¢i cile prace

- Vytvortit na zakladé literarni reSerSe dotaznik pro odebrani vyzivovych zvyklosti
grapplert

- Seznamit Ctenafe prace s pojmem grappling, jeho historii

- Seznamit ¢tenafe prace se svaly a moznosti jejich tréninku, adaptace a regenerace

- Navrhnout na zaklad¢ literarni reSerSe schéma vhodného stravovani pro sportovce

- Predat schéma vybranému vzorku probandu, ktefi se dobrovolné ucastni vyzkumu

- Zhodnotit odebrané udaje

- Odebrat po uplynuti ¢asového horizontu dvou meésici od ucastnikii vyzkumu

,,subjektivni pocity* které se dostavily po zmené stravy

Predlozit vysledky této prace

Otazky studie:

e Jaké jsou vyzivové zvyklosti sportovct vénujici se grapplingu?
e Jaka jsou vhodna vyzivova doporuceni, podle niz by se mél sportovec ridit?
e Jakou roli ma spravna vyziva v prevenci riznych chorob?

e Jakou roli ma vyziva a sportovni aktivita na psychické zdravi jedince?

Syntéza poznatku a vyzkumu:

Ke splnéni cilt prace bylo zapotiebi prostudovani Ceskych i zahrani¢nich zdroja, ¢lanku
a poznatki. Cilené vyhledavani probihalo prostfednictvim relevantnich internetovych C¢i

kniznich zdroju.
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V této praci byly primarné prozkoumany poznatky zabyvajici se sportovci vénujici se
grapplingu a jejich vyzivovym zvyklostem. Prace se zaméfila na vyhledani relevantnich zdrojt
o vyzivovych doporucenich, vcetné jejich preventivnimu vlivu v boji s riznymi chorobami. Na
zakladé takovychto zdroja, bylo vypracovano schéma, jez predstavovalo pro jednotlivé

sportovce piedlohu, pro upravu jejich vyzivovych zvyklosti.
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2. Vychodiska prace

Zpusob zpracovani prace

Prace byla zpracovana na podkladé ziskanych poznatkt z kniznich zdroju, odbornych
studii a doporu€enich vénujici se predevsim vyziveé a grapplingu. Pro ivodni ¢ast priblizujici
problematiku grapplingu, byla zpracovana data z relevantnich ¢lankd a webovych zdroju jako
jsou: Gracie, Danaher, 2003; Kesting, 2012 a dal$i. Déle pro shrnuti dat o vyziveé a vydanych
doporucenich pro sestaveni stravovaciho jidelnicku, bylo vychazeno z relevantnich zdroju, jako
jsou WHO; Sharma et al 2018; Kysel, 2019 a dalsi. Pro samostatné a spravné vyhledavani, byla
vyuzita tato kli¢ova slova v riznych kombinacich: VyzZiva, grappling, prevence, zvyklosti vyZivy,
glutamin, kreatin, a dalsi. Pomoci synonym nadrazenych ¢i podiazenych ke klicCovym sloviim,
bylo vyhledavani rozsifovano, pro dosazeni potiebnych a relevantnich dat. Pro vyhledani zdroja
potfebnych ke zpracovani prace, jsem vyuzival vyhledavace, plnotextové zdroje, prekladace

pro lepsi porozuméni pievodu dat z publikovaného jazyka.

Pro vybér relevantnich zdroji byly vyhledavany aktualni zdroje a doporuceni. Studie

nebyly redukovany pohlavim, vékem ¢i rasou.

Kritéria pro vybér zdroju pro vytvoreni mustru a dotazniku vyzivovych doporuceni

Veskeré zdroje jsem prostudoval a nasledné podle vybranych kritérii potfebna data

vyuzil.

Kritéria studie:

- Pfitomnost vybranych kli¢ovych slov
- Zahrani¢ni i1 Ceské zdroje

- Relevantni informace

- Dostupnost ¢lanki s plnym textem

- Vyhledani relevantnich doporuceni, jez jsou pifedlohou pro mnohé zemé.
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Postup hledani a vypracovani prace

Pti hledani byla vyuzita klicova slova ¢i jejich synonyma pro vyhledéani zakladnich
informaci. Po vyhledani potfebnych c¢lankl, byla vypsana potiebna data k priblizeni dané
problematiky. Dle vyhledanych dat z relevantnich zdroji jsem sestavil mustr, jez slouzil pro
respondenty jako predloha jejich spravné vyzivy. Respondentim byl pfedlozen mnou vytvoreny
dotaznik, jez byl vytvoren na zakladé literarni reSerSe dat. Takovyto dotaznik slouzil pro ziskani
obrazné predstavy vyzivovych zvyklosti sportovci zabyvajici se grapplingem. Nasledné byl
sportoveum piedlozen mustr, ktery obsahoval vSechny potfebné informace s vyzivovymi
doporucenimi. Takovato doporuceni dodrzovali respondenti po dobu 2 mésict. Nasledné byl
respondentim predlozen tentyZz dotaznik, do kterého zapsali subjektivni hodnoceni po zméné
vyzivovych zvyklosti. Z tohoto subjektivniho hodnoceni jsou posuzovana data o funkénosti

a vlivu spravné vyzivy na organismus a jejich vlivu na jejich sportovni aktivitu €ili grappling.

Vzhledem k védomi faktu, Ze pfi prostudovani odborné literatury a potiebnych zdroj,
nemusely byt nalezeny vSechny zdroje souvisejici s t¢ématem. Dale mohlo dojit ke zkresleni pfi
pracovani nekterych informaci ¢i prekladu ¢lankd, jelikoz prace vyuziva mnohé zahrani¢ni

zdroje.
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3. Grappling

Jak jsem jiz v uvodu nastinil praci zapo¢neme seznamenim s timto bojovym sportem.
Grappling je beziderova (neobsahuje tedy udery jako jsou udery péstmi, lokty, malikovou
hranou, nebo tieba i1 kopy) sportovni disciplina, ktera pouziva technik Gchopt, hodt, poraza
a strhli pro presun soupefe na zem kde se dale pracuje. Timto se grappling odliSuje od jinych

podobnych sportu, jakou jsou prikladné aikido, nebo Jiu-jitsu, ackoli z n€j v zasadé vychazi.

Grappling je pomérmée mladym sportem, vychazejicim zejména z Brazilského Jiu-jitsu
(obsahuje vsak i prvky fecko-fimského zapasu a dalSich podobnych sporti). Hlavnim
a zasadnim rozdilem je, Ze v Brazilském Jiu-Jitsu (BJJ) se pouziva kimono. V Grapplingu jsou
zapasnici obleceni ve volnych Sortkach a specialnim pfilnavém tricku zvaném ,,Rashguard®,
které je ktélu tésné prilnuté, aby se do né nezamotavali prsty pii zapase. BJJ pouziva
raznobarevné pasky znazornujici technicky stupen uzivatele. Samotné BJJ vznika z tradi¢niho
Jiu-Jitsu a Kodokan Juda, zejména ze Skoly profesora Jigora Kana. Jeden z Kanovych zaka se
v ramci propagace dostal az do Brazilie, kde zacal trénovat syny pana Gasta Gracie. Tito jej
Sitily dale a doslo ke vzniku BJJ. Jedna se o 20. stoleti. V ramci vzniku MMA - Mixed Martial
Arts, smiSend bojova uméni (kteréhoz nedilnou soucasti je pravé i Grappling) se upustilo od

noseni kimon a vzniknul Grappling jako takovy (Gracie, Danaher, 2003).

Po presunu na zem (boj se odehrava zpravidla na podlozkach zvanych tatami, které jsou
z me&kkého porézniho materialu podobného gumé, ale mnohem mékei se zesilenou sténou 1 na
nékolik jednotek centimetrti, v piipadé sebeobrany tedy kdekoli na ulici, v parku a podobn¢)
dochazi k pouzivani dalSich technik - blokovani (které ma zamezit soupefi pouzivat udery,
vramci sebeobrany, nebo pii sportovnim klani ma zamezit nebo ztizit soupefi pouzivat
protitechniky), Skrceni a pak na nejraznéjsi (zpravidla vétsi klouby lidského téla, jako je
ptikladné kloub ramenni, kolenni, loketni a podobn¢) klouby lidského téla, kdy je smyslem
dostat zeyména tedy koncCetiny do krajni polohy, at uz pomoci pak ptimych ¢i rotacnich
a pusobit timto na né bolestivym stresem, ktery vede ke kontrole, nebo ke vzdani se uto¢nika
v ptipadé sebeobrany, nebo protivnika v ramci pratelského souboje (Gracie, Danaher, 2003;

Kesting, 2012).
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Soupet své vzdani zapasu zpravidla ve sportovnim rezimu oznamuje dvojitym
zaplacanim jakoukoli Casti téla na t€lo soupete, nebo na zinénku. V tomto bod¢€ zapas konci.
Vyhry lze dojit i jinym zpisobem, a to zejména pii pouziti Skrticich technik, kdy je opét cilem
kontrola a donuceni soupefe ke vzdani se. Skrti se riznymi technikami, a to krénich tepen
(karotid), nebo se zamezuje dychani — zaskrcuji se dychaci cesty. Pfevazné dochazi k obou
pfipadim najednou, ackoli existuji vyjimky. Pfi sevfeni hrdla v ojedinélych pfipadech muze
soupeft ztratit védomi dfive, nez stihne zapas ukoncit. Tato ztrata védomi se projevuje objektivné
— ztrati se svalovy tonus a soupef timto zapas prohral a technika se uvolfiuje. V kratké dobé
(n€kolik malo jednotek vtefin) nabyva opét védomi bez zadnych naslednych poskozeni. Tento

jev mizeme vidét zejména pii sledovani MMA zapast (Gracie, Danaher, 2003; Kesting, 2012).
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4. Grappling, trénink a svaly

Lidskeé t€lo se muze pohybovat diky dimyslnému pohybovému aparatu, jehoz soucasti
jsou svaly. Rozd¢lime si svaly dle pfislu§nych skupin na svalovinu hladkou, kterou nalézame
prikladné ve sténach cév, svalovinu kosterni (pii¢né pruhovanou) ta bude z naseho pohledu
nejdulezitéjsi a rozebereme si ji podrobnéji a svalovinu srdecni, ktera je jakymsi mixem dvou
predesle zminénych. Mechanismus akce svali je smrsténi pomoci dvou bilkovinnych utvara ve

svalech aktinu a myozinu a jejich nasledné uvolnéni (Dylevsky, 2009).

Pro sportovce je jeden z pilift sportovniho vykonu spravné a co nejefektivngji pracujici
svalova soustava. Grappling je pomérn€ naroc¢na aktivita, jak energeticky, tak silové 1 mentalné.
Co se sport obecné a grapplingu konkrétné tyce, znalost funkce pohybového aparatu mize byt
esencialni a to nejen pii tvorbé tréninku, ale tfeba i sestavovani jidelnicku. Proto si uvedeme
v nasledujicich fadcich popis svali obecné, aby se dostal do povédomi mechanismus jejich

funkce a slozeni, pteci jen dobry vykon vyzaduje soucinnost mnoha soustav.

Trénink se obvykle sestavuje s n¢jakym cilem. Jde tedy o systematicky cileny proces
v tomto pripadé télesné aktivity, ktery je zaméfen na zlepSeni fyzické kondice, sportovniho
vykonu, zdravi a celkové télesné a dusSevni pohody. Tento proces zahrnuje razné typy cviceni
a fyzickych aktivit, které jsou strukturované tak aby co nejvice posilili, ptipadné piizpusobily
specifické aspekty téla. Prenesené ma dobry fyzicky stav a radost z tispéchu, nebo tréninku téz

dobry vliv na mentalni zdravi.

4.1. Druhy svali a jejich specifika pro grappling

4.1.1.1. Hladka svalovina

Téz zvana organova svalovina, je druh svalové tkané vyskytujici se ve vétsine€ dutych
organd, jako jsou cévy, ale i GIT, dale v koznim vazivu nebo duhovce. Umoziiuje tak ovladat
prikladné pratok krve cévami manipulaci s velikosti jejich prufezu, nebo tfeba posouvat potravu
ve stievé (peristaltika). Rizeni pro jeji kontrakci nelze ovlddat vili a je fizeno autonomni
nervovou soustavou. Téz reaguje na latkové podnéty, mechanické, teplotni a chemické zmeény.

Umi se smr§tovat 1 v ur€itych usecich, €ili nemusi nutné dochéazet ke kontrakci v celé délce
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organu. Jeji kontrakce je sice pomalejsi, ale ma del§iho trvani. Souvislost pfi grapplingu
ohledné hladké svaloviny vnimam ptedevsim ve faktu, ze tato svalovina pfimo ovliviiuje, 1 kdyz
bez ucasti védomi, télesné funkce jako je travici a kardiovaskularni soustava. V tomto ohledu
nam zasahuje do adaptace a regenerace svalt po tréninku i ovliviiuje pratok krve s zivinami do

svall a ostatnich tkani zuzovanim prusvitu cév (Dylevsky, 2009; Bode-Boger et al, 1998).

Zejména jevu vazodilatace (rozSifeni prasvitu cév) lze vramci tréninku vyuZzivat
suplementy, napiiklad aminokyselinou L-arginin, ktery pasobi vazodilata¢n€, tudiz umoznuje
veétsi prisun zivin do tkani. ZlepSuje tim tedy regeneraci a adaptaci, tohoto jevu se ve sportu

Casto vyuziva (Bode-Boger et al, 1998).

4.1.1.2. Srdecni svalovina

Specidlni typ svaloviny vyskytujici se ve struktufe srdce zvané myokard.
Mikroskopicky lze pozorovat, Ze je tvofena mixem hladké a pri€né pruhované svalové tkané.
Umoziiuje vykonavat srdci funkci — diky stahtim vypuzuje krev z jednotlivych srdecnich oddilu
a umozfiuje tak latkovou vymeénu a zdsobovani tkani zivinami. Buiika srdecni tkané se nazyva
myokardocyt. Ze sportovniho hlediska ma srdce, myokard a vibec kardiovaskularni systém
a jeho trénink zvlastni vyznam. Konkrétné pfi grapplingu, kdy se zapasici jedinci Casto potykaji
s extrémnim vykonem a vypétim je tfeba dbat i na kardio-trénink (Dylevsky, 2009; Mifkova et
al 2006).

Kardio-trénink je v souvislosti s grapplingem vyznamnym faktorem, ktery muze
sehrat roli mezi vitézem a porazenym. Kardiovaskularni kondice a jeji trénink vyznamné
zvySuje predev§im okysliCovaci moznosti. Kromé aerobniho tréninku jako jsou prikladné
plavani, béh, nebo cyklistika, jsou pro zapasnika dualezité i specifické grapplingové tréninkové
mini jednotky zvané sparingy. Jde o specifické souboje, které maji za ukol zlepsit techniku,
nasimulovat do jisté miry skute¢ny zapas, ¢i sebeobranou situaci, a maji téz benefit ve formeé
zvySovani celkové, tedy 1 kardiovaskularni kondice. Na tyhle druhy tréninku 1ze pohlizet i na

jistou prevenci v roli kardiovaskularnich onemocnéni (Mifkova et al, 2006).

4.1.1.3. Kosterni svalovina
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Pri¢cné pruhované svalstvo, jez je synonymem k této podkapitole je dal§im z druhd
svalové tkan€. Z naseho hlediska nejdilezité]si, proto se na néj zaméiime dukladnéji. Vzhledem
k faktu, ze kosterni svaly jsou uchyceny na kostru (pomoci §lach a vazivové tkan€) a jsou vuli
ovladatelné, tak jsou zodpoveédné za pohyby nasSich tél (Ize je ale nalézt v hltanu jicnu i1 jazyku).
Mechanismus jejich funkce je smrsténi — svalovy stah (kontrakce) a nasledné uvolnéni
(relaxace) svalu. Timto konaji pohyb prikladné koncetin. Vzhledem k faktu, ze grappling muaze
byt fyzicky naroénym sportem, ktery vyzaduje silu, vytrvalost, flexibilitu a podobn¢ je tieba
tyhle svalové schopnosti rozvijet (Dylevsky, 2009).

Svalovina je tvorfena mnohojadernymi burikami valcovitého tvaru spojujicich se
v dlouha vlékna, ktera vykazuji pficné pruhovani vlivem usporadani bilkovinnych tutvart
aktinu a myosinu jez jsou zakladni stavebni kameny svaloviny a jsou kli¢ové pro schopnost

svalové kontrakce. Tato vlakna mohou byt dlouhé az 30 cm (krej¢ovsky sval). (Dylevsky, 2009)

Kazdé jednotlivé vldkno je lemovano vrstvou pojivové tkané — endomysiem. Vlakna se
spojuji ve svazky (fascikly) které lemuje perimysium a cely sval je pak obklopen epimysiem.
Tato struktura zajistuje ochranu jednotlivych oddilq, a je esencialni pro pfenos svalového stahu
na kost, navazuje totiz na Slachy, které jiz spojuji sval s kostmi, aby mohl sval konat pohyb

ptikladné koncetinou (Dylevsky, 2009).

Kazdé vlakno je slozeno z myofibril, které jsou usporadany postupné za sebou podélng.
V zasadé tvoti vétsSinu objemu svalovych bunék. Myofibrily jsou v zasadé funkcni pohyblivou
jednotkou vlaken. Skladaji se ze sarkomer, které jsou nejmensi zakladni kontraktilni jednotkou

svalt (Dylevsky, 2009).

Jak jiz bylo zminéno, sarkomery jsou slozeny z dvou proteinovych utvari — aktinu a
myozinu, diky kterému kosterni svalovina ziskava typicky mikroskopicky vzhled — pti¢né
pruhovani, od kterého se odviji jeji alternativni nazev — priéné pruhovana svalovina (Dylevsky,

2009).

Typy svalovych vlaken

Dle Dylevského (2009) se svaly skladaji zrtznych druhd jednotlivych vlaken.
Vzajemné se od sebe odliSuji mikroskopicky, ale 1 fyziologicky. Jde o vlakna typu I, IT A, II B,

II. Kazdy typ vlaken lze jednotlivé rozvijet tréninkem, je tedy zadouci, aby sportovec véd¢l,

19



ze prikladné velmi silné rychlé pohyby jsou generované diky rychlim Cervenym vlaknim, ktera

jsou ale rychle vyCerpatelna. Tyto znalosti muze aplikovat v sestavé tréninku.

Typ I, pomala ¢éervena vlikna

- Téz tonicka vlakna, malo se vyCerpavaji a jejich kontrakce je spiSe pomalejsi.
- Bohaté kapilarizovana (prorostla krevnimi kapilarami) mensi objem.

- Vhodna pro statické a pomalejsi pohyby.

Typ IT A, rychla bila vlakna

- Téz tazicka vlakna, vétsi objem, stfedni sila, stfedni kapilarizace.
- Vhodna pro rychli a silny pohyb po kratky ¢asovy interval.

- Velmi odolna vuéi tnave.

Typ II B, rychla €ervena vlakna

- Velky objem, nizka vazkularizace.

- Rychle stazitelna maximalni silou, avSak nejméné odolna vici vycerpani.

Typ III, prechodna vlakna
- Nediferencovana vlakna, jsou potencionalnim zdrojem pro vznik predchozich typu.
Svalovy trénink pro grappling

Sportovci mohou docilit jistych vyhod pifi vhodném tréninku, a to jak silovém, tak
vytrvalostnim, ale tfeba 1 funkénim. Dal§im benefitem je zlepSeni celkové kondice, coz ma

nepochybné vliv na zdravy jedince komplexné.

Z vyse jmenovanych si uvedeme pro piiklad silovy trénink. Tento je druh tréninku, pfi
kterém se cili na zvySeni svalové sily a je zde vyuzivano spiSe rychlych cervenych svalovych
vlaken typu IIB. Znamena to tedy, ze tento trénink je charakteristicky spiSe niz§im poctem

opakovani i sérii, ale vetsi zatezi.
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Dals$im muzZe byt vytrvalostni trénink, ktery pracuje s nizsi zaté€zi, ale vétSim poCtem
opakovani a sériemi. V tomto druhu tréninku se vyuzivaji spiSe bila svalova vlakna typu IA.

Proto mize pomoci tohoto tréninku zlepsit schopnost svalti pracovat po delsi dobu bez tinavy.

Zajimavou variantou je funkéni trénink, ktery si 1ze v tomto pripadé predstavit tak, ze
se pfi ném napodobuji pohyby provadéné pii grapplingu, v pfipadé potireby, nebo pfi
pokrocilejSim stupni tréninku i se zatézi. Takovyto trénink, mize napomoci k lepsi koordinaci,

sile a vytrvalosti v konkrétnim pohybu, ktery jedinec potfebuje pro vykonavani sportu.

4.2. Vyhody plynouci z cviceni, nejen grapplingu

Bezesporu lze mezi vyhody fadit 1 upevnéni fyzického zdravi. Posiluje svaly, zvySuje
flexibilitu t€la, a napoméaha udrzovat zdravou télesnou hmotnost. Kromé toho snizuje riziko

vzniku chronickych onemocnéni, jako jsou srdecni choroby, nebo diabetes 2. typu.

4.2.1.1. DuSevni pohoda ve vztahu ke cviceni, grapplingu

Lidé se bézné vystavuji kazdodenné stresu, tim vice v dne$ni pokrokové dobé. Aktualné
po pandemii Covidu — 19, nyni ve stavu kdy ve svété pokracuji konflikty jako je ptikladné
vale¢né déni na Ukrajing, nebo situace mezi Iranem a Izraelem. Hromadna média jako je
televize, rozhlasové vysilani, ale 1 reklamy na internetu bézné a neustale lidi informuji
o aktualnim déni ve svété. Vzhledem k ne pfili§ pozitivnim faktim zminénym vyse muze toto
v lidech vyvolavat miru stresu. Jednou z efektivnich metod na vypotradavani se se stresem je
bezpochyby fyzicka aktivita, at uz cviceni v posilovné, nebo tfeba samostatné béhani ci
cyklistika. V zasadé€ jakakoli fyzicka aktivita, kterd ndm pfinasi uspokojeni se vyznamné podili
na mentalnim zdravi. Mtize pomoci redukovat i izkostné stavy, které mohou byt spojovany se
stresem. Dale muze napomahat v boji proti nespavosti, zvysit kvalitu spanku a celkovou
pohodu. Cviceni vede jedince k vétsi odolnosti vuci stresu, Spatné naladé€ i uzkosti. Je znamo
ze depresivni stavy, z kterych poté mohou vychazet Gzkosti a jiné (nespavost, a podobn¢) jsou
spojovany s nevyvazené hladiné€ neurotransmiterd. Rtzné studie naznacuji, ze fyzicka aktivita
skutecné muze tuto hladinu vybalancovat na spravné urovné a tim redukovat depresi.

Samoziejmé pusobi vici t€émto jevam i profylakticky (Otto a Smits, 2011).
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4.2.1.2. Introvert a socializace

Konkrétné grappling, jelikoz je sportem, ktery nelze vykonéavat o jednom jedinci, je
dobrym prvkem i v oblasti socializace. Sdileni cilti ve skupiné motivuje a tymovy duch muze
mit silny dopad na celkové zdravi. Osobné po tréninku, zejména tedy grapplingu mohu potvrdit,
ze, literatura pfi popisu vlivu fyzické aktivity na zdravi nelze. Pro introvertni jedince jsou

kolektivni sporty dobrou volbou, pokud se chtéji socializovat.

4.2.1.3. Fyzické zdravi ve vztahu ke cviceni, grapplingu, prevence

O vlivech cviCeni na fyzické zdravi se vi jiz od nepaméti. V zasadé€ z vlivl cviCeni na
télo vychazi i obor fyzioterapie, kdy se terapeut snazi riznymi technikami navratit funk¢nost
ptikladné koncetiny po zlomening a jeji fixaci v sadie. Z hlediska kardiovaskularni kondice
jena misté zminit vztah cviceni k redukci vySe krevniho tlaku. Nejvice se tato zména projevuje
u lidi, sjiz zvySenym TK (tlakem krevnim) a to jiz po né€kolika tydnech cviceni. Blahodarny
vliv na cévni systém organismu se piicita remodelaci cév, strukturalni adaptaci a jejich
novotvorbu. V dusledku pravidelného cvicCeni prorustaji nové cévy pro lepsi prokrveni do
srdeCni a kosterni svaloviny, coz zna¢né ovlivituje celkovou kondici. Pozitivni dopad ma
cvieni na udrzovani hladin cholesterolu. Je znamo, ze nadbytek cholesterolu zpusobuje
usazovani aterosklerotickych plati ve sténach cév, coz muze vést az k obstrukci a zni
vychazejicich dalsi chorob. Fyzické aerobni cvi¢eni pomaha snizovat celkovy cholesterol a tim
tak témto stavim predchazet ale i jiz nastalé stavy zlepSovat (Gormley a Hussey, 2005; Tian

a Meng, 2019).
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5. Funkce svalu

5.1. Mechanismus svalové prace

Kazda svalova kontrakce zaCina nervovym impulsem, ktery po motorickém neuronu
prenaSen na neuromuskularni spojeni. Tento impuls dale vyvolava (na molekularni urovni) ve
svalech kontrakci, kdy se myozinové hlavy pfipojuji k aktinu a posunuji jeho vlakna — dochézi
ke kontrakci. Pfi tomto procesu se spotiebovava ATP — adenosintrifosfat. V navaznosti na
pfenos pohybu na kost umoziuje tato akce kosternim svaliim plnit jejich hlavni funkci — pohyb,
udrzovani postury a generovani tepla (typicky tfes t€la naptiklad pfi silném chladu, kdy se
svaly kontrahuji, protoze vedlej§im produktem jejich prace je samoziejmeé teplo) (Dylevsky,

2009; Kittnar et al, 2020).

5.2. Adaptace na zatéz

Pri¢n€ pruhované svalstvo ma pomérne vysokou schopnost plasticity, ktera se vyuziva
napiiklad ve sportu nebo v ramci fyzioterapie kdy se fyzioterapeuti snazi navratit obvykle
poskozenou funkci svall napfiklad vlivem atrofie po sundani fixacni sadry pfi zlomening, ale
je také dulezita pro udrzovani svalovych funkci po cely zivot. Pfizpiisobovani svalii na rizné
druhy fyzické zatéze zahrnuje rizné zmény na bunééné urovni, kterych Casto sportovci chtéji

dosahnout umyslné — cilenym tréninkem.

Pro zvySovani svalové sily usiluje sportovec o hypertrofii, €ili o zvétSeni svalovych
vlaken, coz vede ke zvySeni objemu svalové hmoty. Mechanismus této svalové funkce je stav
kdy vlivem stimulace, ktera je bud’ vyvolavana zamérmné umeéle, a to naptiklad v posilovné
v ramci silového tréninku, nebo necilené pfi zatézi napriklad v zaméstnani, dochazi k narastt
poctu aktinu a myozinu, a tedy ke zvySeni po¢tu myofibril. Coz samo o sobé zpisobuje zvySeni

objemu a sily svalstva (Lenhert, et al, 2014).

Kromé hypertrofie 1ze v ramci adaptace dosahovat zmén na bunééné urovni ve smyslu
preméné svalovych vlaken jednoho druhu na druh jiny coz ma za nasledek jistou optimalizaci

téla pro danou konkrétni aktivitu (napfiklad vytrvalostni bézec bude potiebovat vice jiny typ
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vlaken nez sprinter, ackoli zde jde o stejny pohyb tak v ramci rychlosti svalové kontrakce jde

o velky rozdil) (Dylevsky, 2009).

6. Regenerace svalové tkané

Vedle adaptace maji svalové tkan€ i schopnost regenerace, tyto dva terminy si Casto lidé
zaménuji, nebo jej povazuji za totozny. Z pohledu regenerace jde tedy o d¢j obnovy, kterym
télo reaguji na poSkozeni tkani, v tomto pfipadé svaloviny. Regenerace ma tfi faze, které si
popiseme nize. Télo ma v tomto ohledu pouze omezené moznosti a pro uceli této prace se
zaméfime na regeneraci pii mikro poskozeni struktur pfi tréninku, rozsahlejsi poskozeni

(ruptury svalu, pfefiznuti a podobné) se hoji vazivovou jizvou (Adams, 20006).

V ramci poSkozeni svalové tkan€ pouziva télo pro regeneraci tzv. satelitni buriky. Tyto
jsou druhem kmenovych svalovych bunék, nachazi se v prostoru mezi ostatnimi svalovymi
bunkami. Satelitni buiiky se aktivuji po svalovém zranéni nebo intenzivnim cvicent, proliferuji

a dle potieby se diferencuji v nové svalové buiiky (Adams, 2000).

T¢lo na vSechna poSkozeni reaguje zanétem, coz je obranny proces organismu na
poskozeni tkan€. Tento mize byt vyvolan infektem né€jakym patogenem (virem, bakterii a
podobn€), mize nastat téz asepticky zanét kdy nejsou piitomny zadné patogeny co by reakci
vyvolali, napfiklad plisobenim chemikalii — poleptani, nebo fyzikalnich vlivii — zranéni. Zanét
ma objektivni i subjektivni pfiznaky jako je zCervenani vlivem vazodilitace (rozsifeni prisvitu)
cév pro lepsi zasobeni zivinami, zteplani z podobného divodu, bolest pro drazdéni nervovych
zakonceni, otok z divodu vazodilitace a infiltrace krevnich bunék do tkané a v posledni fadé
poruchou funkce dle miry poskozeni. Ve fazi zanétu proliferuji makrofagy (imunitni buriky se
schopnosti fagocytovat) zcév az k poskozenym vlaknim, které nasledné odstranuji.
Aktivované satelitni buriky proliferuji a diferencuji se do myoblastu, které zacinaji tvorit nova
vlakna. Nova vlakna se remodeluji a integruji do stavajici svaloviny a obnovuji jeji funkénost

(Adams, 2006; Povysil, 2011).
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6.1. Faktory ovliviiujici adaptaci a regeneraci organismu

Adaptace a regenerace svalovych tkani ma spolecné faktory které ovliviiuji jejich

rychlost a kvalitu.

Jednim z faktoru je jisté v€k — je znamo Ze u starSich lidi je regenerace i zotavovani

z nemoci obecné pomalejsi.

Z hlediska vyzivy je nutny dostatecny pfijem bilkovin, protoze svalova tkan je tvofena
prevazné bilkovinami (aktin a myozin). Vzhledem k faktu, ze bilkoviny (proteiny) jsou slozeny
z aminokyselin, tak 1 suplemetace nékterych aminokyselin mé& pozoruhodny efekt pro
regeneraci svaloviny. Tyto si detailnéji probereme v nasledujicich castech prace (Dangin,

2003).

Hormony, genetické a rustové faktory maji téz zasadni vyznam pii obnové a adaptaci
na trénink. IGF-1, ristovy hormon, nebo testosteron maji pfiznivy vliv na obnovu i hypertrofii
svalové tkané, kdy jde predevsim o anabolizmus — biochemicky sklad z latek jednodussich
v latky slozit&jsi (strukturalné) povahy. Naproti tomu prikladné stresovy hormon kortizol, ktery
se vyskytuje u lidi v chronickém stresu muze pusobit katabolicky. Katabolismus je opak

anabolizmu, kdy se slozit&jsi latky Stépi za ucelem zisku energie (Zatsiorsky, Kraemer, 2014).

Fyzicka aktivita, jakoz 1 odpocCinek je téz stézejnim faktorem. Pro spravnou adaptaci je

tteba zvolit pfiméfenou zatéz a tuto stiidat s odpocinkem, jinak se t€lu zna¢né adaptace ztizi.
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7.  Slozky stravy

Vyziva jako takova ovliviiuje nejen zdravotni stav ¢lovéka, ale 1 pocit pohody. Spravnou
vyzivou muzeme podpofit optimalni fyzickou kondici, predejit nemocem, nebo si zlepsit
kvalitu zivota. V nasledujici kapitole si pfiblizime doporuceni spravného stravovani, aby byl
zajistén komplexni pfijem zivin. Potraviny obecné tvoii dvé zékladni skupiny zivin, a to

makronutrienty a mikronutrienty (Sharma et al, 2018).

7.1. Makroziviny

7.1.1. Proteiny

Dle Sharmy a kolektivu (2018) jsou bilkoviny zakladni stavebni kamen naSich tél, jsou
nezbytné pro rust, regeneraci a udrzbu vSech tkani a organt. Jsou tvofeny aminokyselinami,
které se spojuji do dlouhych fetézct — peptidi. Tyto se poté spojuji v proteiny. Aminokyseliny
délime na esencidlni a neesencialni. Esenciadlni aminokyseliny musi byt ziskavany
prostfednictvim stravy, protoze je télo nedokdze samo vyrobit. Bilkoviny sehravaji v téle

nasledujici role:

- Strukturalni funkce: tvofi hlavni strukturu bunék a tkani, v¢etné svalu, kize,
ale i vlast a nehtu.

- Enzymatické: enzymy které urychluji chemické reakce v téle, byvaji
bilkoviny

-  Hormonalni: n€které hormony ovliviiujici funkce naSich tél jsou z latek
proteinové povahy, ptikladné€ inzulin.

- Imunitni: t€lo pomoci riznych bunék tvofi protilatky, které pomahaji bojovat
proti infektiim jsou opét proteiny, napiiklad imuglobulin.

- Transportni a skladovaci: proteiny poméahaji pfi transportu napiiklad kysliku

(hemoglobin v Cervenych krvinkach) a pti skladovani
Zdroje bilkovin

bilkoviny lze piijimat jak v rostlinné podobé tak i v zivo&isnych produktech. Zivoigné

bilkoviny jsou povazovany za kompletni a to pro obsah vSech aminokyselin, zejména tedy
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esencialnich. Rostlinné bilkoviny jsou sice neuplné ale jejich vzajemna kombinace muze

zahrnout spektrum vSech pottebnych aminokyselin.

- Zivotisné zdroje: predeviim maso (hovézi, kufeci, vepiové, rybi) dale vejce
a ruzné mlécné vyrobky (mléko, syrovatka, syry, jogurty a podobné¢)
- Rostlinné zdroje: z rostlinnych zdroji predevsim lusténiny (fazole, cocka,

hrach), dale ofechy, semena, celozrnné produkty a néktera zelenina
Doporuceny prijem bilkovin

Doporuceny piijem bilkovin na den se lisi podle v€ku, pohlavi a irovné fyzické aktivity.
Obecné plati, ze dospéli by méli konzumovat priblizné 0.8 gramu bilkovin na kilogram své
télesné hmotnosti denné. Sportovci, t€hotné a kojici zeny, tézce fyzicky pracujici jedinci mohou
pottebovat vyssi pfijem. Nedostatek bilkovin ve stravé vede ke snizené schopnosti regenerace
organismu, ztraté svalové hmoty, oslabeni imunitnich reakci a celkové k unavé. Dle Institutu
moderni vyzivy (2018) by méla doporucena denni davka tvofit 1,6-2-2g na kilogram hmotnosti

jedince co se sportovcu tyce.

7.1.2. Tuky

Sharma a kolektiv (2018) udava, ze lipidy, jsou dalsim nezbytnym nutrientem pro nase
zdravy a spravné fungovani téla. Jsou hlavnim vybornym zdrojem energie pro svoji vysokou

energetickou hodnotu. Podobné jako proteiny 1ze tukiim vytyc¢it nasledujici funkce:

- Energetickd: poskytuji pomémé koncentrovany zdroj energie,
obsahuji ptiblizné 9 kcal na jeden gram, coz je vice nez dvojnasobek energie
z bilkovin ¢i sacharida.

- Strukturdlni: jsou soucéasti bunéénych membran a pomahaji
udrzovat jejich integritu a funkcnost.

- Izola¢ni: tukova tkan pomahd izolovat télo a udrzovat télesnou
teplotu.

- Ochranna funkce: obklopuji a chrani wvnitini organy pred

mechanickym poskozenim.
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Zdroje tuku

- Absorb¢ni: tuky umoznuji vstiebavani vitamina A, D, E, K, které

jsou v nich rozpustné.

Tuky se déli na nasycené a nenasycené. Nasycené tuky se skladaji z nasycenych

mastnych kyselin, které maji v fetézci pouze jednoduché vazby mezi uhliky. Do této skupiny

se fadi veskeré zivoci§né tuky, zpravidla se jedna o tuky, které maji pfi pokojové teploté tuhé,

nebo polotuhé skupenstvi — naptiklad veprové sadlo. Nenasycené v fetézci obsahuji jednu nebo

vice dvojnych mezi uhlikovych vazeb, fadi se sem rostlinné tuky — oleje.

Nasycené tuky: nachazeji se tedy hlavné v zivocisSnych produktech jako je
maso, maslo, syry, ale 1 v né€kterych rostlinnych olejich jako je pfikladné
kokosovy nebo palmovy olej. Vysoky a nevyvazeny piijem nasycenych tukt
mize zvySovat hladiny cholesterolu a vést kriziku rozvoje
kardiovaskularnich chorob.

Nenasycené tuky: déli se dadle na mono a polynenasycené mastné tuky,
nachazime je v rostlinnych olejich jako je ptikladné fepkovy nebo olivovy,
v avokadu a podobné. Polynenasycené tuky jsou slozeny z omega-3
a omega-6 mastnych kyselin, které jsou dilezité pro zdravi srdce a cév pro
jejich schopnost snizit hladinu LDL a zvySit hladinu HDL cholesterolu.
Nachazi se i v rybich produktech.

Doporuceny prijem

Doporuceny denni pfijem by se mél pohybovat okolo 1 — 1,2 g na kg télesné hmotnosti

v celkovém dennim pfijmu. Dulezitost se klade i na spravné vybalancovani piijmu tukd

z hlediska nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin (Méalkovéa, b.r; Kolik tuku na kg

vahy?, 2021).

7.1.3. Sacharidy
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Sharma a kolektiv (2018) pohlizi nasledujicim zpisobem na sacharidy. Jsou
nejrychlej§im zdrojem energie pro naSe t€la. Obzvlasté¢ pro mozkovou a svalovou tkar.

V zasade¢ je 1ze délit do tii skupin: cukry, Skroby a vléknina.

- Cukry: jednoduché monosacharidy, jako je glukéza a fruktoza, kteryz
kombinaci vznika sacharoza (disacharid) kterou zname jako fepny cukr.
Poskytuji nejrychleji dostupnou energii, nachazime je predevs§im v ovoci,
pecivu, cukrovinkach, nékteré zelenin€é a mlécnych vyrobcich.

- Skroby: jedna se o slozené sacharidy, nachazeji se v obilovinach,
bramborech, lusténinach a v zeleniné, vzhledem ke slozenosti se travi
pomaleji nez cukry, coz poskytuje stabilnéjsi zdroj energie.

- Vlaknina: nestravitelna cast rostlinnych potravin, pomaha regulovat traveni
a je potravou pro stievni mikrofloru. Nachazi se v celozrnnych vyrobcich

a lusténinach.

Doporuceny prijem

Pfi konzumaci sacharidi, je nutné dbat zvySené opatrnosti, abychom nekonzumovaly
pouze jednoduché cukry, jez jsou soucasti mnoha sladkych jidel ¢i slazenych napoju. Pii
konzumaci sacharidi je vhodné upfednostnit, takzvané komplexni sacharidy, které jsou
obsazeny v: celozrnnych potravinach, ovoci, zelening€ a lusténinach. Dle Loskota (2021) by se

pfijem sacharidi mél u sportujiciho muze pohybovat okolo 6-8 g na kg t€lesné hmotnosti.

Glykemicky index

Potraviny obsahujici sacharidy vyvolavaji v krvi po snézeni zvysSeni koncentrace
glukozy. Jako indikator této zmény glykémie (koncentrace glukézy v krvi) se uziva glykemicky
index (GI). Jidla majici nizky GI (nizsi desitky) zvySuji glykémii postupné a jsou tedy
vhodnéj§i. V tomto ohledu se jednd spiSe o polysacharidy a latky Skrobového charakteru.
Naopak jidla s GI o hodnotach vyssich desitek zptisobuji zvySeni glykémie velmi rychle, jsou
tedy méné€ vhodné (Kysel, 2019).

Hydratace
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Je nezbytnou soucasti pro fungovani celého téla jakozto zivého systému. T¢€lo je tvotfeno
ze 60-ti % vodou. Voda zajistuje spravné fungovani jednotlivych bun€k, ale také napomaha
k prirozené detoxikaci téla. K tomuto procesu dochazi vylu¢ovanim vody z téla, z toho tedy
plyne, Ze vodu je nutné do téla pravidelné piijimat. Spotfeba vody muze zaviset na télesné
hmotnosti, teploté okoli nebo fyzické aktivité. Je ovSem nutné pamatovat, ze pokud je hmotnost
Cloveka vyssi, je nutné prijmout tekutin vice. Nejvhodnéjsim zptsobem dopliiovani tekutin je
piti vody obsahujici mineraly. Nevhodné tekutiny jsou slazené napoje nebo 1 kofeinové napoje.
Obecné plati, Ze doporucena denni davka vody ¢inni 2-3 litry denné, ta se muze liSit v zavislosti
na stafi a aktivité jedince. Denni pfijem tekutin by mél dle Totha (b.r.) odpovidat 20-45ml vody

na kg télesné hmotnosti

Spravna vyziva predstavuje zakladni prevenci mnoha civilizanich 1 chronickych
nemoci. Dulezité je dodrzovat pestrou stravu, jez je bohata na makronutrienty stejn€ jako na
mikronutrienty. Pfidanim spravné hydratace do tohoto schéma, je mozné si udrzet optimalni

a pevné zdravi.

8. Mikroziviny

Vedle vySe zminénych makrozivin télo potiebuje 1 dalsi latky, prvky pro spravné

fungovani organismu. Tyto se souhrnné€ nazyvaji mikroziviny, téz mikronutrienty. Radime sem

vitaminy, mineraly a stopovové prvky V nasledujicich fadcich se s nimi seznamime.

8.1. Vitaminy
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Dle Kysela (2019) délime vitaminy na ty, které jsou rozpustné v tucich, anebo ve vodé. Jde

o organické slouCeniny pro spravny vyvoj a zdravy jedince esencialni nejen v obdobi nemoci,

ale po cely zivot. Nejsou sice energeticky zdrojem, ale pfimo ovliviiuji latkovou vymeénu —

metabolismus. Maji funkci biokatalyzatorti — ovliviiuji a zrychluji biochemimcké reakce, jsou

soucasti koenzymt a hormonu. Pfi jejich nedostatku vznika hypovitaminoza. Pfi jejich

nadbytku naopak hypervitamindza, tato vznika zejména u vitamini rozpustnych v tucich,

protoze tyto se ukladaji do zasoby, kdezto vodou rozpustné se vylouci moci.

V tucich rozpustné vitaminy

A: Dulezity pro zrak, zdrojem jsou jatra, vajecny zloutek. Nedostatek se
projevuje Serosleposti.

D: Dilezity pro imunitni systém a metabolismus vapniku, fosforu. Zdrojem
je rybi tuk, v malém mnozstvi vznika v kiizi po ozareni slune¢nimi paprsky.
Jeho nedostatek se projevuje v obdobi vyvoje kiivici.

E: Podporuje pohlavni zdravi, tvorbu protilatek. Zdrojem muze byt avokado,
olivovy olej.

K: Vyznamny pro normalni srazeni krve. Vyskytuje se v listové zelening.

Projevem nedostatku mize byt krvaceni z nosu.

Ve vodé rozpustné vitaminy

C: Je silnym antioxidantem (vaze volné kyslikové radikaly, které vznikaji
riznou télesnou Cinnosti a jsou pro t€lo skodlivé), podporuje imunitni systém
a tvorbu kolagenu. Zdrojem je prikladné kvaSené zeli. Jeho nedostatek je
v dnesni dobé spise historicky — kurdgje.

B-komplex: Skupina vitamind (B1, B2, B3, B4, B5, B6, B7, B9, B12)
podporujicich metabolismus, hraji roli vimunitnich dé&ich. Nachéazi se

v mase, rybach.

8.2.  Mineraly, stopové prvky

Dle Kysela (2019) tvoti mineraly a stopové prvky dalsi skupinu mikronutrientil esencialnich

pro organismus. VSechny jsou esencialni, to znamena ze télo si je neumi samo vytvofit. Jedna

se totiz o prvky, jako je prikladné zelezo, nebo hoic¢ik. Je nutné je pfijimat v potrave. Jejich
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ulohy jsou v organismech velmi rozlicné — ptikladné jsou dulezité pro stavbu kosti, zubu,

cervenych krvinek, nékterych vitamint a podobné. Déli se na makro a mikroelementy.

Makroelementy

Ca: Dulezity pro zuby, kosti, nervové prenosy. Vyskytuje se v mlécnych
vyrobcich.

P: Podili se na tvorbé kosti a zubl, energetickém metabolismu. Zdroje
zahrnuji maso, mlécné vyrobky, lusténiny.

K: Pomaha regulovat tekutiny a rovnovahu elektrolyti. Nachazi se
v banénech.

Na: Nutny pro rovnovahu tekutin, svalovou funkci a nervové pienosy.
Hlavnim zdrojem je kuchynska sul.

Mg: dulezity pro svalovou a nervovou funkci. Zdroje zahrnuji ofechy,
semena a listovou zeleninu.

Cl: Chlorové ionty udrzuji osmoticky tlak, obsazen v zaludecni kyseling.
Zdrojem je kuchynska sul.

S: soucasti pojivovych tkani, chrupavek, vlast a nehti. Zdrojem jsou mlécné

vyrobky, ¢esnek, vejce.

Mikroelementy a stopové prvky

Fe, Zn, F, Cu, Co, Mn, V, I, Cr, Mo, Se, Ni, As, Sn, Si
Jejich ulohou je biochemické plisobeni v tkanich (biokatalyzatory).
Kazdy jednotlivy prvek ma své vlastni zastoupeni a pusobeni.

Vyvazena pestra strava zajistuje dostateCny piijem vSech potiebnych prvki.
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8.3. Vyziva jako protektivni a preventivni faktor rozvoje nemoci

Spravnou vyzivou lze vylepsit kvalitu fungovani jednotlivych systému, ale i téla jakoZto
celku. V dnesni dobé¢ vznikaji urcité trendy, které mohou vytvaret predispozice k rozvoji tzv.
civilizacnich chorob. Jejich ptiklady jsou: Diabetes Mellitus, obezita, onemocnéni tlustého
stfeva, rakovinnd onemocnéni atd. Dalo by se fici, Ze rozvojem fastfoodu a velké popularizace
sladkych napoji, jsme jako civilizace velmi ohrozeni nespravnou vyzivou. Spravnym
nastavenim, a predevs§im dodrzovanim vhodnych vyzivovych zvyklosti, mizeme mnohym
problémum predchazet. Dulezitost v prevenci hraje vyvazena strava ktera zaji§tuje optimalni

pfisun vSech zivin.

8.3.1.1. Kardiovaskuldarni onemocnéni

Kardiovaskularni systém je ohrozen predevsim nasycenymi tuky a cholesterolem, ten
se uklada a nasledné mize dochazek k rozvoji chronickych ¢i akutnich stavii. Lze jej ochranit

napfiklad zvySenym pfijmem nenasycenych tuki namisto nasycenych.

Kardiovaskularni onemocnéni predstavuji nejCastéji hypertenze, angina pectoris, infarkt
myokardu ¢i ateroskler6za. Na vsSech téchto onemocnénich se podileji faktory, jez nelze
ovlivnit: v€k, genetika ¢i pohlavi. Ovsem ovlivnitelnym a zaroven nejrizikovejsim faktorem
jsou pravé stravovaci a pohybové navyky. Takovéto nevhodné pohybové a stravovaci vzory,
vyusti v hypertenzi, hyperglykémii, dyslipidémii ¢i nadvahu az obezitu. Dale mohou takovéto
projevy gradovat az v zavazna kardiovaskuldrni onemocnéni jako je napiiklad infarkt

myokardu (Bulava, 2017).

8.3.1.2. Diabetes Mellitus

Predstavuje chronické metabolické onemocnéni, jez je charakteristické zvySenou
hladinou cukru v krvi, a to na podklad¢ relativniho nebo absolutniho nedostatku inzulinu v krvi

(Karen et al., 2018). Jsou znamé dva typy, DM 1. typu a DM 2. typu. Zatim co DM 1. typ vznika
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na podklad¢ postizeni slinivky, ktera neni schopna tvofit hormon inzulin. DM 2. typu vznika na
podkladé konzumace vSudypiitomnych cukri, pokud pfijimame nadbytek cukri, nase télo ztrati
schopnost je detekovat a nasledné€ spravné vstiebavat. DM 2. typu lze predchazet, a to
predevsim vyvazenou stravou stejné jako pohybovou aktivitou. Jelikoz vznika pozvolna, jeho
odhaleni nemusi byt tak snadné, zatimco nic netuSiciho pacienta, mohou trapit komplikace
s nim spojené. Mezi nejCastejsi komplikace patfi neuropatie ¢i poruchy hojeni a prokrveni
tkané, ¢i diabeticka noha. DM se projevuje zvySenou unavou, ¢astym mocenim a zizni. Toto
onemocnéni nelze vylécCit, proto je dilezité dbat na prevenci, k niz patii pravidelna fyzicka
aktivita a spravné stravovaci navyky ¢i konzumovat komplexni sacharidy a potraviny s niz§im

glykemickym indexem (OlSovsky, 2018).

8.3.1.3. Obezita

Jedna se o multifaktorialni onemocnéni, vznikajici na podkladé vlivli okolniho prostredi
a genetiky a lze ji povazovat za nerozsifen¢j$i metabolické onemocnéni, jez je spojeno s mnoha
zdravotnimi riziky (Phillips, 2013, Hainer, 2011). Vlivem nepoméru mezi piijmem a vydejem
dochazi k narastu tukové tkané, vedouci k nadvaze az obezité. Takovyto nepomér vznika bud’
nadmérnou konzumaci potravin s vysokym energetickym piijmem, nebo nadmérnym piijmem
potravin ¢i nedostatkem pohybu (Karen et al, 2018). Obezita predstavuje riziko mnoha
komorbidit, proto je tfeba ji pfedchazet, a to predevsim vyvazenym jidelniCkem a dostatkem

pohybu.

8.3.1.4. Rakovina

Jedna se o onemocnéni, pfi némz buiky organti podléhaji nekontrolovatelnému déleni,
vlivem mutaci genu. Vznik je spojen nejen s genetikou, ale také s ovlivnitelnymi faktory.
Konzumaci nadmémné zpracovanych potravin, ¢i tézko stravitelnych potravin, dochazi
onemocnénim traviciho traktu vcéetné onemocnéni tlustého stieva, ¢asto opakovanymi
reparanimi procesy v té€le, mize dojit k mutaci genu a tim ke vzniku rakoviny. V dnesni
spolecnosti je rakovina tlustého stfeva na vzestupu, a i proto je dilezité chodit na pravidelné

prohlidky, ¢i screeningové vysetieni. Abychom predesli takovéto zdravotni komplikaci musime
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dbat na konzumaci vyvazené stravy a to predevsim konzumace potravin jako jsou lusténiny,

zelenina, €1 jind strava bohata na vlakninu (Fiala, 2004).

9. Vyzivova doporuceni

Na zakladé prostudovani nasledujicich prament a vySe uvedeného piehledu o svalech
a slozkach stravy jsem dospél k sestaveni vhodného vyzivového schématu viz piiloha.
Vyzivové schéma se zamétuje na zakladni pfijem makrozivin v ramci jejich celkového denniho

ptijmu. Tento prehled obdrzeli i Gcastnici pruizkumu, aby se jim fidili.

Doporuceny denni piijem bilkovin se ve schématu fidi Institutem moderni vyzivy (2018)
a je stanoven na 1,6 — 2,2 g na kilogram télesné hmotnosti. Pfijem bilkovin l1ze pomérn¢ dobie
regulovat a jeho vyznam pro celkovou kondici i svalovou hmotu je obecné zndm. Dobrym
zdrojem bilkovin je samoziejmé maso, které dosahuje riznych hodnot, prikladné kufeci ma 20g
bilkovin na 100g masa. Dals§i moznosti jsou vejce. Slepici vejce dosahuje hodnot cca 13g
bilkovin na 100g, coz z néj ¢inni pomémé dobrou volbou. Ackoli pro vyrazné typické aroma
nejsou vhodné pro vSechny, né€ktefi sportovci mohou ocenit tvaruzky, které obsahuji 28g
bilkovin na 100g produktu a velmi malo 0,5g tukd. Pokud sportovec nedosahuje stanovenych
hodnot, mize bilkoviny doplfiovat proteinovymi drinky. Na trhu je jich komer¢né vyrabénych

cela fada (Olomoucké tvarazky, b.r.; Kufeci maso, b.r.; Vejce slepiCi na tvrdo, b.r.).

Co se tuku tycCe, dle Kolik tuku na kg vahy? (2021) a Malkové (b.r.) by se mély pohybovat
na urovni 1-1,2 g na kg télesné hmotnosti. Vhodnym zdrojem pro tuky jsou spise tuky rostlinné
arybi. Z rostlinnych predevsim fepkovy a olivovy olej. Rybi tuk je znam pro sviij obsah omega
mastnych kyselin které jsou pro télo velmi dualezité a ve strave tento typ byva zanedbavan praveé

tuky zivociSnymi, které obsahuji spiSe nasycené mastné kyseliny.

Ohledné sacharidu se dle Loskot (2021) u sportujicich, nebo fyzicky pracujicich lidi mél
pohybovat ptijem kolem 6 — 8 g na kg télesné hmotnosti. Zasadni doporuceni tkvi ve vyhnuti
se konzumace sacharidi s vysokym GI, tedy jednoduché cukry které jsou ¢asto nevédomky
konzumovany ve velkém mnozstvi zeyména ve sladkostech a slazenych napojich ve kterych
mohou dosahovat velkych hodnot. Pfijem sacharidi je vhodny tedy v komplexni podobé¢, jedna
se zde o potraviny s obsahem Skrobli — polysacharidi. Z této skupiny jmenujme zejména

celozrné potraviny a lusténiny, zeleninu.
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Schéma obsahuje 1 dalsi doporuceni, dopliiujici objem makrozivin a v podstaté popisujici
vice jejich rozlozeni. Zdrojem je v tomto pfipadé Konecné znéni vyzivovych doporuceni pro
obyvatelstvo CR (2019). Dokument se zmifiuje o nutnosti konzumace rybich produkti
v mnozstvi minimalné 400g tydné. Dale specifikuje denni pfijem soli a to v davce asi 5g
denné, jde o sul stolni. Zde je tfeba zminit, ze stl je téZ pfijimana v mnoha potravinach. Pokud
jedinec poziva alkoholické napoje nemél by jejich pfijem prekrocit 20g alkoholu denng, coz
déla asi 0,51 piva, nebo 0,251 vina. Dale jsem do schématu zaradil zminku o spravném
stravovacim rezimu, ktery mé dle pramene nasledujici znéni: , jist pravidelné — t7i hlavni denni
jidla s maximdlnim energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 % a veceri 25 — 30 %
a dopoledni a odpoledni svacinu s maximalné 5 — 10 energetickymi % a pauzou priblizné 3

hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly “.

Denni pfijem tekutin by mél dle Totha (b.r)) odpovidat 20-45ml vody na kg télesné

hmotnosti.

Schéma dale obsahuje doporuceni pro pouziti suplementd, jmenovité glutaminu

a kreatinu.

Glutamin je sportovci ocenovan jako volna aminokyselina, ktera se Casto uziva za
uCelem ochrany svalové hmoty. Kromé téchto protektivnich G¢inkti ma i silné anabolické
ucinky, a to zejména ve zvySeni vyluCovani rustového hormonu, ktery predestiené ucinky

ma(Hakimi et al, 2012).

Kreatinu se taktéz pripisuji anabolické ucinky. Prokazatelné zlepSuje télesnou kompozici

a zvySuje svalovou silu (Radovanovic et al, 2008).

36



10. Material a metodika

Pro tuto bakalarskou praci byli vybrani grapplefi v mistnim klubu (zde zachovame
anonymitu) na zakladé dobrovolné ucasti, ochoty dodrzet vyzivova doporuceni (viz piiloha
vyzivové schéma), celkovému zdravi a bez dietnich opatieni. Pro zpracovani této ¢asti bylo

uzito Chrasky (2016).

10.1. Popis vyzkumného nastroje

V této Casti se zaméfime na metodologicky postup pii tvorbé dotazniku. Dotaznik se
nachazi v ptilohach této prace a byl sestaven tak, aby odebral zakladni data probandu. Jedna se
o nasledujici data: vyska, hmotnost, vék, pohlavi, typ postavy — endomorf, ektomorf,
mezomorf. VSe v zakladnich jednotkach. Pro urCeni téchto dat byly pouzity bézné domaci
pomucky, jako je krejCovsky metr a osobni vaha. Ohledné somatotypu jde o sebeurceni na
zakladé internetovych bézné dostupnych obrazka s typy a popisem somatotypu. Zda se, ze
nejde o relevantni tidaj, dovolim se jej tedy v dotaznicich proskrtnout a neuvadét dale. Méteni

hmotnosti byla provadéna rano na lacno, a méfeni vysky v prabéhu dne. Dale nebudu uvadét

Dotaznik dale obsahuje Cast oznacenou jako ,,stravovaci navyky “ kde jsou uvedeny
potraviny a tekutiny spole¢né s Cetnosti jejich pfijmu na tydenni a denni bazi, celkové 12
otazek. Zde byly predepsané moznosti k oznaCeni, viz dotaznik v pfiloze. Nejde o presnou
kvantifikaci dat (coZ mi pfi tvorbé dotazniku piislo nemozné, z divodu individuality, moznost
toho, ze jednotlivy probandi ,,prosté zapomenou* co kdy a kolik snédli / vypili a podobn¢),
dotaznik je spiSe zamétfen na orientacni hodnoty, v zasadé ma za ukol vytvoreni povédomi
(pfedevsim i v probandech samotnych) o realném stavu stravovani a navykd a samoziejmé

odbér dat.

Dotaznik pokracuje Cetnosti tréninkt grapplingu tydné, a pfipadnych dalSich cvicebnich
jednotek (aktivit), které jednotlivi probandi praktikuji. Mysleno je zde posilovani, které je
samoziejmé velmi oblibené. Ale tieba funkéni trénink, ktery je v praci zminén. Dale plavani

a podobné.
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Suplementace rtznych dopliki stravy v podobé proteinovych koktejlt, riznych
multivitamind a podobnych je dotazovana téz. Pfirozené i jejich pouziti, tedy denni doba,

ptipadné po jaké aktivité.

Posledni oddil je vénovan subjektivnim pocitim po zmén€, zde rozuméjme po zméné

stravovani, kterd byla navrhnuta vyzivovym doporuc¢enim ¢ili mustrem.

10.2. Dotazovana data a vyzivové schéma

Dotazovana data jsou sice pomeérné trivialni a ve vefejnosti mnohdy pomérné znama
(dulezitost pfijmu ryb a podobné) nicméné si nemyslim, Ze bézné¢ dodrzovana. Upiimna
zvédavost na vysledky (zejména tedy subjektivni, vyjma méfitelnych parametri v domacich
podminkach — jako je pfedevsim v tomto ohledu hmotnost) mne vedla k sestaveni mustru

s obecnymi vyzivovymi doporucenimi, ale podpofenymi relevantnimi zdroji.

10.3. Charakteristika aktéra vyzkumu

Predpoklad pro zafazeni do vyzkumné studie byla pfedevs§im dobrovolnost. Dal§im
faktorem, ktery by mohl vyznamné ovlivnit vysledky je samoziejme zdravi. Probandi nebyli
dotazovani na zdravotni stav, ale absence chronickych i akutnich neduhd byla nastinéna pfi
seznameni s moji tvorbou, Ze potfebuji pomémé tzky vzorek grapplerd. Kromé zdravi bylo
nastinéno, ze zafazeni mohou byt pouze ti, ktefi nepraktikuji zadnou formu alternativniho
stravovani jako diet typu veganstvi, vegetarianstvi a podobné. A samoziejmé ochota dodrzovat

po dobu dvou mésicti doporuceni v podobé predaného vyzivového schéma.

Vyzkumu se tedy nakonec zcastnil vzorek Citajici 13 grapplerti. Velmi pestry, co se
tyCe vé€kové, vahové i vyskové kategorie. I s velmi riznymi vyzivovymi navyky. Tyto budou

detailné popsany dale.

10.4. Realizace sbéru dat

Vybér byl proveden na tréninku, osobné pro ptipadné dovysvétleni, co a jak vyplnit

v dotazniku, av§ak nebylo pfilis nutné. Zvlast bylo zaznamenano ¢islo respondenta spolecné se
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jménem, pro piipad stejnych inicial. Coz nakonec nebylo nutné, ke stejnym inicidlam jsem totiz
cervene zaznacil ,,2°. Tyto informace samoziejmée nebudou zvefejnény a vzhledem k tomu ze
je nebylo potfeba, tak byly zniCeny. S timto byly probandi srozuméni a obdrzel jsem jejich
souhlas. Probandi dostali za ukol jit s dotaznikem domu (i pro meéfeni télesnych proporci
samoziejme) aby si mohly v klidu a pohodli domova dotaznik projit a rozpominat na stravovaci
navyky. Nasledné tedy zaznacit odpovédi v dotazniku a druhy den rano na lacno se zvazit
av prabéhu dne zméfit t€lesnou vysku. Na nasledujicim tréninku druhy den obdrzeli schéma
s vyzivovym doporucenim. Toto bylo provedeno zamémé az nasledujici den, aby nedoSlo
k n&jakému zkresleni odebiranych dat 1. dotaznikem. Probandi odchazeji domt s dotaznikem
21.3 2024 a 22.3 2024 se potkavame na tréninku, kde odebiram dotazniky, dékuji a pfedavam

listy s doporucenimi.

23.5, tedy po uplynuti 2 mésicu se setkavame opét na tréninku, kde respondenti dostavaji
znovu své dotazniky a vypliuji kolonku ,subjektivni pocit po zméné®. Tato je vlastné
vysledkem prace, jez by méla vypovidat o tom, zdali byla doporuceni (za predpokladu Ze jej

ctili) u¢inna ¢i nikoli. Tyto jednotlivé dale popisu nize.

10.5. Tvorba schéma s vyZivovymi doporucenimi

Listina s vyzivovymi doporucenimi obsahuje tedy zakladni piehled o doporucenych
ptijmech makrozivin a dal8ich, viz ptiloha a kapitola ,,Vyzivova doporuceni®. Kromé obecnych
vyzivovych doporuceni koncipovanych pro sportovce, jsem do schéma zafadil 1 pouziti
suplementt, které by méli mit pozitivni vliv na regeneraci a celkové zdravi zejména sportovce.

Jedna se o glutamin a kreatin.

V ramci suplementace glutaminem se jedna o benefit ve formé zvySeni vylu€ovani
rustového hormonu. Tento ma velmi pozitivni vliv, ktery oceni nejen sportovci. Jedna se
piikladné o jeho anabolické a protektivni (antikatabolické) pisobeni pro svalovou tkan. Jeho
davkovani zavisi na doporuceni od konkrétniho vyrobce pripravku, které je tfeba dodrzet

(Hakimi et al, 2012).

V piipadé kreatinu jde téz o jeho pozitivni ptisobeni ve sportu, zejména tedy o zvyseni

sily a zlepSeni télesné kompozice (Radovanovic et al, 2008).
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10.6. Jednotliva méreni, jejich vysledky a evaluace zmény

Nize zobrazena tabulka shrnuje vysledky jednotlivych odbéra dat ucastnika studie.
Nalezneme v ni strukturu dotazniku, doplnénou o odpoveédi participantd. V zasadé muzeme
pozorovat pomémé rozmanity vzorek po vSech faktorech, jako jsou hmotnost, vyska, vék
a podobng. Utastnici nejsou profesionalni sportovci, grapplingu se vénuji na réizné urovni, da
se fici, ze jde zde o hobby, jako je pfikladné€ i pomémeé rozsifena cyklistika ¢i béh. Z pohledu
stravy muzeme pozorovat t€z rozmanitost. Pfekvapujici zjiSténi bylo i Ze se ucastnili lidé, ktefi
nepiji vibec vodu. Nebo znac¢na Cetnost konzumace fastfoodu. Je tfeba dodat, ze kazdy ma
pochopitelné rizné zameéstnani a piikladné fidi¢i kamionu, nebo lidé pracujici v doprave budou
mit pochopitelné jinou skladbu stravy z ¢asovych divodi. Toto byva Casto slychanym divodem
pro konzumaci fastfoodu. Tabulka slouzi pro vytvoreni piedstavy Ctenafi o probandech a jejich

stravovacich navycich, télesnych proporcich a Cetnosti trénink.

Tabulka 1 s vypisem dat ziskanych od respondentu

respondent 1 2 3 4 5 6 7 8
T¢lesné vyska | 185 182 185 190 174 192 182 175
proporce | hmotn | 80 98 87 115 76 93 76 83
ost
vek 26 24 40 27 25 31 34 21
pohlav | muz Muz Muz Muz Muz Muz Muz Muz
i
Cetnost Zeleni | N¢kolik | Nekolik | Denné Méng Jednou | Nékolik | Denné Neékolik
pozivani na rat rat casto tydné rat rat
nasledujic tydné denné tydné tydné
ich Ovoce | Jednou | Méng Denné | Méné Neékolik | Nékolik | Denné | Denné
potravin tydné casto casto rat rat
tydné tydné
Maso Denné Denné Denné Denné Nekolik | Denn¢ Denné Denné
rat
tydné
Ryby Méné Meéné Jednou | Méné Jednou | Méné Meéné Jednou
Casto Casto tydné Casto tydné Casto Casto tydné
MIléén | Nekolik | Nekolik | Nekolik | Jednou | Denné Neékolik | Denné Neékolik
é rat rat rat tydn¢ rat rat
vyrobk | tydné tydneé tydneé tydné tydneé

y

Sladko | Jednou | Denné Nekolik | Nékolik | Nékolik | Nikdy Denné Jednou
sti tydné rat rat rat tydn¢
tydné tydné tydné
Fastfo | Jednou | Denné Meéng Denné Jednou | Nékolik | Méné Nikdy
od tydné Casto tydn¢ rat casto
tydné
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Voda Denné Nékolik | Denné Nikdy Denné Denné Nikdy Denné
rat
tydné
Slazen | Nékolik | Denné Meéng Denné Nekolik | Nékolik | Denné Méng
é rat casto rat rat casto
napoje | tydné tydné tydné
Caj Méné Nikdy Jednou | Nikdy Denné Nikdy Denné Nekolik
Casto tydn¢ rat
tydné
Kéva Denné Denné Jednou | Denné Jednou | Denné Denné Nikdy
tydné tydné
Alkoh | Jednou | N¢&kolik | Mén¢ Denné Jednou | Mén¢ Nékolik | Nikdy
ol tydné rat Casto tydn¢ Casto rat
tydné tydné
Celkovy  pfijem | 2-3 1-2 2-3 1-2 2-3 23 23 34
tekutin za den
v litrech (vyjma
kévy a alkoholu)
Pocet jidel za den 3-4 3-4 3-4 3-4 1-2 3-4 3-4 5-6
Pocet tréninku | 2-3 1-2 1-2 1-2 2-3 2-3 2-3 3 avice
grapplingu tydné
Pocet dalsich | 0 1-2 1-2 1-2 0 1-2 1-2b¢h | O
tréninkd  tydné¢ a Posilov | Cviceni | rychla posilov
jejich druh na na chuze na
workout
hiisti
Pouziti doplikii | Protein | Protein | Protein | Ne Ne Bcaa Bcaa Protein
stravy (jaké a kdy) po po po pred pied po
tréninku | tréninku | tréninku tréninke | tréninke | tréninku
(malina) m, m,
protein | protein
po apo
Tabulka 2 s vypisem dat ziskanych od respondentu
respondent 9 10 11 12 13
T¢lesné vyska 164 173 161 170 184
proporce
hmotnost | 61 92 67 69 90
vek 49 51 37 25 28
pohlavi muz Muz Muz Muz Muz
Cetnost Zelenina | Denné Nekolikrat | Nikdy Denné Denné
poZzivani tydné
nasledujicich
potravin Ovoce | denng Nekolikrat | Méng Denné Nekolikrat
tydné asto tydné
Maso Nekolikrat | Denné Nekolikrat | Nékolikrat | Nékolikrat
tydné tydné tydné tydné
Ryby Meéné Méné Méné Jednou Nekolikrat
Casto Casto Casto tydné tydné
MIécné Nekolikrat | Nekolikrat | denné Denné Denné
vyrobky | tydné tydné
Sladkosti | Denn¢ denné Nekolikrat | Nékolikrat | Jednou
tydné tydné tydné
Fastfood | Mén¢ Méné Jednou Meéné Meéné casto
Casto Casto tydné Casto
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Voda Denné Neékolikrat | Denn¢ Denné Denné
tydné
Slazené¢ | Nékolikrat | Nekolikrat | Nékolikrat | Nikdy Meén¢ Casto
napoje tydné tydné tydné
Caj Denné Denné nikdy Nekolikrat | nikdy
tydné
Kéva Denné Denné Denné Nékolikrat | Nékolikrat
tydné tydné
Alkohol | Mén¢ Nekolikrat | nikdy Meén¢ Meén¢ Casto
Casto tydné Casto
Celkovy piijem tekutin | 2-3 3-4 3-4 2-3 3-4
za den v litrech (vyjma
kavy a alkoholu)
Pocet jidel za den 5-6 5-6 3-4 3-4 5-6
Pocet tréninku | 2-3 1-2 1-2 2-3 3 avice
grapplingu tydné
Pocet dalSich tréninka | 2-3 béh a | O 0 1-2 b¢h 1-2
tydn¢ a jejich druh plavani cyklistika
Pouziti doplnki stravy | Protein na | ne ne Kloubni Protein
(jaké a kdy) noc, gainer vyziva 1x | dopoledne
po cvieni denné a
dopoledne | odpoledne,
nocni
protein  a
kloubni
vyziva
vecer

Nasledujici tabulka popisuje subjektivni pocit Ucastniki po zméné stravy, kterou
obdrzeli po prvnim odbéru dat, jak jiz bylo predestieno. Piestoze se jednal o riznorody vzorek
po vSech strankach, nékteré aspekty se u probandt vyskytli v podobné mife. Pravdépodobné je
toto zpusobeno tim, ze méli vSichni stejnou Gpravu. Je tedy jedno kolik jedinec vazil ¢i méfil,
na zakladé jeho udaju si sam upravil dle informaci z obdrzeného schématu stravu. Zamérn€ byl
tento navrh na Gpravu stravy podan takto, aby se v participantech nebudil dojem, Ze je jim néco
vnucovano. Toto hodnotily pomérné kladn€, ptestoze se prvnich par dni ucily piikladné vice
nakupovat ne podle ceny ale i podle dalSich parametrq, jako jsou tedy predevsim vyzivové udaje

uvadeéné na obalech potravin. Coz vnimali nakonec vsichni jako dobrou pfidanou hodnotu.
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Dalsim rozhovorem ziskanym datem byl ten, ze si grapplefi uvédomili, Ze maji maly piijem
vody celkové, a¢ se jim to nezdalo, protoze na tréninku pili vice. A¢ tabulka cituje ucastniky,

nize uvedeme nejcetnéjsi odpoveédi.
Negativni hodnoceni

- Zpocatku horsi traveni, plynatost, prijem pocit t€zkosti

- Financ¢ni naklady
Pozitivni hodnoceni

- Pozitivni vliv na kondici
o Meén¢ Casté zadychavani
o Lepsi regenerace
o Vice energie
o Lepsi vyprazdiovani
o Zlepseni kvality spanku

o Veétsi sila

Vyskytoval se i narst hmotnosti ¢i naopak jeji redukce. OvSem tyto zmény se netykali

vSech, nektefi nezaznamenali zadnou, €1 vyraznou zmeénu.

Tabulka 3 se subjektivnimi pocity po zméné

Respondent Subjektivni pocit po zméné

1 ,.zpocatku to bylo t€7ké, ale po 3 tydnech se to zaCalo lepSit. Mam pocit, Ze jsem produktivni,
na tréninku vic vydrzim. Dokonce rychleji regeneruju a po tréninkovém dni se celkove citim
lip”

2 ,.z¢ zaCatku horsi traveni, ale asi po tydnu stabilizace. 2 kg jsem zhubnul, ale o 10 kg se mi

zvyS$ila max. na MT a o asi 5 kg na bench. Uz m¢ tolik neboli hlava, asi jsem fakt malo pil
vodu, pfehanél to s pepsi® (pozn.: max na MT — maximdlni vaha pro mrtvy tah, bench —

benchpress)

3 ,.z¢ zacCatku pro mne byl problém do sebe dostat takové mnozstvi stravy, postupné jsem citil
7¢ tréninky jsou pro mne jednodussi

4 .druhy den prijmy a bolesti bficha. Nasledoval pfival energie. Lépe se mi spalo a rano jsem

byl cilejsi. Ubytek vahy na 109 kg. Zlepsila se mi koncentrace. Nezadychavdm se pfi
rychlochuizy. Ve stravé pokracuji.”

5 ,zména byla velkd a pom¢rné i draha. Celkové jsem se po zméng citil dobfe a strava mi i
vyhovovala. Bohuzel u zmény nebudu moci ziistat déle vzhledem k finan¢ni ndro¢nosti.*

6 ,.z¢ zacatku problém dodrzet skrz praci. Trochu zazivaci problémy, potom lepsi. v posilovné
progres, i na grapplingu. Vice vydrzim, vétsi sila. Vazim ted’ 95.

7 ,pocituji nartist energie a sily. Nabral jsem 4 kg hmotnosti. Po béhani necitim takovou tinavu,
po grapplingu také. Lépe spim.*

8 ,.Vyrazni zména nenastala, trochu plynatost, lepsi vyprazdiiovani*
,.Zména ve stravé nebyla vyrazna az na objem. Narust hmotnosti*

10 ,ubytek vahy, zlepseni vyprazdiiovani. Pfi cviceni se mén¢ zadychavam®™
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11 LFinan¢ni niroCnost, zpocatku travici obtiZe, ubytek vahy, mensi chut’ na sladké.”

12 ,,Z finan¢nich diivodu by bylo naro¢né dodrzovat doporuc¢enou konzumaci ryb a masa. Masa
jsem jedl vic nez jsem zvykli a bylo mi t¢Zko. Piti vic vody mi prospélo.*

13 .hemam pocit vyrazné zmény*

11. Limity prace

Pti zpracovani bakalarské prace, byla provedena literarni reSerSe a sbér dat potfebnych

k vypracovani prace.

Jako prvni lze zminit limity na nasi strané. Pfestoze jsem byl motivovan k vypracovani
prace, nabyti novych védomosti, zkuSenosti a k nasledujicimu provedeni studie, mohli jsme
podlehnout citovému zabarveni ve snaze vyhledat odpovidajici relevantni zdroje. Presto ze jsme
se snazili o co nejvetsi objektivitu, vyhledavani studii odpovidajici tématu mohlo podléhat

takzvanému lidskému faktoru a subjektivite.

Dal§im limitem mohla byt slovni bariéra, mnohé zdroje odpovidajici tématu bakalarské
prace bylo mozné dohledat pouze v anglickém jazyce. Je tudiz mozné ze doslo k nedorozumeéni
pii odbéru potiebnych dat ze zahranic¢nich zdroju, i kdyz byl preklad ¢lankd kontrolovan

prostfednictvim piekladace.

Dale je tfeba zminit i limity na strané relevantnosti zdroji, pfesto ze studii
koncipovanych na téma vyzivy je mnoho, bohuzel na téma vyzivy v grapplingu jich mnoho
vypracovano nebylo. Bylo pro nas tudiz obtizné dohledat potiebné relevantni zdroje, které by
odpovidali tématu a pro zvySeni relevance této bakalarské prace by bylo vhodné zvysit velikost

vzorku a potiebnych studii.

Dal$im limitem muze byt i dotaznik, ktery byl vypracovan na zakladé ziskanych
informaci k tématu. Vzhledem k tomu, ze nebyl dotaznik doposud nikdy pouzit je mozné, ze
jeho relevance neni prokazatelna, prestoze dotaznik neslouzi k porovnavani dat, ale pouze
k obrazné predstavé o jednotlivych respondentech a vysledek vyzkumu je vlastné subjektivni

hodnoceni.

Jednim z hlavnich omezeni prace mize byt vnimano, ze mnoho nalezenych studii bylo

specifikovano na jiné sportovni aktivity nebo na vliv vyzivy obecné. Byli jsme tedy nuceni
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provadét reSersi 1 o jinych sportech, které by predstavovaly podobnou zatéz jako prave
grappling.

Z uvedenych limith prace je vhodné fici, Ze by bylo vhodné provést podrobnéjsi

a rozsahlejsi vyzkum pro spravedlivou reprezentaci dat.
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11.1. Doporuceni pro praxi

Vzhledem k nalezeni malého pocétu zdroji neboli studii, bylo by vhodné provést
celorepublikovy vyzkum zabyvajici se tématem. Ziskané informace by mohly grapplery nebo
1jiné sportovce nabadat k lep§im zvyklostem ve stravovani, pfipadné i stravovani mimo
sportovni aktivity. Dale by bylo vhodné do studie zapojit i zenské respondenty, ackoli je malo
zen vénujici se konkrétné grapplingu bylo by vhodné zahrnout i pfipadné zahrani¢ni grapplerky,
aby mohla byt studie relevantni v obou pohlavnich skupinach. Vytvorenim dalSich ¢i
navazujicich vyzkuma by mohlo dojit u urcité propagaci grapplingu jako takového, ale

1 vypozorovani urcitych nevhodnych zvyklosti
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12. Zavér

Tato bakalafska prace se zabyvala v piehledové Casti seznamenim s pojmem grappling,
jeho zakladnimi principy a historii. Byly zde zminény i nékteré dalsi bojové sporty a rozdily
mezi nimy. PokraCovala dale popisem druhtl svalovin a to kosterni, hladké i srdecni. Ke kazdé
byly odprezentovany aspekty jako jejich vyznam ve sportu, nejen pii grapplingu. Moznosti

jejich posileni, adaptace a regenerace a faktory které ji ovliviiuji.

Hlavnim cilem bylo zmapovat vyzivové zvyklosti grapplert, coz se u vzorku ti¢astnici se
studie stalo. VSechny dil¢i cile jako vytvoreni dotazniku na zaklad¢ literarni reSerSe, seznament
Ctenafe prace s prevenci vzniku civilizaénich onemocnéni formou cviCeni a zdravé stravy

a dalsi splnila taktéz. Stejné tak zodpovédéla otazky studie.

Ve vztahu k upevnéni fyzické i1 duSevni pohody prace nastinila vyhody plynouci ze
cviceni, a to nejen grapplingu. Byly jmenovany faktory, které mohou byt cvicenim pozitivné
ovliviiovany jako jsou kardiovaskularni kondice, kvalita spanku a boj proti nespavosti,
depresivni stavy, uzkosti, §patna nalada, socializace a podobné. A z téchto vyplyvajici stavy na

n¢ navazujici.

Pokracuje popisem stravy z hlediska a jejiho rozdéleni, je kladen diraz na dilezitost
zdravého stravovan, jez popisovala zejména Cast vénovana preventivnim vlivim stravy na
zdravi fyzické 1 mentalni. Popisovala i vhodné zdroje jednotlivych zivin v ramci déleni stravy

a vnesla prehled k vytvoreni povédomi o vhodném rozlozeni zivin a jejich doporucenych davek

V ramci prevence se zminila 1 o vlivu stravy na kardiovaskularni systém, Diabetes
Melitus, obezitu i rakovinu. Komplexnim zdravim zivotnim stylem slozenym z vhodné a zdravé
stravy a fyzického cviceni muzeme predchazet mnoha civilizatnim chorobam jez prace

zmifuje.

Prace se zmiriovala o vyzivovych doporu¢enych pievzatych z odbornych zdroji, a vnesla
svétlo do oblasti obecnych vyzivovych doporuCeni. Zminovala se také o pozoruhodnych
metodach pro zvyseni regenerace nejen svali po tréninku a celkové organismu naptiklad

suplementaci glutaminu jez ma blahodarné ucinky diky zvyseni hladin ristového hormonu.

Zavérem jsou v praci popsany vyzkumné metody a metodika pouzita pro vybér vzorku
ucastnikd, jejich charakteristika. Popisovala tvorbu vyzkumného nastroje pouzitého pro odbér

dat od participantu, realizace sbéru dat a jejich prednes.
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13. Souhrn

Bakalat'ska prace je zaméfena na zmapovani vyzivovych zvyklosti u sportovct trénujicich
grappling. V praci je obsazen obecny i odborny piehled o grapplingu, bojovych sportech,
svalech, zivinach a vyzivé celkové. Klade diraz na komplexnost v boji proti civilizacnim
chorobam a vyzdvihuje cviceni a zdravou stravu jako dobry nastroj v prevenci civiliza¢nich

onemocnéni.

Krome hlavniho cile zmapovat stravovaci navyky grapplert byly dosazeny i dil¢i cile jez

prace popisuje.

Vramci vyzkumné casti predstavuje vysledky v ramci subjektivnich hodnoceni
jednotlivych probandi a piinasi tak zajimavou osvétu, jak by grappler fungoval, kdyby
dodrzoval pomeérné trivialni, ale i specidlni vyzivova doporuceni, které¢ jsou mnohdy

v povédomi populace znamy, avSak nejsou dodrzovany.

14. Summary

The bachelor's thesis is focused on mapping the nutritional habits of athletes training
a grappling. The work contains a general and specialized overview of grappling, combat sports,
muscles, nutrients, and overall nutrition. It emphasizes the complexity in the fight against
lifestyle diseases and highlights exercise and healthy eating as good tools in the prevention of

these diseases.

Besides the main goal of mapping the dietary habits of grapplers, the work also achieves
partial goals described within. In the research part, it presents results based on the subjective
evaluations of individual participants, providing interesting insights into how a grappler would
function if they adhered to relatively simple but even specialized nutritional recommendations,

which are often known but not followed by the general population.
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BJJ-Brazilské jiu-jitsu
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19. P¥ilohy

Priloha 1 Dotaznik

Respodent ¢.: Odbér dat: 1./2. Inicialy: Datum:

Télesné proporce:

1) Vyska:

2) Hmotnost:

3) Vek:

4) Pohlavi:

5) Typ postavy: endomorf/ ektomorf / mezomorf

Stravovaci navyky
1) Jak casto jite nasledujici potraviny:
Zelenina:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Ovoce:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Maso:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Ryby:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Mlécné vyrobky:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Sladkosti:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Fastfood:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Voda:

Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
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Slazené napoje:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Caj:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méne Casto / nikdy
Kava:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Alkohol:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Celkovy prijem tekutin za den v litrech (vyjma kavy, alkoholu):
1-21/2-3 / 3-4/ jin& hodnota:
Pocet jidel za den:
1-2x / 3-4x / 5-6x / vice nez 6x
Pocet tréninku grapplingu tydné:
1-2x /2-3x /3 a vice
Pocet dalSich tréninku tydné:
1-2x / 2-3x / 3 avice druh tréninku:
Pouziti dopliki stravy (pokud ano, jaké a kdy):

Doplnek: pouziti:

Subjektivni pocit po zméné:
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Zvolenou odpovéd zakrouzkujte. Dotaznik slouzi pro tvorbu bakaldrské prdce, kterd bude
verejné dostupna pod jménem ,, Vyzivové zvyklosti pri grapplingu “. Dotazovani ucastnici
zistanou anonymni.
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Ptiloha 2 Schéma vyzivovych doporuceni

Vyzivové doporuceni
Celkové denni pfijmy zivin:

- Dle Institutu moderni vyzivy (2018) je doporueny piijem bilkovin: 1,6 — 2,2 g/kg
télesné hmotnosti.

- Tuky by se dle Kolik tuku na kg vahy? (2021) a Malkové (b.r.) mély pohybovat
okolo 1 - 1,2 g na kg télesné hmostnosti.

- Dle Healthy diet (2020) ma byt pfijem zeleniny a ovoce alseporl 400g v 5-ti porcich
(vyyjma brambor, sladkych brambor, manioku a jinych kofenovych plodin
obsahujicich velké mnozstvi §krobu).

- Dle Loskota (2021) by se pfijem sacharidu mél u sportujicitho muze pohybovat

okolo 6-8 g na kg té€lesné hmotnosti.
dalsi doporucenti

- Dle Koneéného znéni vyzivovych doporugeni pro obyvatelstvo CR (2019) by mél
byt piijem

o rybich produkti alespon 400g za tyden

o soli 5 gdenné

o alkoholickych napoji maximalné 20g, tedy 0,5 | piva, nebo 0,25 1 vina

o preferovat potraviny s niz§im glykemickym indexem pod 70 GI — lusténiny,
téstoviny celozrnné vyrobky

o tuky preferovat spisSe rostlinné, zejména olivovy a fepkovy

o ,,Je nutno dodriovat spravny stravovaci reZim: jist pravidelné — t7i hlavni
denni jidla s maximalnim energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd
35 % a veceri 25 — 30 % a dopoledni a odpoledni svacinu s maximalné 5 —
10 energetickymi % a pauzou priblizné 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi

jlfd]y 13
Denni piijem tekutin by mél dle Tétha (b.r.) odpovidat 20-45ml vody na kg télesné hmotnosti

Pro zlepSeni sportovnich vysledkl je vhodné pouzivat suplement glutamin v doporuceném

davkovani vyrobcem (Hakimi et al, 2012).
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Dal$im vhodnym suplementem je kreatin v doporu¢eném dennim davkovéani od daného

vyrobce (Radovanovic et al, 2008).

Je vhodné minimalizovat prijem fastfoodu a slazenych napoju, pfipadné postupné vyradit

(jsou zdrojem dalSich zivin se kterymi standartné nepocitame)
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Ptiloha 3 dotaznik respondenta 1/1

Respodent &.: -7 Odbér dat: 1./2. Inicidly: 2, 7 Datum: /) 35 7p075%

Télesné proporce:

1) Vyska: 775

2) Hmotnost: 7

3) Vek:  /{

4) Pohlavi: /74* -

5) Typ postavy: endomorf/ ektomorf @ezomg_?

Stravovaci navyky
1) Jak asto jite nasledujici potraviny:

Zelenina:

Ovoce:

Denné / nékolikrat tydné / ‘ / méné Casto / nikdy

Denng’/ nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy

Maso:

Ryby:

Denn / nékolikrét tydng / jednou tdng @/ nikdy
Mlééné vyrobky:

Denné / ngkolikrat tydng'/ jednou tydné / méné ¢asto / nikdy

Sladkosti:

Denné / nékolikrat tydné / / méné Casto / nikdy

Fastfood:

Denné / n&kolikrat tydné / méné &asto / nikdy
Voda:

'®nékolikrét tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy

Slazené napoje: "
Denné ( nékolikrat tydn¢)/ jednou tydné / méne Casto / nikdy

Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné @/ nikdy

Caj:
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Ptiloha 4 dotaznik respondenta 1/2

Kéva:
@ékolikrét tydné / jednou tydné / méné Easto / nikdy
Alkohol:
Denné / nékolikrét tydné jédnou tydng / méné Easto / nikdy
Celkovy pFijem tekutin za den v litrech (vyjma kavy, alkoholu):
1-21 /2-3 ) 3-4/ jina hodnota:
Pocet jidel za den:
1-2x /@ / 5-6x / vice nez 6x
Podet tréninki grapplingu tydné:
1-2x /2-3%)/ 3 a vice
Podet dalich tréninku tydné: /
1-2x / 2-3x /3 avice druh tréninku: 2-417) N7
Pouziti dopliikii stravy (pokud ano, jaké a kdy):
Doplnek: PD07 000 Duky  powsisic P TLE WMLy

Wit 405 2025
Subjektivni pocit po zméné: ,
PEauy To BiLe  TELE , UE TO 3TVIMEcy <& To DLl
LEPST, 1y Pocir 26 Jse 72000 éuws’, W& T@Earakt
we mddin . DoupmCE 2icwle) Beepaposs 4 PO TOE M MEOUEH
Wi SE CE/éO/’:: C'/’f//// 2

Zvolenou odpovéd zakrouZkujte. Dotaznik slouzi pro tvorbu bakaldFské prdce, kterd bude
verejné dostupnd pod jménem ,, VyZivové zvyklosti pii Grapplingu“. Dotazovani iic¢astnici
zustanou anonymni.
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Piiloha 5 dotaznik respondenta 2/1

Respodent &: 7 Odbér dat: ) /2. Inicidly: M Datum: 22 3 %
Télesné proporce:

1) Vyska: /2

2) Hmotnost: 9/

3) Vék: 24

4) Pohlavi: vz

5) Typ postavy: engﬁgrf / ektomorf / mezomorf

Stravovaci navyky
1) Jak Casto jite nasledujici potraviny:

Zelenina:

Denné / nékolié( tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Ovoce:

Denné / n€kolikrat tydné / jednou tydné / méné@éto / nikdy
Maso:

De&é / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Ryby: ‘

Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné 4é&to / nikdy
MIléené vyrobky:

Denné / nékolikr;(ptg"dné / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Sladkosti:

Derﬁ;—)é / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Fastfood:

Deg{t»?é / né€kolikrat tydné / jednou tydné / méné &asto / nikdy
Voda:

Denné / nékolikr/é)t)"dné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Slazené népoje:

Deé}é / n€kolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Caj:

Denné / n€kolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
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Ptiloha 6 dotaznik respondenta 2/2

Kava:
Denp€ / n€kolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Alkohol:
Denné / nékolilu@/tydné / jednou tydn& / méné ¢asto / nikdy
Celkovy pFijem tekutin za den v litrech (vyjma kavy, alkoholu):
l—ﬁl) /2-3 / 3-4/ jina hodnota:
Pocet jidel za den:
1-2x/ 3Qx / 5-6x / vice nez 6x
Podet tréninki grapplingu tydné:
1-@2/2-3){/3 a vice
Pocet dalSich tréninku tydné:
142x / 2-3x /3 avice druh tréninku:  C v/.Ce i & POC.Lopt ,zp
Pouziti dopliki stravy (pokud ano, jaké a kdy):
Doplnék: pouZiti:

7
proteiv PO cyicen

Subjektivni pocit po zmén&: ; R Msace, 9k Jsen 2hobbul ate
;ej 2(4‘;‘7\7:/34: l:voif,’ fpivel ale auf pakoin ol C oy % S o0 i

{04y 5O AL T mAy AN MT oa gal Chy mnheess.

b5zl A velol/ blave @i Ien pakd Al plveds, preba il Fo g peps

Zg C’—Z/‘:‘—

Zvolenou odpovéd zakrouzkujte. Dotaznik slouzi pro tvorbu bakaldrské pradce, kterd bude
verejné dostupnad pod jménem ,, VyZivové zvyklosti pii Grapplingu“. Dotazovani ii¢astnici
) zustanou anonymni.
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Piiloha 7 dotaznik respondenta 3/1

Respodent ¢.: 3} Odbér dat: 1. /2. lniciély:? V @ Datum: :‘,’L ’

Télesné proporce:

1) Vyska: &5
2) Hmotnost: & ¥
3) Vék: GO

4) Pohlavi: ™M =
5) Typ postavy: endomorf / ektomo@zomorf \‘)

/

p PP

Stravovaci navyky
1) Jak &asto jite nasledujici potraviny:
Zelenina:
Q@mékolikrét tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Ovoce:
@-@ékolikrét tydné / jednou tydné / méné Easto / nikdy
Maso:
é;nné /nékolikrat tydné / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Ryby: a

Denné / nékolikrat tydné|/ jednou t)'/dné\ méné &asto / nikdy

MIlécné vyrobky:

Denné {fikolikrat tydn& »jednou tydné / méné &asto / nikdy

Sladkosti:

Denné (nékolikrét tydné Ljednou tydn& / méné &asto / nikdy
Fastfood:

Denné / nékolikrét tydng / jednou de@nikdy
Voda:
@nékolikrét tydné / jednou tydné€ / méné Casto / nikdy

Slazené néapoje:

Denné / nékolikrét tydné / jednou tydn&l méné Casto /nikdy
Caj:
——
Denné / nékolikrat tydné{ jednou tydﬁ méné Casto / nikdy
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Priloha 8 dotaznik respondenta 3/2

Kava:
Denné / nékolikrat tydné @méné asto / nikdy
Alkohol:
Denné / nkolikrét tydné / jednou tydn m@Q 7 nikdy
Celkovy prijem tekutin za den v litrech (vyjma kavy, alkoholu):

1-21(2-3 )34/ jind hodnota:

Pocet jidel za den:

1-2x€34x ))5-6x / vice nez 6x

Polet tréninkii grapplingu tydné:
2-3x /3 a vice
Podet dalSich tréninku tydné:
@ 2-3x /3 avice druh tréninku: c\JLCex) po. \i,K)I‘L‘OJ‘{ Jﬂ? ni‘]t [
Pouziti dopliiki stravy (pokud ano, jaké a kdy):
Doplnék:? V\C“_{C,K no \)-;,}" pouziti: TQ) {'Y\(-} N \h\f v
N ,DUO - i e~

Subjektivni pocit po zméné: Ea
~z¢ zacatky pre moe bl TFC‘He m o sebe
dOS‘]G\‘f *C\Loug s "‘0'%5%\/“ stravi
- pesto e  Jse it 7 4o ninkd soy pro
o s - A ze g T
Mmne  gedno dyisi
. —
29 945
Zvolenou odpovéd zakrouzkujte. Dotaznik slouzi pro tvorbu bakaldrské prace, kterd bude ’F V

verejné dostupnd pod jménem ,, Vyzivové zvyklosti pii Grapplingu*. Dotazovani iicastnici
ziistanou anonymni.
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Piiloha 9 dotaznik respondenta 4/1

Respodent &.: 2)\ Odbér dat: 1./2. lniciély:cfr I Datum: [\1/\)1 ) Q
Télesné proporee:

1) Vyska: A%C

2) Hmotnost: 45

3) Veék: &

4) Pohlavi: moi

5) Typ postavy: Mi / ektomorf / mezomorf

Stravevaci navyky
1) Jak Casto jite nasledujici potraviny:
Zelenina:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydn& / méné asto / nikdy
Ovoce:
Denng / n€kolikrit tydné / jednou tydné / méné asto / nikdy
Maso:
Denné / n€kolikrét tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Ryby:
Denné / n&kolikrat tydné / jednou tydn& / méné Casto / nikdy
MIléEné vyrobky:
Denné / nékolikrit tydné / jednou tydn& / méng Easto / nikdy
Sladkosti:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Fastfood:
Denné / nékolikrét tydné / jednou tydn€ / méné casto / nikdy
Voda:
Denng / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Easto / nikdy
Slazené napoje:
- ,v%n.@/ nékolikrat tydné / jednou tydné / méng &asto / nikdy
Caj:
Denné / n&kolikrat tydné / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
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Piiloha 10 dotaznik respondenta 4/2

Kava:
Denné / n&kolikrat tydné / jednou tydné / méng &asto / nikdy
Alkohol:

[}gp_ne / n&kolikrat tydné / jednou tydn& / méné Casto / nikdy

Celkovy prijem tekutin za den v litrech (vyjma kavy, alkoholu):

1-21/2-3 / 3-4/ jina hodnota:
Pocet jidel za den:

1-2x / 3-4x / 5-6x / vice neZ 6x
Podet tréninkii grapplingu tydné:

1-2x/2-3x /3 avice
Podet dalSich tréninku tydné:

12x/23x /3 a vice drub tréninku: ['y<hla. chdze
Pouziti doplitkd stravy (pokud ano, jaké a kdy):
Doplngk: |\| = pouZiti:

Subjektivni pocit po zméné:

Mc)bd den m—}ﬂng a wlﬂsjn br\clﬂq \Ias\

('\J
C

Q
Nt e
”'O
c_

v 9
o

'S

[

by

Lfsvc. U S"Q‘O @ rano  fsen b\d § C{b

. . >
na M09 % Zlepdiln 2 ™M korcentrace

ryut'\|0-’h 2y ‘e s1roveé

, .
'ao‘f:vCLCUa‘--

3.9

Zvolenou odpovéd' zakrouzkujte. Dotaznik slouzi pro tvorbu bakaldfské prdce, kterd bude
verejné dostupnd pod jménem ,, VyZivové zvyklosti pfi Grapplingu“. Dotazovani i¢astnici
zustanou anonymni.
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Ptiloha 11 dotaznik respondenta 5/1

Respodent &.: §~  Odbérdat: 1./2. Inicidly: /1/ B Datum: ZZ 3 @Z%
Télesné proporce:

1) Vyska: 4%

2) Hmotnost: 4

3) Vek: 45 _

4) Pohlavi:  zwuld

5) Typ postavy: endomorf/ w mezomorf

Stravovaci navyky
1) Jak &asto jite nasledujici potraviny:
Zelenina:
Denné / nékolikrat tydné / j@@ / méné &asto / nikdy
Ovoce:

Denné / nw / jednou tydn& / méné &asto / nikdy

Denné / W jednou tydné / méné Zasto / nikdy

Denné / n€kolikrat tydné / j@e@ / méné &asto / nikdy
MIécné vyrobky:

W n&kolikrat tydné / jednou tydn& / méné &asto / nikdy
Sladkosti:

Denné / néw jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Fastfood:

Denné / nkolikrt tydné / jednewsidné / méné Easto / nikdy

Maso:

Ryby:

Voda:

W nékolikrat tydné / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Slazené napoje:

Denné / nw / jednou tydné& / méné Casto / nikdy
Caj:

D;ﬁfg/ nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
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Piiloha 12 dotaznik respondenta 5/2

Kava:

Denné / n&kolikrat tydné / Mméné &asto / nikdy
Alkohol:
Denné / n&kolikrat tydné / jM/ méné &asto / nikdy
Celkovy piijem tekutin za den v litrech (vyjma kavy, alkoholu):
1-21/ 22§/ 3-4/ jina hodnota:
Pocet jidel za den:
% 3-4x / 5-6x / vice nez 6x
Podet tréninki grapplingu tydné:
1-2x / 28x/ 3 a vice
Poéet daliich tréninki tydné:
1-2x/2-3x /3 a vice druh tréninku: 4 W/
Pouziti dopliikii stravy (pokud ano, jaké a kdy):
Doplnék: pouZiti:

Subjektivni pocit po zméné:
W/ﬂd % /;g%/ Q/MWVM'MI. %ﬁvﬁw A fo Soalige
‘&ﬁ( Ao o Mow ”"”’[W : W&/WW
moe  nlohd Okl s rehlig j/m&w/ oo .

Zvolenou odpovéd zakrouzZkujte. Dotaznik slouzi pro tvorbu bakalarské prdce, kterd bude
verejné dostupnd pod jménem ,, VyZivové zvyklosti pii Grapplingu”. Dotazovani ucastnici
ziistanou anonymni.
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Ptiloha 13 dotaznik respondenta 6/1

Respodent &: §  Odbérdat: 1./2. Inicidly: K (. Datum: 2 ) / 3 / 202 6

Télesné proporce:

1) Vyska: 79 L
2) Hmotnost: §3
3) veék: 31 >
4) Pohlavi: MU Z

5) Typ postavy: endomorf / ektomorf@

Stravovaci navyky
1) Jak ¢asto jite nasledujici potraviny:
Zelenina:

Denné Knékolikrat tydnéY jednou tydné / méné ¢asto / nikdy

@

Ovoce:

Denné /qékolikrat tydnéy jednou tydné / méné asto / nikdy

Maso:
@nékolikrﬁt tydn& / jednou tydné / méné &asto / nikdy
Ryby:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / nikdy
MIlé&né vyrobky:
Denn /Gekolikrét tydn) / jednou tjdné / mén Gasto / nikdy

Sladkosti:

Denné / nékolikrat tydné / jednou tydng / méné asto /

Fastfood:

Denng @@/ jednou tydn& / méné &asto / nikdy
Voda:
nékolikrét tydné / jednou tydné / méné Sasto / nikdy

Slazen€ napoje:

Denné Angkolikrat tydn&/ jednou tydné / méné &asto / nikdy
Denné / nékolikrét tydné / jednou tydné / méné &asto /

Caj:
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Ptiloha 14 dotaznik respondenta 6/2

Kéava:
nékolikeét tydné / jednou tydn& / méné asto / nikdy
Alkohol:
Denné / nékoliket tydné / jednou tydné /@@eéng asto nikdy
Celkovy pFijem tekutin za den v litrech (vyjma kavy, alkoholu):
1-21 /@ 3-4/ jina hodnota:
Pocet jidel za den:
1-2x £3-4x)/ 5-6x / vice nez 6x
Podet tréninki grapplingu tydné:
1-2x /G3%) 3 a vice
Podet dalich tréninkia tydné:
-234 2-3x / 3 a vice druh tréninku: Pos [LOVI/A
Pouziti dopliika stravy (pokud ano, jaké a kdy):
Doplnék: pouziti:

- PROT& Y ~ Po TREw(VkU

Subjektivni pocit po zméné: g/ I / 2_02 L
~ zexdiATKU PRORLEM PobBRSET SkR> daAc

< TRoOc
NU 242 vacl PQORLEM}/’ PoToMm (eps,’

V PoSriovie paoeaes [ VA GRAp
- Vice VYDRZ(M,VET&1 \r,’LA

-~

PLIN 6

~ VA3, M TER qc
Zvolenou odpovéd zakrouzkujte. Dotaznik slouzi pro tvorbu bakaldrské prace, ktera bude

verejné dostupnd pod jménem ,, VyZivové zvyklosti pii Grapplingu . Dotazovani ucastnici
zustanou anonymni.
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Piiloha 15 dotaznik respondenta 7/1

-

Respodent &.: —-}L Odbér dat: 1. /2. Inicialy: 2"7’ Datum: 223 2024

Télesné proporce:

1) Vyska: 152 om

2) Hmotnost: '?',é/.’

3) Vek: B4

4) Pohlavi: H

5) Typ postavy: endomorf/ ektomorf / mezomorf

Stravovaci navyky
1) Jak &asto jite nasledujici potraviny:

Zelenina:

Denné / n€kolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Ovoce:

Denné / n€kolikrit tydn€ / jednou tydn& / méné €asto / nikdy
Maso:

Denné / nékolikrét tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Ryby:

Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné &asto / nikdy
MIééné vyrobky:

Denné / n€kolikrat tydné / jednou tydn& / méné asto / nikdy
Sladkosti:

Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Fastfood:

Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné &asto / nikdy
Voda:

Denné / n€kolikrét tydné / jednou tydné / méné Easto / nikdy
Slazené napoje:

Denné / n€kolikrat tydné / jednou tydn€ / méné &asto / nikdy
Caj:

Denné / n€kolikrat tydné / jednou tydné / méné &asto / nikdy

75



Priloha 16 dotaznik respondenta 7/2

Kava:
Denné / nékolikrat tydn / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Alkohol:
Denné / ngkolikrat tydné / jednou tydné / méng &asto / nikdy
Celkovy pFijem tekutin za den v litrech (vyjma kavy, alkoholu):
1-21/2-3 / 3-4/ jina hodnota:
Podet jidel za den:
1-2x /3-4x / 5-6x / vice neZ 6x
Podet tréninki grapplingu tydné:
1-2x /2-3x / 3 a vice
Podet dalSich tréninki tydné:
1-2x /2-3x /3 avice druh tréninku: ,&Z
Pouziti dopliika stravy (pokud ane, jaké a kdy):
Doplnék: 4‘04.,,7 / ¥ pouZiti: ¢4 M L i k.
ooy o Ardrini

Subjektivni pocit po zméné:

Zvolenou odpovéd zakrouzkujte. Dotaznik slouzi pro tvorbu bakaldiské prdce, kterd bude
vefejné dostupnd pod jménem ,, VyZivové zvyklosti pfi Grapplingu®. Dotazovani iic¢astnici
ziistanou anonymni.

7% b 2024

76



Ptiloha 17 dotaznik respondenta 8/1

Respodent &.: 2 Odbér dat: 1. /2. Inicialy: '/c % Datum: 22.3 201%
Télesné proporce:

1) Vyska: 175

2) Hmotnost: 3’ 3

3) vek: )1

4) Pohlavi: MUZV

5) Typ postavy: endomorf / ektomorf /@

Stravovaci navyky
1) Jak Casto jite nasledujici potraviny:
Zelenina:
Denné / p@;om/ jednou tydn& / méné Casto / nikdy
Ovoce:
@ nékolikrat tydné / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Maso:
@/\] nékolikrat tydné / jednou tydné / méné &asto / nikdy
Ryby:

Denné / nékolikrat tydné ( jednou tydné /méné ¢asto / nikdy

MIlééné vyrobky:
Denné /(nékolikrat tyd—rg jednou tydné / méné ¢asto / nikdy

Sladkosti:

Denné / nékolikrat tydné ( jednou tydn€ pméné ¢asto / nikdy

Fastfood:

Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto @
Voda:

@/ nékolikrét tydné / jednou tydné / méné Zasto / nikdy

Slazené napoje:

Denné / nékolikrét tydné / jednou tydné Amént Easto nikdy
Denné {nékolikrat tydné)/ jednou tydné / méné Easto / nikdy

Caj:
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Piiloha 18 dotaznik respondenta 8/2

Kava:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné &asto /
Alkohol: ]
Denné / n€kolikrat tydné / jednou tydné / méné ¢asto @
Celkovy pFijem tekutin za den v litrech (vyjma kivy, alkchelu):
1-21/2-3 /3-4) jin4 hodnota:
Podet jidel za den:
1-2x / 3-4x @/ vice nez 6x
Pocet tréninka grapplingu tydné:
1-2x/ 2-3x A3 a vice>
Pocet daliich tréninkia tydné:
1-2x/2-3x/3 avice druh tréninku:
Pouziti doplitki: stravy (pokud ano, jaké a kdy):

Doplnék: Mt”v pouziti: 7’1—6/ /«a;;umuﬁc(/

Subjektivni pocit po zméné:
/U@WA Ao /.I%Wvga,, Jm/vu/ MM

' /‘(u/*\/; d ﬂﬂﬁ’/[/ﬂdl/‘«vzq“;qﬂ';{,(l/

Zvolenou odpovéd zakrouzkujte. Dotaznik slouzi pro tvorbu bakaldriské prdce, kterd bude
verejné dostupnd pod jménem ,, VyZivové zvyklosti piii Grapplingu . Dotazovani ucastnici
zistanou anonymni.

35 2047
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Piiloha 19 dotaznik respondenta 9/1

Respodent &.: O Odbér dat: 1. /2. Inicialy: Q : l Datum: XZ J’ : /;2,(41
Télesné proporce:

1) Vyska: 164
2) Hmotnost: bl
3) Veék: 49 o

4) Pohlavi: 442 —
5) Typ postavy: endomorf @ / mezomorf

Stravovaci navyky
1) Jak Casto jite nasledujici potraviny:
Zelenina:

o
@nékolikrét tydné / jednou tydn& / méné Gasto / nikdy

Ovoce:
o
Q)Wnékolikrét tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Maso:

Denri¢ / né€kolikrat tydné / jédnou tydn& / méné Easto / nikdy

Ryby: —

Denné / nékolikrét tydné / jednou deéw nikdy
MIééné vyrobky:

Denné@kré@jednou tydné / méné Casto / nikdy
Sladkosti: -

Denné /n€kolikrat tydné / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Fastfood:

Denné / nékolikrét tydné / jednou tydn@’as@mkdy
Voda:

Wkohkrat tydné / jednou tydné / méné &asto / nikdy

Slazené napoje:

Py
Denné&(/ nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Easto / nikdy
Caj:

QWkolikrét tydné / jednou tydné€ / méné Casto / nikdy
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Ptiloha 3 dotaznik respondenta 9/2

Kéva:
@Békoﬁikﬁt tydné / jednou tydn& / méné &asto / nikdy
Alkohol: .
Denng / n&kolikrat tydné / jednou tydni// méné éasto l)mkdy
Celkovy prqem tekutin za den v litrech (vyjma kavy, alkoholu)
1217 2-3 J3-4/§ jina hodnota:
Pocet jidel za den:
1-2x / 3-4x// 5-6x ) vice nez 6x
Poéet tréninki grapplingu tydné:
1-2;{\/"'5:5} 3 a vice
Pocet dalsich tréninkd tydné: ;/
1 ZX@B a vice druh tréninku: ?tﬁ/ 7/34%44,/
Pouziti dophikii stravy (pokud ano, jaké a kdy):
Doplngk: AOEA_ powziti: {A-A0C. 7
Golie 76 CorcEiy

- /
L ; W yimd
Subjektivni pocit po zméné: i‘/é(,ﬂ’ e i VARVE LEGL) &:/U?i /?j
A
b A OUEY . L4tyeT HMOGLT)

A& Ladh

Zvolenou odpovéd zakrouzkujte. Dotaznik slouzi pro tvorbu bakaldiské prdce, kterd bude
vefejné dostupnd pod jménem ,, VyZivové zvyklosti pFi Grapplingu“. Dotazovani ucastnici
ziistanou anonymni.
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Priloha 3 dotaznik respondenta 10/1

Respodent &:\q . Odbér dat: 1. /2. Inicidly: |7\ Datum: 1} % BVICLS
Télesné proporce:

1) Vyska: N
2) Hmotnost: Q|
3) Vek: &\

4) Pohlavi: wWwic
5) Typ postavy: er:ii&n(orf / ektomorf / mezomorf

Stravovaci navyky
1) Jak ¢asto jite nasledujici potraviny:

Zelenina:
Denné / n¢kolikrat ty}lxé / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Ovoce:

Denné¢ / nékolikrét.@né / jednou tydné / méne Casto / nikdy
Maso: '

Den&é / n&kolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Ryby: \
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné glasto / nikdy
MIééné vyrobky:

Denné / nékolikrai\tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Sladkosti: | .

Denng / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Fastfood:

Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / mén%éasto / nikdy
Voda:
Denné / nékolil;é.t tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Slazené napoje:

Denné / nékolilfr tydné / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Caj:
Den§ / nékolikrat tydné / jednou tydn& / méné Casto / nikdy
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Piiloha 3 dotaznik respondenta 10/2

Kéva:

Den\& / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Easto / nikdy
Alkohol:

Denné / nékolikrdt tydné / jednou tydné / méné Easto / nikdy

Celkovy pFijem tekutin za den v litrech (vyjma kavy, alkoholu):
1-21/2-3 @ 4 hodnota:

Podet jidel za den: ,

1-2x / 3-4x @vice nez 6x
Pocet tréninkii grapplingu tydné:

(-2)( 2-3x /3 avice

Pocet dalSich tréninki tydné:

1-2x/2-3x /3 avice druhtréninku: ™
Pouziti doplikii stravy (pokud ano, jaké a kdy):
Doplnék: - pouZiti:

&

\

M \u\‘“*
Subjektivni pocit po zméné: ‘\\‘\‘&_ M\\ M . “
k!
\1\\ \ \'\}\IW \\S N\»\‘\\h M&\ -

IR RNAR

Zvolenou odpovéd zakrouzkujte. Dotaznik slouzi pro tvorbu bakaldrské prdce, kterd bude
vefejné dostupnd pod jménem ,, VyZivové zvyklosti pri Grapplingu“. Dotazovani ucastnici
ziistanou anonymni.
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Piiloha 3 dotaznik respondenta 11/1

Respodent &.: 4! Odber dat: 1.72. Inicidly: /( _ L ~ patum: L4 .5 {od4.
Télesné proporce:

1) Vyka: 767

2) Hmotnost: 6 $ﬁ

3) Vék: J¥

4) Pohlavi: Auer =

5) Typ postavy: endomorf / ektomorf(mezomorf

Stravovaci navyky
1) Jak casto jite nasledujici potraviny:
Zelenina: )
Denné / nekolikrat tydné / jednou tydn€ / méné asto(/ nikdy
Ovoce: ] '
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné @é Casto / nikdy
Maso: 7
Denng @km tydné / jednou tydné / méné Easto / nikdy
Ryby:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydn& { méné ¢asto / nikdy
MIétné virobky: '
@nné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Sladkosti:
Denné @likrét tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Fastfood:
Denné / nékolikrat tydné @ou tydné / méné asto / nikdy
Voda: -
@nné / né€kolikrat tydné / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Slazené napoje:

Denng(/ n€kolikrat tydné / jednou tydn& / méné Casto / nikdy
Caj:
Denné / n€kolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto @(dy
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Piiloha 3 dotaznik respondenta 11/2

Kava: .
éen/n§ / nékolikrat tydné / jednou tydn& / méné ¢asto / nikdy
Alkohol:
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Celkovy piijem tekutin za den v litrech (vyjma kavy, alkoholu): .
1-21/2-3¢3-4/ jiné hodnota:
Podet jidel za den:
1-2x @xl 5-6x / vice nez 6x
Pocet tréninki grapplingu tydné:
l;2x /2-3x/3 avice
Pocet dalfich tréninkii tydné:
1-2x /2-3x /3 avice druh tréninku: _—~
Pouziti doplitkii stravy (pokud ano, jaké a kdy):
Doplngk: pouziti: -

/ AN
Subjektivni pocit po zm&né: 7, 7 M/ i Ab/ /Iw '{,M /zzw //5 A v{'I(o 54« [{"f //A/L/ e
/ h el et o fua /LZ‘“M’(

L35 Lol

Zvolenou odpovéd zakrouzkujte. Dotaznik slouzi pro tvorbu bakaldfské prace, kterd bude
verejné dostupnd pod jménem ,, VyZivové zvyklosti pri Grapplingu". Dotazovani ticastnici
zustanou anonymni.
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Piiloha 3 dotaznik respondenta 12/1

Respodent &.: // Odbérdat: 1./2. Inicialy: L .J/ Datum: J7. 5, ,Zol(/

Télesné proporce:

1) Vyska: 4720 cua
2) Hmotnost: @7 é?/
3) Vék: A5

4) Pohlavi: MU£

5) Typ postavy: endomorf / cktomorf@

Stravovaci navyky
1) Jak Casto jite nasledujici potraviny:

Zelenina:

nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy

Ovoce:

/ nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy

Maso:
Denné ¢ nékolikrat tydng / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Denné / nékolikrat tydn& @ / mén& Easto / nikdy

MIlé¢né vyrobky:
enné nékolikrat tydné / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Sladkosti:

.
Denné / é / jednou tydné / méné asto / nikdy

Fastfood:

Dexn® / nékolikeit t§dnd / jednou tydné / / nikdy

Voda:

/ n€kolikrat tydné / jednou tydné / méné asto / nikdy

Slazené néapoje:

Denné / nékolikrét tydné / jednou tydné / méns Lasto /

Denné / / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy

Ryby:

Caj:
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Piiloha 3 dotaznik respondenta 12/2

Kava:
—
Denné / né / jednou tydng& / méné ¢asto / nikdy
Alkohol:
Denng / n&kolikrat tydné / jednou tydné / l@/ nikdy
Celkovy pFijem tekutin za den v litrech (vyjma kavy, alkoholu):
1-21 @/ 3-4/ jina hodnota:
Pocet jidel za den:
1-2x 5-6x / vice nez 6x
Polet tréninku grapplingu tydng:
1-2x 3 avice
Podet dalSich tréninkii tydné:
1-2x)/ 2-3x / 3 avice druh tréninku: 8 5,:/
Pouziti dopliiki stravy (pokud ano, jaké a kdy): ZLOURNI vz g o Ax TOWE  DTRILEDUE
Doplnék: pouZiti:

Subjektivni pocit po zméné:

- ﬁuamc“,m@*dﬁvod.&_ba bgle waretud dodutbuat @Maus dopautenou kovruwaw
b a mara. Mo peu el VC NE e 204kl o byto Wy Jeko |

-

PiK ve Wody i Proxpdlo .

Zvolenou odpovéd zakrouzZkujte. Dotaznik slouzi pro tvorbu bakaldFské prdce, kterd bude
veFejné dostupnd pod jménem ,, VyZivové zvyklosti pii Grapplingu*. Dotazovani nicastnici
ziistanou anonymni.

28.5. 2024
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Piiloha 3 dotaznik respondenta 13/1

Respodent &: 7/ 2 Odbér dat: 1./2. Iicidly: £ 2. Datum: 73.3 7004
Télesné proporce:

1) Vyska: /LY cm
2) Hmotnost: G k?
3) vek: 24 ldf-

4) Pohlavi: A7(/2v

5) Typ postavy: endomorf / ektomorf / @

Stravovaci navyky
1) Jak Casto jite nasledujici potraviny:
Zelenina:

nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy

Ovoce:

Dennt / / jednou tjdné / méné Easto / nikdy

Maso:

Denné / n jednou tydné / méné Easto / nikdy

Ryby:

Denné / ngkolikrat tydng / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy

Mlé¢né vyrobky:
@/ nékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Sladkosti:

Denné / n€kolikrat tydné / yednou tydné€y méné ¢asto / nikdy

Fastfood:

Denné / né&kolikrét tjdné / jednou tydn¥ /@ nikdy
Voda:

Denné /jnékolikrat tydné / jednou tydné / méné Casto / nikdy
Slazené napoje:

Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / nikdy
Caj:

Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / méné ¢asto / @
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Piiloha 3 dotaznik respondenta 13/2

Kava:
Denné / @ / jednou tydné / méné ¢asto / nikdy
Alkohol: ]
Denné / nékolikrat tydné / jednou tydné / iéné asto) nikdy
Celkovy pFijem tekutin za den v litrech (vyjma kavy, alkoholu):
1-21/2-3 jiné hodnota:
Pocet jidel za den:
1-2x / 3-4x @ vice nez 6x
Podet tréninki grapp}i_ngtidné:
1-2x /2-3x @
Podet dal$ich tréninkd tydné:
@ 2-3x/3avice druh tréninku: VA | (4| g
Pouziti dophiki stravy (pokud ane, jaké a kdy):

Doplnek: pouZiti:
Aenni” Pro  denne” .
Piodery. Z X dletrne G/OF)/{?C/I’)F , od pofecl e

”0657//’/3I‘0')!€1.V{/ g 2
A x denne - y&a’y bece—~

Elovbui Y21 vq 1 x cleore -  yeces—

Subjektivni pocit po zméné:

e ihGm  poct ¢ ;%?2/7{ ’ ?/7057;

Zvolenou odpovéd zakrouzkujte. Dotaznik slouzi pro tvorbu bakaldrské prdce, kterd bude
verejné dostupnd pod jménem ., VyZivové zvyklosti pri Grapplingu". Dotazovani icastnici
zustanou anonymni.
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