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Abstrakt

Nazev: Metody rychlého snizovani hmotnosti pouzivané ¢eskymi zépasniky v bojovych

sportech

Cile: Cilem této prace bylo zjistit rozsifenost pouzivani metod rychlého snizovani

hmotnosti (RWL) a jejich konkrétnich forem u ¢eskych zapasnikli v bojovych sportech.

Metody: Ke zjisténi uzivanych metod rychlého snizovani hmotnosti (RWL) jsme pouzili
ti¢elové sestaveny online dotaznik, ktery byl rozeslan pomoci socilnich siti. Ugastniky
této studie se mohli stat muzi i Zeny starSi 18 let, ktefi aktivn€ soutézili v bojovych
sportech v Ceské republice. Pro tuto praci byly viak pouZity pouze uréitd data, a to od

muzu.

Vysledky: Zjistili jsme, ze 94,7 % dotdzanych zapasnikli pfed soutézi snizuje svou
télesnou hmotnost. Toto sniZeni pak v priméru predstavuje 5,33 kg (SD = 3,42) télesné
hmotnosti. Mezi nejcastéji uzivané metody ke snizovani hmotnosti napti¢ zapasniky
patfilo snizovani energetického ptijmu (59,1 %), water loading (tzv. rozpijeni se) (38,1

%), omezeni piijmu tekutin (33,3 %) a vice kondicnich tréninkt (28,6 %).

Klic¢ova slova: kontaktni sporty; manipulace hmotnosti; sportovci; hmotnostni kategorie



Abstract

Title: Methods of rapid weight loss used by Czech combat sports athletes.

Objectives: The aim of this research project was to determine the prevalence of rapid

weight loss (RWL) methods and their specific forms in Czech combat sports athletes.

Methods: To determine the use of the methods of rapid weight loss (RWL) we used a
purpose-built online questionnaire that was distributed via social media. This research
project was open to men and women over the age of 18 who were actively competing in
combat sports in the Czech Republic. Although only certain data from men were used for

this project.

Results: We found, that 94,7 % of participants reduce their body weight before
competitions. This reduction then averages 5.33 kg (SD = 3.42) of body weight. The most
commonly used methods to reduce weight across combat sports athletes included
reducing energy intake (59,1 %), water loading (38,1 %), restricting fluid intake (33,3 %)

and more conditioning (28,6 %).

Keywords: contact sports; weight manipulation; athletes; weight categories



R U1V 0] o YRR 8

2 TEORETICKY UVOD .....ocuveirereireiirensnesesssessssessssssessssessssessssssessssessssssssssessssessssssssssessesesssssssssssens 10
2.1 2101017 - To ] - 10
2.2 HIMOTNOSTNT KATEGORIE ..evutttuerruersneerueersneesseersneessnessnesssnsesnesssnssstesssnsessessnesssnsssneessesesneessnsesnns 11

3 MANIPULACE HMOTNOSTI V BOJOVYCH SPORTECH ....ccuceteeireereeresssesseesesssssssssessessssssessessesssssns 13
3.1 SNIZOVANT HIMOTNOSTI cevunettneeutneesneeennersneeetersneessnsesuesssnsessaessnsessasssnesssnsssneessnsesnesssnsesneessnsesnneses 13
3.2 METODY POMALEHO (POSTUPNEHO) SNIZOVANI HMOTNOSTL..vvvvvvvvvvrrersrssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnes 14

3.2.1  Snizeni energetickERO PFifMU ..............uuuuueeeuueeeeeeiieeeaeeeaeeeeaesassssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 15
3.2.2  ZVYSCNI VYACE @NEIGI.......uueveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaaaaaasesaassassssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnnns 15
3.3 IMETODY RYCHLEHO SNIZOVANI HMOTNOSTI tevuvttnertneeetnersneeesneesneersneesteessnsessaessnesssnsesnesssesesneessnsesnns 15
3.3.1  ManipulQace tEIESNE VOUY ..........uuuuuueeeeeeeeieeeeaaeeaaeaaaeeaeesaasaaassssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 16
3.3.2  Manipulace StreVNiNO ODSARU ..................uueuueeeeeeieieeeeeiaaeeesiaaesasssssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 19
3.4 INABIRANT HIMOTNOSTI 1evuertueitnerrueeesneesueeesneessersneessnessnesssnssssesssnsesseessnsesseessnesssnsesneessesesneessnsesnns 20
3.5 IMETODY RYCHLEHO PRIBYTKU HMOTNOSTI 1uevvueeunerenneesnersneeesnersneessneesseessnsesseessnesssnsesnesssesesneessnsesnns 20
3.5.1  REAYAIAEACE........ueeeeeeeeeeeeeeeeeeeaaaaattaaaaa sttt assas s s ssssssssssssssssssssssssssssnnnns 21
3.5.2  DOPINENT @ICKEIOIYLU ...ttt sssssssssssssssssssssssssssssnnnns 22
3.5.3 DopInéni glykogenOoVYCRH ZASOD ..............uueueuueeeueeeeieeeieeaaeaaaeaaasasssssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 22

4  DOPADY RYCHLEHO SNIZOVANI HMOTNOSTI (RWL)....couruermrrerereeresnssessssessssssessssessssesssssessssessnes 23
4.1 DOPADY RYCHLEHO SNIZOVANT HMOTNOSTI NA VYSLEDKY ZAPASU ...cevvviniiiirieeiirieeeierieeeeeieeeeeraeerennneens 23
4.2 RYCHLE SNIZOVANIi HMOTNOSTI A JEHO DOPAD NA FYZICKY VYKON .euuerrnretnerrneeernersneeesnersneeesneesneessneennns 23
4.3 RYCHLE SNIZOVANi HMOTNOSTI A JEHO DOPAD NA PSYCHICKY VYKON ..evurrunereneeennersneeesnersneeesneesneessneennns 25
4.4 ZDRAVOTNI DOPADY SPOJENE S MANIPULACI HMOTNOSTI ceuuevrnrrunersneeennersneeesnersneessneesneessnsesneessnsesnneses 26

5  VYSKYT METOD RYCHLEHO SNIZOVANI HMOTNOSTL..c..ccveuirermirernsrensnssessssessssessssssessssessssssessssens 28

6  SHRNUTI TEORETICKEHO UVODU........coueremrreerniresnssesssesnssssessssesssssssssssessssesssssssssssessssesssssssssssens 30

7 o | Y 31

8 PRAKTICKA CAST .. sesresessessssssessssessssssssssessssessssessasssessssesssesssssssssssesssensesssessasensns 32
8.1 IVIATERIALY A IMIETODY .ttuevttettnersunersneesneesneesnnessnesssnessnesssnssssesssnssssnsssnsessnessnesssnsssneessnsesneessnsesnns 32
8.2 PROCEDURA. ...ttt ett ettt ettt e et ettt e eae e et e e et e saa e e et eesaeesneatnessnsstnessnastnessnsssnsesnaessnrennaessnsesnns 32

F 3 R D o1 (o 1.4 1| SRR 33
8.2.2  PAITICIDANTI.cccuueeeeseeeeeieee ettt e e ettt e e et e e ettt e e et tte e sttt e e s ttaaeesesaessetaaeesssaeaeees 36
8.3 WYBER VZORKU .vvueeerneerunersneestnessnessnnessneessnesssesssnssssesssnsssssssnsessnsssnesssnsssneessnsesnesssnsesnesssnsesnneses 37
8.4 F Y R 777 N SN 37

9 POPIS VYSLEDNEHO VZORKU .....covereirrernresnernssenssesessssessssessssessssssessssessssesssssessssessesessssssessesessns 39
9.1 VYSLEDKY «evuetunertueeeuneesueesneeennessneessnessneessnessnesssnsssnnsssnssssnessnsessnsssnssssnsssneessnsesnesssnsesnnessnsesnneeen 40

10 DISKUZE .......oteeeiireenerteenereeensereeensesesessesssessesssnssesssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnssssannsnns 46

11 ZAVER c.uoveeeeeectseisressseesssessssessssessssssessssessssesssssssssssessesessssessssesessesessesessssssessesessesenssenessasens 51

12 SEZNAM POUZITYCH PRILOH .....cevvieeineeiireiseesseesessssessssessssssessssessssesssssssssssessssessssssssssssssssens 53
12.1 SEZNAM ZKRATEK 11t ettneetunertneeeteessneessnessneessessnesssnssssesssnsessessnsessnsssnesssnsssneessnsesnesssnsesnesssnsesnneses 53
12,2 SEZNAM OBRAZKU .eevveiiiiieeietiieeeeteeeeete e e e et e eeeate e e s et eesestaeesastneesssansesastnsessranserssansersrnnserssnneens 53
12.3 SEZNAM TABULEK 111 tttntetunettneettnersneessnersneessnessuesssnsssssssnsesnesssnsessnsssnesssnsssneessnsesnesssnsesnesssnsesnneees 54
12.4 SEZNAM LITERATURY 1etutttnettneetnersneeennersneessneessesssnssssesssnsssseessnsessnsssneessnsssneessnsssnesssnsesnesssnsesnneses 54

13 PRILOHY ..evieeteeeceeeeeteeseeseeesssesseesestssssssesssesssssessesssessessessesssessessessesssassessssnsessessessesssessases 61



1 Uvod

Bojové sporty se fadi k t€ém nejstarSim na svéte. Presto, ze mnoho z nich je jiz ddvno
soucasti olympijskych her, nékteré vznikly jen velmi nedavno. V dnesni dob¢ se bojové
sporty Casto fadi k divacky nejatraktivnéj$im sportiim viibec a sleduji je miliony lidi po
celém svéte. S jejich vzriistajici popularitou se ¢im dal vice lidi zac¢ina bojovym sportim
vénovat a také vnich soutézit. Valnd vétSina divakd vi, ze bojové sporty jsou
charakteristické hmotnostnimi kategoriemi, méné¢ znich vSak tu$i, Zze za témito
kategoriemi stoji nelehky souboj s manipulaci té€lesné hmotnosti zapasnik.

Hmotnostni kategorie maji vytvaiet mezi zapasniky prostiedi fair play tak, aby proti sobé
nenastupovali zdpasnici s vyznamnymi rozdily v télesné stavbé a vykonu. Zapasy by tak
méli byt vyrovnané a nemélo by dochézet k nezddoucim zranénim zptisobenym napiiklad
rozdilnou silou jednotlivych zéapasnikd. Bojové sporty se mezi sebou hmotnostnimi
kategoriemi li$i. Maji nejen rzné pocty jednotlivych kategorii, ale také rizné hmotnostni
rozpéti.

Pred kazdym zapasem jsou zapasnici vazeni, aby se zajistila potfebna hmotnost pro
stanovené hmotnostni kategorie, nebo aby se zipasnici, ktefi nemaji stanovenou
hmotnostni kategorii, roztfidili do jednotlivych kategorii. Zapasnici se snazi do svého
zapasu nastupovat v co nejleh¢i hmotnostni kategorii, které jsou schopni dosahnout, ve
snaze dosdhnout co nejvétsi Sance na uspéch. Pfedpokladaji, Ze soupefi v této hmotnostni
kategorii budou obecné leh¢i (mensi). Za timto ucelem pouzivaji rizné metody pro
manipulaci své télesné hmotnosti, jako snizeni kalorického ptijmu, zvyseni kalorického
vydeje, ¢i snizeni pfijmu tekutin.

Po vazeni obvykle byvé pied zdpasem urcita ¢asova prodleva, kterou vétSina zépasnikli
vyuziva nejen k rozcviceni a psychické ptiprave, ale také k doplnéni diive ztracenych
zivin a vody. Tato faze dopliiovani energie a rehydratace slouzi nejen k (alespoil
castecnému) odbouravani nezddoucich dopadi metod snizovani hmotnosti, ale také
k nabirani (alesponn casti) diive snizené hmotnosti a Sanci ziskat tak vykonnostni a
hmotnostni pfevahu nad soupefem.

Ptestoze zapasnici doufaji v uplatnéni své hmotnostni a vykonnostni vyhody, ukazuje se,
ze praktikovanim metod manipulace hmotnosti muze dochdzet nejen k poklesu
vykonnosti (jako je aerobni a anaerobni zdatnost), ale mize také negativné ovliviiovat

zdravi.



Téma predsoutézni manipulace télesné hmotnosti v bojovych sportech jsem si vybral,
jelikoz se dnes jedné o akutni problematiku, diky masové rozsitenosti bojovych sporti,
kde je manipulace hmotnosti opravdu castd. Udava se, ze na 80 % vSech zépasnikli
v bojovych sportech praktikuji néjakou z metod rychlého snizovani hmotnosti. OvSem
zaznamy o roz§ifenosti metod manipulace hmotnosti a jejich jednotlivych formach méme
predevsim ze zahranié¢ni literatury. V Cesku jsme narazili pouze na jedinou studii, a to od
Coufalové a kol. (2013), ktefi pro svou studii nabrali 53 z4jemct, z ¢ehoz bylo pouze 37
muzl, coz je v porovnani se zahrani¢ni literaturou pomérn¢ malé mnozstvi.

Cilem této prace proto bude predstavit piehled sou¢asného poznéani o rozsifenosti metod
pfedsoutézni manipulace télesné hmotnosti a dale prostiednictvim online dotazniku
nahlédnout do jejich vyskytu a &etnosti v Cesku. Doufame, Ze ndm tato prace pomiize

jednotlivé metody manipulace télesné hmotnosti a jejich pouziti 1épe chapat.



2 Teoreticky tvod

2.1 Bojové sporty

Bojové sporty, téZ n€kdy oznafovany jako sportovni upoly, jsou jednou z kategorii
tipolovych sportii. Upolové sporty jsou télesna cviéeni, kde se v piimém stietnuti se
soupetem usiluje o ptekondvani jeho odporu, ¢i o jeho premozeni (Fojtik a Michalov,

1996). Upolové sporty lze podle Pavelka a Stich (2012), délit nasledovné:

e Prupravné tupoly (jako napf. pfetahy, pretlaky, odpory a tpolové hry)

e Sportovni upoly (vymezuji se piesné¢ stanovenymi pravidly, podle kterych se
soutézi a cilem je zvitézit v soutézi napft. judo ¢i box)

e Sebeobrana (vyuziti uderti, kopti, hmatd, chvatt ¢i zbrani, za Gcelem ochrany

Zivota, zdravi a majetku)

Podle Barley a kol. (2019b), je bojovy sport termin, ktery se pouziva k oznaceni Siroké
Skaly soutéznich kontaktnich sportli, obvykle zahrnujicich fyzicky souboj, kde vitéze
urcuji specificka kritéria v zavislosti na pravidlech dané¢ho sportu. Podle Pavelka a Stich
(2012), jsou bojové sporty zaméiené predevS§im na osvojovani bojovych technik

dilezitych pro soutézeni a jejich cilem je zlepSovat osobni vykon a vitézit v soutézich.

Podle Barley a kol. (2019b), miizeme samotné bojové sporty délit také podle riznych
techniko-taktickych prvki na:

e Grapplingové sporty (zahrnuji uchopy, hody, boj na zemi, Skrceni a paceni napf.
judo a zapas)

o Uderové sporty (zahrnuji udery, kopy mnohdy véetné kolen i loktd, a jejich rizné
kombinace napt. box a kick box)

e SmiSené sporty (zahrnuji prvky grapplingovych i tderovych bojovych sportt
napt. MMA)

Pravidla se mezi jednotlivymi bojovymi sporty liSi, a to také v riiznych moznych
zpuisobech vitézstvi. Ve vétS§in€ modernich bojovych sportl s organizovanymi pravidly
se soutéze vyhravaji predevSim knokautem (KO), Skrcenim a pacenim (submise),
technickym knokautem (TKO, rozhod¢i zastavi zapas) nebo po skonceni rozhod¢imi,

kteti udé€luji body za lepsi technické provedeni technik a kontrolu nad zdpasem (Ruddock
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a kol., 2021). Zapas vSak mlze byt zastaven (ukoncen) také trenérem nebo samotnym
zapasnikem, ¢i lékatem, ktery zépasnikovi kvili utrpénym zranénim nedovoli v zapase
pokracovat. Lisi se také délka zapast ¢i pocet a délka jednotlivych kol, pfi¢emz nekteré
sporty maji jedno desetiminutové kolo (napft. brazilské jiu jitsu) a dalsi miizou mit az 12
kol po 3 minutach (napt. box) (Andreato a Branco, 2016).

Bojové sporty jsou fyzicky velmi narocné a miZzeme je tfadit mezi sporty silové
vytrvalostni s opakovanou formou zatizeni, pii kterém zapasnici dosahuji sub maximalni
az maximalni intenzity zatiZzeni (napf. pfedevsim pii hodech, kopech, tiderech a jejich
ruznych kombinaci), ktera je doprovazena Gseky o nizsi intenzité (napt. pohyb po tatami,
oktagonu a ringu ¢i useky mezi akcemi) (Barley a kol., 2019b). Proto v té€chto sportech
hraje roli velka fada fyzickych faktort, od aerobniho vykonu po anaerobni, silové (Reale
a kol., 2016), somatické ¢i samotné télesné rozméry zapasnikll. Velice dulezitou roli hraji
v téchto sportech pfedev§im dva somatické faktory — télesnd hmotnost a rozpéti pazi

zapasnikl (Berkovich a kol., 2016).

2.2  Hmotnostni kategorie

I v fadé€ ostatnich sportil je vykon ovliviiovan hmotnosti zavodicich. Podle Khodaee a kol.
(2015) ¢i Sundgot-Borgen a kol. (2013), 1ze obecné sporty citlivé na hmotnost rozdélit

do tfech hlavnich oblasti: 1) vahové citlivé sporty, kam se fadi praveé bojové sporty, ale

také vzpirani, veslovani a jezdectvi, 2) gravitacni sporty, ve kterych je diilezity pohyb téla

proti gravitaci, a tedy nizkd hmotnost je v nich vyhodou, do této skupiny patii sporty s

prvky béhu, skokt, lyzovani, brusleni a cyklistiky a 3) estetické sporty, v nichz je dilezity

tvar téla, ktery je zde také hodnocen, jsou to napt. kulturistika a gymnastika, dale skoky
do vody, synchronizované plavani, krasobrusleni a roztleskavani.

Hmotnostni kategorie v bojovych sportech jsou zavadény ptfevazné proto, aby
vyrovnavaly Sance kazdého zépasnika a snizily riziko zranéni tak, Ze proti sob¢ stavi
soupeie podobnych télesnych rozmérti (Berkovich a kol.,, 2016; Horswill, 2009).
Soupetici zapasnici by teoreticky diky témto kategorizacim méli disponovat srovnatelnou
urovni sily, obratnosti (Berkovich a kol., 2016) a rychlosti (Steen a Brownell, 1990).
Hmotnostni kategorie a snaha o minimalizovani rozdilnych somatotypt a fyzického
vykonu nejsou k vidéni tedy pouze v bojovych sportech, ale jsou zavadény i v fadé

dalsich sportii. Zokejové, vzpéradi, kulturisté, gymnasté nebo napiiklad lidé, jeZ se vénuji
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rekreacni ¢i jiné formé fitness, spadaji také mezi jedince, jez se fidi urcitymi kritérii
télesné¢ hmotnosti (Cannataro a kol., 2020).

V jednotlivych bojovych sportech a u jejich jednotlivych urovni (amatérska x
profesionalni) soutéZe se mnozstvi samotnych hmotnostnich kategorii a jejich rozpéti lisi,
pfi¢emz jsou do riznych hmotnostnich a vékovych kategorii ¢lenéni jak muzi, tak i Zeny.
Naptiklad v amatérském boxu se rozliSuje 10 hmotnostnich kategorii pro muze (do 49kg
az po 91kg +) i Zzeny (45kg az 81kg +) (AIBA, 2017), pficemz v priméru maji vetsi
hmotnostni rozpéti mezi jednotlivymi kategoriemi nez v profesiondlnim boxu. Tam je
kategorii pro ob& pohlavi uz celkem 17 (PBA, 2021). Amatérské MMA ma kategorii o
néco méng, tedy 9 pro muze (do 47,7kg az po 120,2kg +) a 6 pro zeny (do 47,7kg az po
70,3kg +) (CSMMA, 2022), jenZze ma v porovnani s boxem velké vahové rozpéti mezi
jednotlivymi kategoriemi. Zajimavé je, Ze napiiklad v profesiondlni organizaci UFC
(Ultimate Fighting Championship) jsou pouze 4 Zenské kategorie a 8 muzskych (UFC,
2022), ale rozpéti mezi kategoriemi je v podstaté stejné jako u amatérské urovné.
Nejvyssi vahové kategorie se zpravidla nechavaji tzv. oteviené tzn. neomezuji

hmotnostni limit povolené hmotnosti.
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3 Manipulace hmotnosti v bojovych sportech

Aby zapasnici mohli nastoupit do soutéZe v bojovych sportech, musi se na oficialnim
predsoutéznim vézeni klasifikovat do jednotlivych hmotnostnich kategorii, k tomu mnozi
zapasnici pouzivaji tzv. ,,d€lani vahy®, které se sklddd ze dvou cCasti (strategii) 1)

snizovani hmotnosti a nasledn¢ 2) nabirani hmotnosti (Cannataro a kol., 2020).

3.1 Snizovani hmotnosti

Pted oficidlnim pfedsoutéznim vazenim mnozi zépasnici snizuji hmotnost pomoci prvni
zminéné casti — snizovadni hmotnosti, kterd se dale déli na metody postupného
(pozvolného) snizovani hmotnosti (GWL, z anglického gradual weight loss) a metody
rychlého snizovani hmotnosti (RWL, z anglického rapid weight loss) (Fogelholm a kol.,
1993), aby dosahli pfedem stanovené hmotnostni kategorie (Berkovich a kol., 2016).
Zapasnici se k témto metoddm uchyluji mimo jiné také proto, ze jim dodavaji vyssi pocit
uspéchu a doufaji v uplatnéni nejen hmotnostni, ale i silové, ¢i mentalni vyhody (Jetton,
2012; Lakicevic a kol., 2021; Mendes a kol., 2013).

GWL je charakteristické pfedevSim nastavenim kalorického deficitu a zvySenym
vydejem energie, zatimco RWL se dosahuje pfedev§im nadmémym pocenim
v kombinaci s nadmérnym omezenim piijmu potravy a tekutin (Fogelholm a kol., 1993).
Lze tedy fici, Ze snizovani hmotnosti se da rozdé€lit do dvou oblasti, prvni oblasti je
nastaveni kalorického deficitu (snizeni ptijmu energie a zvysSeni vydeje energie) a druhou
oblasti je ztrata télesnych tekutin (sniZeni pfijmu tekutin a zvySeni vydeje tekutin).
V nékterych piipadech snizovani hmotnosti, mluvi nékteti autofi (Koral a Dosseville,
2009), o tzv. 3. mozné cesté snizovani hmotnosti, jakozto kombinaci GWL a RWL. Ve
vétSin¢ piipadd se totiz ukazuje, Ze zdpasnici pomérné Casto tyto metody kombinuji
(Amatori a kol., 2020; Castor-Praga a kol., 2021; Artioli a kol., 2010a).V této praci se
vSak budeme zabyvat pievazné rychlim snizovanim hmotnosti.

Obecné maji zapasnici zajem hubnout tak, aby maximalizovali ztratu tuki a zaroven
minimalizovali ztratu glykogenu a svalil, aby dosahli vys§iho poméru "sily ku hmotnosti"
a zachovali si tak zdroj energie pro anaerobni vykon typicky pro bojové sporty (Khodaee
a kol., 2015), ovSem v piipadé, kdy zapasnici omezuji jak piijem bilkovin, tak i piijem
sacharidl, to vSak neni mozné. Pro snizovéani télesné hmotnosti se pouzivd mnoho

riznych metod, predevsim podle zvolené strategie snizovani hmotnosti (GWL —
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odbouravani tukovych zasob x RWL — pfedevsim ztrata vody), které detailnéji popiSeme

nize.
3.2 Metody pomalého (postupného) snizovani hmotnosti

Postupné snizovani hmotnosti (GWL) vétsinou trva déle nez tyden (Marttinen a kol.,
2011). Naptiklad Koral a Dosseville (2009), zmitnuji 3—4 tydny, ale ve skutecnosti mize
trvat 1 déle jak 10 tydnt (Matthews a kol., 2019). GWL je charakteristické predevsim
snizenim kalorického deficitu po delsi dobu a zvySenym vydejem energie (Fogelholm a
kol., 1993), Burke a kol. (2018), naptiklad zminuji kaloricky deficit 200 az 300 kcal/den
po dobu 8 tydnii. Jelikoz maji zdpasnici na snizovani hmotnosti v této fazi vice Casu,
dochazi zde k postupnému snizovadni hmotnosti, které je zalozené pifedevSim na
principu odbouravani podkoznich a viscerdlnich tuka (Lakicevic a kol., 2021). Aby
tohoto zéapasnici docilili, je nezbytné udrzovat ve stravé vys$si piijem bilkovin, ktery
zabranuje odbouravani svalové hmoty a néstupu katabolickych procest (Lakicevic a kol.,
2021). V nékterych ptipadech vSak miize dochazet k nechténému ubytku svalové hmoty,
napiiklad vlivem malého procenta télesného tuku, nebo vlivem mnoha tréninkd, ovSem
nékteti zdpasnici snizuji svalovou hmotu také zamérné v presvédceni, Ze dosdhnou jesté
vétsiho ubytku télesné hmotnosti (Burke a kol., 2018), tudiz dosdhnou stanovené
hmotnostni kategorie. Zapasnici ¢asto maji sami o sobé malé procento télesného tuku,
tudiz v ne¢kterych piipadech uz tuk odbouravat nelze, anebo se nedoporucuje ho dale
odbouravat. Jako nejnizsi hranice télesného tuku, kterou by nikdo nemél prekrocit, se
obecné uvadi 5% télesného tuku pro muze a 12% télesného tuku pro Zeny (Sundgot-
Borgen a kol., 2013), pficemz niz§i procenta by mohla znamenat vazna zdravotni rizika.
Pii postupném snizovani hmotnosti vSak dochazi diky zaporné energetické bilanci k
nedostatku energie a potazmo ke snizeni piijmu nékterych nezbytnych zivin po delsi
dobu. Tento stav pak mulze vést ke svalové atrofii (ubytku svalové hmoty), unavé, k
oslabeni imunitniho systému, snizeni bazalniho metabolismu nebo také az k fidnuti kosti
(Hillier a kol., 2019). Proto je pro zépasniky nutné zaméfit se v této fazi na dopliiovani
vitaminidl a minerald, aby se zajistil spravny chod a fungovani organizmu (Fogelholm a

kol., 1993).
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3.2.1 Snizeni energetického pfijmu

Snizeni energetického piijmu se nejCastéji projevuje predevSim sniZenym mnoZstvim
pfijimanych kalorii, nejCastéji toto mnoZzstvi piedstavuje asi 300 az 500 kcal/den
(Sundgot-Borgen a kol., 2013). Jelikoz je vSak kazdy zapasnik jiny, je také velmi
individudlni, po jakou dobu tento snizeny piijem kalorii udrzuje, toto obdobi v§ak mlize

trvat i déle nez 10 tydnii (Matthews a kol., 2019).

3.2.2  Zvyseni vydeje energie

Zvyseni energetického vydeje se pak projevuje predev§im zvySenim tréninkového
objemu. Ve vétSin¢ piipadl si zapasnici k souasnym tréninkovym jednotkdm ptidaji
jeden vytrvalostni trénink tydné (Lakicevic a kol., 2021). Jedna se tak tedy ptredevsim o
aktivity aerobniho typu, které v priméru trvaji 30-60 minut a tepova frekvence se
pohybuje okolo 120-150 (TF). Ovsem v ptipad¢, kdy snizovani hmotnosti probiha uz tak
ve velice intenzivnich podminkach, neni Zadouci zatazovat dal$i vytrvalostni trénink do
bézného tréninkového programu (Sundgot-Borgen a kol., 2013). Mezi nejcastéji
praktikované aktivity pro snizovani hmotnosti pak patii béh, jizda na kole, stinovy box,
plavani (Khodaee a kol., 2015), ¢i napiiklad skékani ptes Svihadlo nebo kondicni
(kruhovy) trénink.

3.3 Metody rychlého snizovani hmotnosti

Rychlého snizovani hmotnosti se dosahuje uz pouze v nékolika mélo dnech pted
samotnou soutézi (Hillier a kol., 2019), jelikoZz v této fazi jiz neni na manipulaci tukovych
zasob Cas. Ve vétsing pripadu predstavuje tato doba tyden a méné, naptiklad Koral a
Dosseville (2009), udéavaji 4-3 dny a Cannataro a kol. (2020), udavaji 3—2 dny.

Diky témto metoddm jsou zdpasnici schopni soutézit v hmotnostnich kategoriich o 2—
10% lehcich, nez je jejich obvykla télesnd hmotnost (Fogelholm a kol., 1993; Lakicevic
a kol., 2020; Morales a kol., 2018), pti¢emz je praktikuji pravideln¢ skoro pted kazdou
soutézi (Artioli a kol., 2016). Obvyklé ubytky hmotnosti pomoci RWL se napfic sporty
pohybuji okolo 2—5% (Artioli a kol., 2010a; Karninci¢ a kol., 2016; Stangar a kol., 2022),
pricemz se snizuje i okolo 10%, a n¢kdy dokonce i vice nez 10% télesné hmotnosti

(Franchini a kol., 2012; Artioli a kol., 2010a).
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Kazdy bojovy sport ma vSak soutézni obdobi jiné, a tak i potfeba praktikovani
jednotlivych metod je jind, v MMA se soutézi napiiklad 2—4x ro¢né, zatimco v judu se
soutézi kazdy mésic a nékdy i1 kazdych 14 dni (Matthews a kol., 2019). V dasledku toho
n¢ktefi zapasnici uvadéji, ze praktikovani RWL (RWG) podstupuji i vice jak 10 X rocné
(Steen a Brownell, 1990), coZ je pro organizmus velice naro¢né (Cannataro a kol., 2020;
Lakicevic a kol., 2021).

Dle soucasné evidence se s rychlim snizovanim hmotnosti poji mnoho zdravotnich rizik,
pfevazné spojenych s dehydrataci a se sniZzenou hladinou télesné¢ho glykogenu, které
mohou zpusobit vazné zdravotni potize (napf. s ledvinami (Lakicevic a kol., 2021)) a
v extrémnich pfipadech mohou vyustit az smrti (Khodaee a kol., 2015).

Mezi nejvice zastoupené a nejCastéji praktikované metody pak patii omezeni pifijmu
potravy a tekutin (Santos-Junior a kol., 2020; Stangar a kol., 2022), aktivni (cviteni
v neprodysnych oblecich) a pasivni poceni (saunovani) (Matthews a Nicholas, 2017;
Lakicevic a kol., 2020), zvySeny vydej energie (vEétsi mnozstvi aktivit, trénink) (Castor-
Praga a kol., 2021) a postupné sniZovani pfijmu potravy (Artioli a kol., 2010a; Santos-
Junior a kol., 2020).

3.3.1 Manipulace télesné vody

Lidské télo je tvofeno pifevazné z vody, a pravé proto je manipulace télesné vody
nejcastéj$Si metodou pouzivanou mezi zdpasniky pro rychlé snizeni jejich télesné
hmotnosti (Barley a kol., 2019a). Zapasnici se mohou uchylit ke dvéma zptsobtiim, které
jim mohou pomoci v podstaté rychle snizit mnoZzstvi vody v téle, a to pfijimat mén¢ vody,
¢1 naopak vylucovat vice vody (Reale, 2018b). Napiiklad Reale (2018b), uvadi, Ze
pouhym snizenim pitného rezimu na <300 ml za den, miizeme docilit ubytku télesné
hmotnosti az o0 2% (Reale, 2018b), ovSem v kombinaci s vylu€ovanim télesné vody lze
poté dosahnout jesté vétsiho snizeni t€lesné hmotnosti.

Vylu€ovani télesné vody muze probihat nékolika zptsoby, naptiklad pocenim. Poceni
patfi mezi dal§i metody, kterymi 1ze manipulovat s obsahem vody v téle, tudiz snizovat
télesnou hmotnost (Reale, 2018b). Poceni miize probihat jak pasivné (pouzivani sauny),
tak aktivné (cviceni v neprodysnych oblecich) (Koral a Dosseville, 2009), ale i kombinaci
téchto metod (pouziti sauny se soucasnym pouzitim sauna obleku ¢i obleceni) a je velice

Casto uzivano napii¢ bojovymi sporty, jako jedna z forem RWL (Reale a kol., 2017a).
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Voda miize byt vSak z téla vylucovana také né€kolika dalS§imi zplsoby, jako napiiklad
mocenim ¢i manipulaci sodiku, sodik se totiz v téle také vaze na vodu (Reale a kol.,

2017a).

3.3.1.1 Moceni

Jednou z metod v oblasti manipulace télesné vody je moceni, které je fizeno hormonélné
a zajistuje ho vylucovaci soustava (Reale a kol., 2017a). Tento proces je fizen pfedevsim
aldosteronem a antidiuretickym hormonem, které slouzi k udrZzovani nebo uvoliiovani
tekutin a sodiku v organismu, ¢imz udrzuji stdlou koncentraci vody v téle a sodiku
v plazmé¢ (Reale a kol., 2017a).

Ve spojeni s vylu¢ovanim vody z téla praktikuji zépasnici metodu zvanou jako tzv. water
loading (nasyceni vodou nebo rozpijeni se), ktera spoc¢iva pravé v ovliviiovani téchto
hormont pro vylucovani moci z téla ven (Matthews a Nicholas, 2017). Jestlize budeme
pfijimat velké mnozstvi tekutin (kolem 10L) po dobu 3 az 5 dnii a nasledné narazoveé
omezime, ¢i uplné zastavime na 24 hodin pfed zapasem piijem tekutin, tyto hormony
nedokazi v€as reagovat, coz zapfi€ini ¢asté moceni a tim miZze dojit k ubytku télesné
hmotnosti (Hillier a kol., 2019). Nicméné¢ pro snizeni mnozstvi vody v téle
snizovani hmotnosti, uziti diuretik, a to 1 pfes jejich zafazeni na seznam zakézanych latek

Svétové antidopingové agentury (Reale a kol., 2017a).

3.3.1.2  Pasivni poceni

Poceni je pfedev§sim spojovéano s termoregulacnimi aktivitami (Reale a kol., 2017a) a
slouzi jako mechanismus ochlazovani téla. V horkém ¢i vlhkém prostiedi (sauny) pak
vétSina té€lesnych tekutin pochazi praveé z potu, proto mezi metody pro vyvolani pasivniho
poceni patii predevsim formy saunovani (Reale a kol., 2017a). V ptipad¢ saunovani se
doporucuje vyuziti suchého tepla (finské sauny) namisto pary (parni sauny), jelikoz
pusobi mén¢ fyzické zatéze pro organismus, a navic se ukéazalo, ze vylucuje vice tekutin
(potu) v porovnani s parou, a to az jednou tolik (Reale a kol., 2017a). Dalsi pomérné
castou metodou je koupel v horké vané, ktera mize byt doplnéna pocenim v posteli v tzv.
zabalu (napfiklad ru¢niky, sauna oblek atd.), vyhodou této metody je, Ze pro vyvolani
poceni sta¢i nizsi teplota. Naptiklad Connor a kol. (2020), uvadi, ze po 20 minutach

v horké vané (37,8°C), nésledném ususeni a teplého obléknuti, byly probandi zabaleni do
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teplych dek na dalSich 40 minut, a to jen s odkrytymi obliceji. Diky tomuto 60
minutovému postupu snizili v praméru 0,85 kg (SD = 0,36 kg) télesné hmotnosti.

Pasivni poceni vSak vystavuje organizmus nezddoucim zdravotnim rizikim spojenym
pfedevsim s dehydrataci, kterd mize mit za nésledek napf. zrychlenou tepovou frekvenci,
pfehfati organizmu ¢i miZze vyvolat hypovolemicky Sok, atp. Tato rizika jsou ovSem

pfitomna i pfi aktivhim poceni, ale ne v takové mife, tudiz je z téchto dvou metod

wewr

3.3.1.3  Aktivni poceni

Mezi metody pro vyvolani aktivniho poceni patii pfedevs§im rtizné formy pohybové
aktivity. Khodaee a kol. (2015), uvadéji, ze mezi nejcastéjsi pohybové aktivity pouzivané
zapasniky pro vyvolani poceni jsou naptiklad jizda na kole, plavani ¢i béh. V bojovych
sportech jsou také velice Casto praktikované aktivity jako stinovy box, skékani pies

Svihadlo, situacni (pozi¢ni) sparingy a dalsi formy kondi¢niho tréninku.

3.3.1.4 Manipulace sodiku

Sodik (stl) se v naSem téle vaze vodu. To znamend, Ze manipulace s mnozstvim sodiku
v téle predstavuje dalsi relativné snadny postup pifi snizovani hmotnosti (Reale a kol.,
2017a). Snizeny ptijem sodiku vede ke ztratam télesnych tekutin, ve snaze téla udrzet si
staly osmoticky tlak skrze vylucovani a zadrzovani tekutin a elektrolytti (Reale, 2018b).
Reale (2018b), uvadi, ze osoby s hypertenzi, které snizili po dobu 5 dnil pfijem sodiku na
<500 mg zaznamenaly sniZeni t€lesné hmotnosti o 1-2 %, ov§em u normotenznich osob
k takto razantnim sniZenim nedochédzi a u nékterych nemusi dojit k Zddnému sniZeni
télesné hmotnosti. Naptiklad Roubik a kol. (2022), ve své elektronické knize zminuji, Ze
snizeny pfijem, ¢i Gplna restrikce sodiku po delsi dobu muze zvysit sekreci hormonu
aldosteronu, ktery v téle sodik a snim i vodu zadrzuje, coz by v tuto chvili bylo
nezddouci, a proto se doporucuje tuto metodu praktikovat az 3—2 dny pred oficialnim
vazenim.

3.3.1.5 Manipulace glykogenovych zasob

Reale a kol. (2017a), uvadéji, ze vyluCovana voda z téla pochdzi z intraceluldrnich a
extracelularnich zasob a zahrnuje vodu volnou a vdzanou, pficemz vdzana voda ma také
potencial byt vyloucena a zahrnuje vodu v glykogenovych zdsobéach a vodu ve stievnim

obsahu v disledku zbytkli s absorp¢ni kapacitou (vlakninou). Glykogen ptedstavuje ¢ast
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sacharidd, které nase télo pfijme a nasledné ulozi pravé ve form¢e glykogenu do jater ¢i
svalu (Reale, 2018Db).

Glykogen ma schopnost vazat vodu, obecné je uvadén pomér piiblizné 1:2,7 tzn., ze 1
gram glykogenu dok4ze navazat necel¢ 3 mililitry vody (Reale, 2018b). Diky tomu
predstavuje vycCerpani glykogenovych zasob dal$i moznou metodu pro snizovani télesné
hmotnosti. SniZzeni hmotnosti je pak podle Reale a kol. (2017a), mozné dosidhnout
pfedevsim dvéma zplisoby, a to a) konzumovat stravu s nizkym obsahem sacharidu, aby
se zabrdnilo obnoveni zasob svalového glykogenu po jejich vyCerpani béznym
tréninkovym programem, b) provadét dalsi cviceni, ktera glykogenové zasoby vycerpaji
rychleji. Reale a kol. (2017a), dale uvadéji, ze jestlize se snizi piijem sacharidii na <50 g
denné, a to po dobu 3—7 dntli, miize v kombinaci s tréninkem a mirnym sniZzenim energie

(<10 %) teélesna hmotnost jedince klesnout az o 2 %.

3.3.2 Manipulace stfevniho obsahu

Stfevni obsah je tvofen potravou v rizném stadiu trdveni a nestravitelnymi zbytky
vlakniny. Proto zapasnici pted vaZenim Casto hladovi, snizuji porce piijimané potravy ¢i
zamérné vynechavaji n¢které z jidel, ¢imz dochéazi k vyprazdilovani stfevniho obsahu a
tim tedy i snizeni celkové t€lesné hmotnosti (Reale, 2018b). Nékteti zapasnici se dokonce
ve vidin€ rychlejSiho vyprazdnéni sttevniho obsahu uchyluji k pouziti riznych druht
projimadel ¢i pfipravkl pro Cisténi stiev (Reale a kol., 2017a). A€ se tyto metody
(projimadla a pfipravky na CiSténi stfev), v odstrailovani stfevniho obsahu a ¢isténi stiev
jevi jako ucinné, bylo zjisténo, Ze ovliviiuji piijem energie, vstiebdvani makrozivin a také
snizuji vykonnost (Reale, 2018b).

vlaknina totiz mize zpomalovat prichod potravy stfevy a také mize vtahovat vodu do
sttevniho prostoru, a tim zvétSovat objem stolice (Reale a kol., 2017a). Tato dieta se
vymezuje omezenim vlakniny (<10g/den) minimaln¢ dva dny pred soutézi, pti¢emz tyden
této diety je stejné Ucinny jako pouziti pfipravku pro CiSténi stfev, a ke vSemu pisobi
mén¢ fyziologické zatéze pro organismus (Reale, 2018b). Pii aplikaci této diety musime
vSak brat v potaz rychlost vyprazdiovani stev, ktera se u jedinci lisi (24-96 h). AvSak
po 48hodindch omezeného mnozstvi vlakniny (<10 g/den) dochazi ke snizeni télesné

hmotnosti az o 1,5 % (Reale, 2018b).
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Obvykle se pro snizovani hmotnosti uziva kombinace vySe zminénych metod, pficemz
nc¢které jsou dokonce spojené, nebo maji vice efektli. Naptiklad snizovanim
energetického pfijmu, a tim omezenim pfijmu sacharidt, dojde k ubytku glykogenovych

zasob, ale také k ubytku télesné vody apod.

3.4 Nabirani hmotnosti

Po oficidlnim vazZeni se naopak mnozi zapasnici snazi ptijimat velké mnozstvi potravy a
tekutin (Steen a Brownell, 1990) a nabrat tak zp&t ¢ast diive snizené hmotnosti, a pfijit
akt je nazyvan jako rychly ptibytek hmotnosti, neboli ,,RWG* (z anglického rapid weight
gain) a slouzi predevSim k rehydrataci a doplnéni potfebnych Zivin (energie) a dale
zmirfiuje negativni dopady RWL (Reale a kol., 2016). OvSem doba urcenéd pro tento
postup, ¢ili doba po vazeni do zacatku souteze, se lisi vzhledem k danému sportu, Grovni
soutéze (amatérskd x profesionalni) a konkrétnich pravidlech jednotlivych organizaci od
méné nez hodiny (Barley a kol., 2018) az po dobu 32 hodin (Matthews a kol., 2019), coz
poukazuje na rozdilné podminky pro praktiky RWG mezi jednotlivymi zdpasniky. Podle
této doby se pak odviji 1 pouziti riznych metod pro nabirani hmotnosti, kterymi lze docilit

rizné miry regenerace a pribytku télesné hmotnosti.

3.5 Metody rychlého ptibytku hmotnosti

Vétsinu vyzkumné pozornosti na sebe strhava RWL, které je zkoumano kvili jeho
potenciondlnim vykonnostnim poklesiim, a pfevazné kvili zdravotnim rizikim, ktera
jsou s nim spojovana. Presto se zd4, Ze rychly ptibytek hmotnosti (RWG) ma pro tspéch
v bojovych sportech vétsi ptinos (Coswig a kol., 2019). Nékteti autofi se domnivaji, ze
pravé RWG ma vztah s vyssim uspéchem v bojovych sportech. Naptiklad Coswig a kol.
(2019), ve své studii zahrnujici 15 MMA zépasnika, zjistil, Ze jedinci, ktefi dosahli
vétstho RWG (pfribrali vice hmotnosti) vétSinou v soubojich vitézili. Také Reale a kol.
(2016), kteti zkoumali 86 zéapasnikli v judu, zjistili, ze vétsi RWG je spojovéano
s vitézstvim. Nicméné na druhou stranu Daniele a kol. (2016), nezaznamenali v 77
boxerskych zapasech zadny vyznamny rozdil v RWG mezi vyherci a porazenymi. Stejné
tak Nancuvil-Suazo a kol. (2018), ktefi analyzovali dopad RWG na tspéch ve wrestlingu

u 75 zapasnikl, nenasli Zadny vyznamny rozdil mezi vyhrami a pordzkami.
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Moznosti a rozsah RWG je ovliviilovan nékolika faktory, jako danym sportem, strukturou
soutéze (jeden zdpasxturnaj atp.) a predevSim casem. Pfi¢emz vyuzitim RWG mohou
zapasnici soutézit (zavisi na pravidlech daného sportu) s az o tfi hmotnosti kategorie
téz8imi zapasniky, nez je jejich stanovena hmotnostni kategorie (Matthews a kol., 2019).
Metody rychlého piibytku hmotnosti jsou spojovany pievazné s doplnénim pottebnych
¢i ztracenych Zivin, tekutin a elektrolyt (Barley a kol., 2019a; Lakicevic a kol., 2021).
Optimalni doplnéni vSech télesnych zasob je pak zavislé pfedevsim na metodéch, které
byly pouzity diive ke snizeni hmotnosti (Reale a kol., 2017a), naptiklad doplnéni diive
snizenych glykogenovych zisob & doplnéni difve vylou¢ené vody apod. Cim del3i je
vSak doba po vazeni do zacatku soutéze, tim lepSi podminky jsou pro néslednou
rehydrataci a doplnéni potiebnych Zivin, energie (Coswig a kol., 2019). V judu se mlze
zapasit ihned po vazeni, zatimco napiiklad v profesiondlnim MMA probihd véZeni
obvykle 24 az 32 hodin pfed samotnym zipasem (Murugappan a kol., 2021). Dalsi
podstatny faktor je pfevazeni, jako naptiklad v judu, kde je pted prvnim zapasem ndhodné
vybrano mnozstvi zapasniki, kteti jsou pfevazeni a nésledné¢ nesmi prevysit limit 5%
RWG (Ceylan a Balci, 2021), coz naptiklad v MMA zavedeno neni. Matthews a kol.,
(2019) ve své studii zminuje, Ze zapasnici v MMA vykazuji vétsi ptibytky hmotnosti po
RWL oproti ostatnim bojovym sportim (N=4432, brazilské jiu jitsu, dzudo, zapas,
tackwondo, box, thajsky box i wrestling), coz je pravdépodobné disledkem delSiho

casového useku pro RWG v MMA.

3.5.1 Rehydratace

Co se tyké rehydratace, méli by zapasnici v dob€ po vazeni do zacatku soutéze ptijmout
125-150% dtive vyloucené vody (Barley a kol., 2019a) s tim, Ze okamzité po oficidlnim
vazeni by méli ptijmout 600ml az 900ml vody (Reale, 2018b), a dale v pravidelnych
intervalech udrzovat podobny piijem. Takovyto pfijem vody pak udrzuje vysoky objem
zaludku, coz teoreticky miZe zabranit potieb¢ zapasnikli konzumovat tekutiny v blizkosti
soutéze (Reale, 2018b), a tedy optimalizovat vykon. Napiiklad Roubik a kol. (2022), ve
své elektronické knize zminuji, ze tekutiny by mély byt idedlné¢ pfijimany postupné,
jelikoz narazovy ptijem vyssiho mnozstvi tekutin by mohl zpiisobovat travici dyskomfort

a negativn¢ tak ovlivilovat vykon.
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3.5.2 Doplnéni elektrolytt

Manipulace s obsahem télesné vody prostiednictvim aktivniho a pasivniho poceni z téla
vylucuje mimo vody i elektrolyty, ptedev§im pak sodik a chloridy (Reale a kol., 2017b),
coz miize mit nezadouci dopad na zdravi, ale i vykon. Koncentrace sodiku v potu se
pohybuje od 20 mmol/l do 80 mmol/l, tudiz nelze stanovit pifesnou hodnotu pro jeho
optimalni doplnéni, ovSem sodik v téle je uzce spjat s retenci vody, coz se projevuje
v jeho dopliovani prostfednictvim pfijmu slanych potravin spolu s piijmem tekutin
obsahujicich sodik (Reale, 2018b). Jestlize je dehydratace vyrazna, 1ze pouzit i peroralni
rehydrata¢ni roztoky, specialné navrzené pro feseni problému s dehydrataci po prijmech
a zvraceni (Reale a kol., 2017b). OvSem jestli byly pro snizovani hmotnosti pouzité
metody jako napf. water loading, ¢i omezeni piijmu tekutin, tedy kdy nedochézi k poceni,
neni nutné sodik nijak vyznamné dopliiovat, pfi¢emz postaci zminéné napoje a potraviny

s obsahem sodiku (Reale a kol., 2017b).

3.5.3 Doplnéni glykogenovych zasob

Pro zotaveni by méla vyziva po véazeni zahrnovat predevSim dostatek sacharidl, aby
poskytla alesponi dostate¢né palivo (energii) pro potieby soutéZze a piipadné
maximalizovala zdsoby glykogenu (pokud to ¢as dovoli, a pfijem nenarusi rehydrataci
nebo travici komfort) (Reale, 2018b). Pfijimané potraviny po vazeni by obecné mély mit
vysoky glykemicky index a tekutiny by popiipadé méli byt bohaté na sacharidy, tim se
soucasné tesi cile rehydratace a snizuji se stfevni potiZze spojené s pfijimanim pevné
stravy v blizkosti soutéze (Reale, 2018b). Pro doplnéni vycerpaného glykogenu se obecné
doporucuje ptijmout 5 az 7 g/kg/den sacharidii pro zapasniky, ktefi trénuji ve stfedni
intenzité a az 7-10 g/kg/den sacharidi pro Uplnou maximalizaci glykogenovych zasob
(Reale, 2018b). Pfi¢emz druhy zminény piijem zajiSt'uje dostatecné mnozstvi energie pro
vykon, a mize, jestlize je dostatek ¢asu, zajistit 1 nartst télesné hmotnosti (Reale a kol.,
2017b; Barley a kol., 2019a). V pfipad¢, Ze piijem sacharidli neni optimalni a opét je
dostatek Casu, lze do stravy zaclenit 1 piijem bilkovin, ktery nasledné zvySuje ukladani

glykogenu v téle (Reale a kol., 2017b).
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4 Dopady rychlého snizovani hmotnosti (RWL)

4.1 Dopady rychlého snizovani hmotnosti na vysledky zapast

Stejné jako u rychlého zvySovani hmotnosti (RWG), tak 1 v souvislosti RWL se
zkoumalo, jaky dopad ma praktikovani metod rychlého snizovani hmotnosti na vysledky
zapasu v jednotlivych bojovych sportech. Brechney a kol. (2021), ve své praci zkoumali
vysledky zépast a formu jejich ukonceni u amatérskych (N=59) a profesionalnich (N=16)
MMA zapasnikli pravé ve vztahu s pouZzitim metod snizovani hmotnosti. Zjistili pfitom,
ze forma ukonceni zapasu se nijak nelisila (KO/TKO 17, rozhod¢i 12, vzdani se 8) a Ze
zapasnici, ktefi snizovali vice télesné hmotnosti, vétSinou v zapasech prohrali (porazeni
10,6 %, vyherci 8,6 %). Zubac a kol. (2018), také zkoumali praktikovani RWL a jeho
dopad na vysledky zépast u elitnich mladeznickych boxerti (N=83) z 12 evropskych
zemi. Ve své studii zjistili, Ze praktikovdni metod RWL nema vliv na vysledky
jednotlivych zapast, jediné, co pfipisuji vysSimu uspéchu v zapasech, je zkuSenost ¢i
vyspelost boxera. Stejné tak Castor-Praga a kol. (2021), ktefi ve své praci shromazdili
vysledky od 160 zapasnikli (zapas, 48 a tackwondo, 112), nezaznamenali zadnou
souvislost s vysledky zapasii a snizovanim hmotnosti. OvSem napiiklad Reale a kol.
(2018a), pii dotazovani 260 elitnich australskych zapasnikl napfi¢ riiznymi bojovymi

vvvvvv

drastické (extrémni) metody RWL.

4.2 Rychlé sniZovani hmotnosti a jeho dopad na fyzicky vykon

Vykon v bojovych sportech je ovlivnén mnoha faktory, mezi které se fadi napt. aerobni
a anaerobni vytrvalost, rychlost, sila, technicko—taktické dovednosti (Reale a kol., 2016)
¢1 somatotyp a samotné télesné rozméry zapasnikti (Berkovich a kol., 2016). Nicméné
jaky vliv ma RWL na vykon se zda byt stale otdzkou (Morales a kol., 2018). Vzhledem
k odliSnosti metod, které jednotlivi zapasnici pouZzivaji ke snizovani své hmotnosti,
pfipadd v uvah mnoho riznych mechanismi, kterymi mtize RWL ovliviiovat vykonnost
(Barley a kol., 2019a).

Jednim moznym dopadem na vykon muze predstavovat omezeni energetické¢ho piijmu
pred blizicim se zapasem, to mize ovliviiovat vykonnost pravdépodobné¢ diky snizené

koncentraci glykogenu v téle. Snizend hladina svalového glykogenu totiz vyvolava
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fyzickou tinavu zhorSenim vazeb mezi podnéty a vzruchy ve svalovych buikach (Barley
a kol., 2019a).

Dalsi mozny dopad na vykon piedstavuji metody spojené s manipulaci télesné vody, ty
mohou ovliviiovat vykonnost prevazné diky dehydrataci, kterd je spojovana napftiklad se
snizenou hladinou sodiku v téle, zvySenim télesné teploty, ¢i s tbytkem krevni plazmy a
dale také vede k neschopnosti kardiovaskularniho systému udrzovat staly srdecni vydej a
krevni tlak (Ceylan a Balci, 2021), coz vede ke zhorSené fyzické a kognitivni vykonnosti
a muze vést i k nervosvalovym problémim (Daniele a kol., 2016). Snizené mnozstvi
cirkulujici krve ma pak nezddouci dopad na snizeni srde¢niho vydeje ovliviiujiciho vykon
o stfedni az vysoké intenzit¢ a také silu (Coufalova a kol., 2013). Dehydratace také
negativné¢ ovliviiuje psychické rozpolozeni, koncentraci ¢i optimalni fungovani CNS
(centralniho nervového systému) a to tak, ze snizuje Uroven motivace a Usili, a také
ovliviluje svalovy metabolismus tim, Ze urychluje vycerpavani glykogenu (Ceylan a
Balci, 2021).

Dle Franchini a kol. (2012) a Mauricio a kol. (2022), je pokles anaerobni vykonnosti
spojovan predevsim se snizenou pufrovaci kapacitou bunék, vycerpanim glykogenovych
zasob a naruSenou elektrolytickou rovnovahou téla, pficemz pokles aerobni vykonnosti
je spojovan s dehydrataci, ubytkem krevni plazmy, zvySenou srdecni frekvenci,
narusenou elektrolytickou rovnovéahou téla, zhorSenou termoregulaci a také s vycerpanim
glykogenovych zasob.

Vliv RWL na fyzicky vykon je tedy stale otevienou otdzkou, a to predevsim diky
rozporuplnym poznatkiim jednotlivych autorti. Nékteti tvrdi, ze je RWL (obvykle snizeni
télesné hmotnosti 0 5% béhem tydne) spojeno s poklesem aerobni a anaerobni vytrvalosti
(Barley a kol., 2019a; Fortes a kol., 2017; Hall a Lane, 2001; Isacco a kol., 2020), nékteti
zminuji 1 pokles v silovych vykonech (Isacco a kol., 2020), rychlosti reakce (Morales a
kol., 2018) ¢i stabilité (Morales a kol., 2018). Avsak ostatni autoti se shoduji, ze jestlize
je dostatecn¢ dlouhd doba pro zotaveni (pfijem energie a rehydratace), vykonnost
v disledku RWL ovlivnéna neni (Clarys a kol., 2010; Fogelholm a kol., 1993; Koral a
Dosseville, 2009; Marttinen a kol., 2011; Mauricio a kol., 2022; Mendes a kol., 2013;
Artioli a kol., 2010b). Nékteti autoti se dokonce domnivali, ze zkuSeni zapasnici, ktefi se

bézné zapojuji do praktik RWL a RWG, mohou byt odolnéjsi vici jeho negativnim
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ucinklim na vykon, pfi¢emz tento pfedpoklad evidentné nebyl potvrzen (Mendes a kol.,

2013).

4.3 Rychlé sniZovani hmotnosti a jeho dopad na psychicky vykon

Vykon v bojovych sportech je ovlivnén mnoha faktory. Jednim z nich je napiiklad télesné
rozpolozeni (Koral a Dosseville, 2009). Ukazuje se, Ze pozitivni psychické rozpolozeni
je ptimo zéavislé na uspéchu ve sportu (Koral a Dosseville, 2009), jelikoz zépasnici, kteti
maji lepsi naladu, uspé&ji v zapase spise, nez ti zapasnici, ktefi se zrovna tak dobte neciti
(Degoutte a kol., 2006). Psychické rozpolozeni je v dnesni dobé povazovéano za velice
efektivni a diilezity predsoutézni ukazatel vykonu (Brandt a kol., 2018), pfi¢emz pozitivni
nalada pry mimo jiné také napomaha pozitivnimu fizeni myslenek, pociti a chovani pted,
ale 1 béhem soutéze.

Diky praktikovani metod rychlého snizovani hmotnosti se vSak zda, Ze prave psychicka
stranka zapasnikll byva velmi ¢asto ovliviiovana, a to pfedevsim kvili dehydrataci. Ta
muZze negativné ovliviiovat ndladu a koncentraci (Ceylan a Balci, 2021), miZze vyvolavat
fyzickou tnavu, pocit zpomaleni a nevyrovnanosti, ¢i pfiznaky podobné otfesu mozku
(Jetton, 2012). Coufalova a kol. (2013), ve své studii uvadéji, ze 73,2 % vsech
respondentll (N=41), mélo v pribéhu RWL Spatnou naladu a pocitovalo podrazdéni a
nervozitu. Podle Karnin¢i¢ a kol. (2016), je pak s negativné¢ ovlivnénou psychikou
spojeno také vyssi riziko poranéni béhem zapasti. Naptiklad Franchini a kol. (2012),
zmifuji, Zze ovlivnéna psychika miize mit vliv na vykon hned v né€kolika smérech, snizeni
kratkodobé paméti miize naptiklad zpiisobovat neschopnost dodrzovat trenérovy pokyny,
zmatenost pak muze ovliviiovat rozhodovani v soutézi a vztek se muize projevovat
napfiklad v nedostatku vlastni kontroly, a tim mozného nedovolené¢ho jednani. Nizka
urovenn koncentrace miize dale napiiklad ovliviiovat schopnost vypotfaddavani se
s rusivymi vlivy béhem soutéze a mlze tak také negativné ovliviiovat vykon (Franchini
a kol., 2012).

Se snizovanim hmotnosti jsou spojovana i dalsi psychologické rizika véetné¢ hnévu,
pocitu napéti (Hall a Lane, 2001) a slabosti (Castor-Praga a kol., 2021), snizeni
kratkodobé paméti a sebevédomi a také zvySeni pocitu zmatenosti, vzteku ¢i deprese

(Franchini a kol., 2012).
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4.4 Zdravotni dopady spojené s manipulaci hmotnosti

Manipulace s télesnou hmotnosti s sebou nese potencionalni zdravotni rizika, pfi¢emz
primarnim rizikem, od kterého se odviji vétSina dalSich rizik, je manipulace télesné vody,
ktera ma za nasledek dehydrataci organizmu (Daniele a kol., 2016). Dehydratace je
spojovana se snizenou hladinou sodiku v téle, zvySenim télesné teploty, ¢i s ibytkem
krevni plazmy a vede k neschopnosti kardiovaskularniho systému udrzovat staly srdecni
vydej a krevni tlak (Ceylan a Balci, 2021). To miize vést i k nervosvalovym problémiim
(Daniele a kol.,, 2016) a problémiim s ledvinami (Lakicevic a kol., 2021). Navic
dehydratace ve spojeni s Ubytkem krevni plazmy zvySuje viskozitu krve, coz zvySuje
riziko srde¢ni piihody a mozkové mrtvice (Barley a kol., 2019a). Dal$im neZadoucim
ucinkem dehydratace je napiiklad sniZzeni objemu mozkovych komor, diky kterému se
mozek stava nachylnéjsi k poranéni vlivem tderi a mize tak béhem zapasu dojit snaze
k jeho poranéni (Jetton, 2012). Dehydratace také negativné ovliviiuje psychické
rozpoloZeni a koncentraci a mimo jiné ovliviiuje svalovy metabolismus tim, Ze urychluje
vycerpavani glykogenu (Ceylan a Balci, 2021).

Se snizovanim hmotnosti jsou vSak spojovéna i dal$i zdravotni rizika, jako problémy se
spankem, &i se zazivanim (Stangar a kol., 2022), snizena imunita a vy$§i nachylnost
k zanétim (Tsai a kol., 2011) a infekcim (Artioli a kol., 2016), ¢i problémy s tizkostnymi
stavy.

Dalsi rizika jsou spojena s naruSenim hormonalni rovnovahy, ktera se miize projevovat
Spatnou tvorbou kosti, poruchami riistu, snizenim bazalniho metabolismu (Brandt a kol.,
2018), ¢i u Zen nepravidelnou menstruaci nebo jeji Uplnou ztratou (Castor-Praga a kol.,
2021; Sundgot-Borgen a kol., 2013). Poruchy riistu a kostni tvorby jsou pak predmétem
debaty hlavné u dospivajicich zapasnikli, kde je nedostatecny piijmem energie kvili
RWL zavaznym problémem (Matthews a kol.,, 2019). Praktikovanim metod RWL
dochazi k ovliviiovani hormont, a to testosteronu, rdstového hormonu, kortizolu,
inzulinu a globulinu. Tyto hormonalni zmény mohou ovliviiovat vyvoj, hustotu kostnich
minerali ¢i naptiklad hladinu glukézy v krvi (Barley a kol., 2019a). Artioli a kol., (2010b)
naptiklad zmifuji, ze pravé pokles inzulinu mize vést ke zvySené produkei kortizolu a
poruchdm sekrece riistového hormonu.

DalSim problémem tykajiciho se zdravi je tedy vek, ve kterém mnoho zapasnikli bojovych

sportll zac¢ind s manipulaci své télesné hmotnosti. Pficemz mnoho zépasnikli zacina
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manipulovat s hmotnosti uz ve 12-16 letech (Franchini a kol., 2012; Karninci¢ a kol.,
2016). Manipulace hmotnosti v tak brzkém véku nejsou doporucovany pravé kvili
zdravotnim riziklm spojenym se zapornou energetickou bilanci, ktera negativné
ovliviiuje somaticky vyvoj a riist (Franchini a kol., 2012; Karninci¢ a kol., 2016), mtze
zpomalovat pubertalni vyvoj a vyustit az v ristovou retardaci (Sundgot-Borgen a kol.,
2013). Daéle také v porovnani se zéapasniky, kteti zacali s praktikovanim metod RWL
pozd¢ji (18 +), jsou vystavovani zdravotnim dopadiim RWL podstatné déle a rizika se
tak postupem ¢asu mohou kumulovat.

Nékteti autofi také zminuji, ze zapasnici soutézici ve sportech s hmotnostnimi
kategoriemi vykazuji poruchy pfijmu potravy (Barley a kol., 2019a; Matthews a kol.,
2019) a po skonceni kariéry maji vyssi tendence k obezité¢ (Mendes a kol., 2013; Castor-

Praga a kol., 2021; Artioli a kol., 2016).
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5 Vyskyt metod rychlého sniZovani hmotnosti

Napfi¢ bojovymi sporty snizuje hmotnost velka ¢ast zapasnikti, zda se, ze zhruba 60—
100% zapasnikd v bojovych sportech praktikuji né¢jakou z metod RWL (Barley a kol.,
2018; Brito a kol., 2012; Castor-Praga a kol., 2021; Franchini a kol., 2012; Hillier a kol.,
2019; Mauricio a kol., 2022; Stangar a kol., 2022). Evidence o rychlém snizovani
hmotnosti naznacuji, Ze praktikovani téchto metod probiha v riiznych sportech i riznych
Castech svéta, pricemz se nelisi ani jejich rozsifenost mezi pohlavimi (Amatori a kol.,
2020; Berkovich a kol., 2016; Brito a kol., 2012; Castor-Praga a kol., 2021).

Barley a kol. (2018), ve své studii zjistovali rozsifenost metod RWL a vyskyt jejich
jednotlivych forem v riznych bojovych sportech, jako brazilské jiu jitsu, box, judo,
MMA, tackwondo, thajsky box, kick box a zépas. Ptisli pfitom na to, ze RWL praktiku;ji
vSichni dotazovani (N=637) a Ze mezi nejCastéji praktikované metody snizovani
hmotnosti patii snizovani energetického pfijmu, snizovani pifijmu tekutin a zvySovani
vydeje energie, nacez jednotlivé ubytky hmotnosti se pohybovali v rozmezi 4-12 %
télesné hmotnosti.

Connor a Egan (2019), se zaméfili pouze na zipasniky v MMA v Irsku. Vzorek
participantli pfedstavoval 30 muzii, z toho 15 muZzi soutézilo na profesionalni Grovni a
15 amatérské, pficemz kromé jednoho vSichni (97 %) praktikovali nékterou z metod
RWL. Stejné i Hillier a kol. (2019), se zamé&fovali pouze na amatérské a profesionalni
MMA zépasniky, kdy jejich vzorek ¢ital 264 muzi a 26 zen. Z toho se 97,2 % muzi a
100 % Zen ucastnilo RWL, pficemz primérné snizeni hmotnosti se pohybovalo u muza
okolo 7,3 kg (SD = 3,4) a u Zen okolo 5,1 kg (SD = 2,7).

Karnin¢i¢ a kol. (2016), si jako jeden zcill své prace stanovili zmapovat navyky
jednotlivych dospivajicich zapasnikl pfi jejich postupech snizovani hmotnosti. Jejich
vzorek ptitom tvorilo 77 Sestnéctiletych kadetskych zapasnikl v zapase, ktefi se ucastnili
chorvatského narodniho mistrovstvi v fecko-fimském zéapase. Zjistili, ze 70,1 % vSech
dotazovanych praktikovalo néjakou z metod RWL, pficemz primérné snizeni hmotnosti
predstavovalo 2 kg.

Artioli a kol. (2010a), také zkoumaji RWL a jeho jednotlivé metody, ale v judu, a to
v Brazilii. Participanty pro svou studii oslovovali pfedev§im v pribéhu nékolika mensich
regionalnich, ale i ndrodnich a mezinarodnich (mistrovstvi svéta) turnajii. Jejich vzorek

tudiz reprezentuje pomérné velké mnozstvi (N=822) zapasnikii z rozdilnych regionil,
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hmotnostnich kategorii, ale také rozdilnych veki. Zjistili pfitom, ze 86 % vSech
participantll podstupuji néjakou z metod RWL, pfi¢emz obvyklé Ubytky hmotnosti se
pohybuji okolo 5 % télesné hmotnosti, a Ze nejvétsi ubytky hmotnosti v kariéte
dosahovaly v nékterych ptipadech az 10 %. Stejné tak Berkovich a kol. (2016), ti také
zkoumali rozsifenost metod RWL v judu, ale pouze mezi dospivajicimi zépasniky
muzského pohlavi, ktefi se bézné t€astnili turnaji v judu. Jejich vzorek reprezentuje 108
zapasnikl, véetné nekterych ¢lent izraelského narodniho tymu v judu. Zjistili ptitom, Ze
80 % vSech dotazovanych praktikovalo nékterou z metod RWL pied soutézi alespoil
jednou ve své kariéte, a ze prumérny ubytek télesné hmotnosti se pohyboval okolo 1,5 kg
(SD =1). Stangar a kol. (2022), také zkoumali rozsitenost RWL v judu. Jejich vzorek
reprezentuje 138 zapasnikli ze vSech 5 kontinentdlnich federaci juda. Zjistili, z2¢ RWL
praktikuje 96 % vSech dotdzanych a ze primérné tibytky télesné hmotnosti se pohybovaly
okolo 5,8 + 2,3 % télesné hmotnosti.

Coufalova a kol. (2013), zkoumali podrobnosti metod RWL a jeho jednotlivych forem
napii¢ bojovymi sporty, jako judo, zapas fecko-fimsky i1 volny styl, kickbox, karate, box,
thaibox a tackwondo, v Ceské republice. Zjistili, ze 77,4 % viech dotazovanych (N=53)
se pred soutézi Gcastni n&jaké z metod RWL, nacez primérny ubytek télesné hmotnosti
predstavuje 5,4 % a nejvysSi zaznamenany Ubytek hmotnosti byl 12%. Dale naptiklad
uvadeji, ze mezi nejcastéji praktikované metody pro snizovani télesné hmotnosti patii
omezeni piijmu potravy nebo tekutin, Uprava diety, cvi¢eni ve vrstvach obleceni, zvySena
fyzicka aktivita a pouziti sauny ¢i dopliikti stravy.

Connor a Egan (2019), pak naptiklad uvadéji, ze nejvétsi podil na ovlivnéni zapasniki z
hlediska praktikovani metod RWL m¢li ostatni zdpasnici v klubu (41 %) a trenéti (38 %),
zatimco téméf nulovy podil na jejich ovlivnéni pro praktikovani RWL méli doktoti (67

%), vyzivovy poradci (41 %) a kondi¢ni trenéti (37 %).

29



6 Shrnuti teoretického tvodu

Snizovani télesné hmotnosti v bojovych sportech je velice Casté, mezi autory se obecné
uvadi, ze metody rychlého snizovani hmotnosti (RWL) praktikuje zhruba 60 % az 100 %
vSech dotdzanych. Presto, Ze vliv praktik RWL na fyzicky vykon zapasnikli neni zatim
uplné ziejmy, jelikoz autofi podavaji rozporuplné vysledky o negativnim i nulovém
dopadu RWL na vykon, poji se s metodami rychlého snizovani hmotnosti mnoho
potenciondlnich zdravotnich rizik. Pfedev§im pak v disledku snizeného pifijmu vody a
energie. Autofi se vSak shoduji v tom, Ze jestlize je dostatecné dlouh4 doba pro zotaveni
a ztracené ziviny a voda jsou v dostate¢né mite doplnény, k vyznamnému vykonnostnimu
poklesu by dochazet nemélo. Diky zdravotnim dopadiim v disledku sniZzeného ptijmu
vody a energie mliize RWL ovlivilovat také psychickou vykonnost zapasnikii. A proto
mnoho autortt uvadi, ze pfi snizovani hmotnosti by se meélo praktikovat postupné
snizovani hmotnosti (GWL), jelikoz mize byt feSenim nezadoucich dopadi RWL
spojenych s dehydrataci, a je také doporucovano mnoha vyzivovymi poradci jako
Yang a kol., 2015).

Vétsina zde uvedenych informaci o uzivani RWL a RWG v bojovych sportech pochazi
ze zahrani¢nich zdrojli. Vezmeme-li v potaz tuzemskou literaturu, nachazime pouze
jedinou studii, od Coufalovd a kol., (2013). Ti pfitom zjistili, ze 77,4 % vSech
dotazovanych N=53, praktikuje nékterou z metod snizovani hmotnosti, nacez priimérny
ubytek hmotnosti piedstavuje 5,4 % a nejvyssi zaznamenany ubytek télesné hmotnosti
predstavoval 12 %. Také pak naptiklad uvadéji, ze mezi nejcastéji praktikované metody
pro snizovani télesné hmotnosti patii omezeni pfijmu potravy nebo tekutin, prava diety,
cvi¢eni ve vrstvach obleceni, zvySena fyzicka aktivita a pouziti sauny ¢i dopliikt stravy.
Nejlepsi vhled do problematiky rychlého snizovani hmotnosti pfed soutézi nam tedy
doposud poskytly zahrani¢ni studie. Uvedené studie svym participantim piedkladaly
ucelové sestavené dotazniky, pomoci kterych zjistovali konkrétni data, kterd se rychlého
snizovani hmotnosti pfimo tykala. Ve snaze dosahnout lepsiho vhledu do problematiky
snizovéani a nabirani hmotnosti v Ceské republice jsme proto vytvofili u¢elové sestaveny
dotaznik, ktery je inspirovan diiv€jSimi studiemi zabyvajicimi se RWL a RWG

v bojovych sportech.
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7 Cil

Cilem této prace je prostfednictvim uceloveé sestaveného online dotazniku, zjistit
roz§ifenost pouzivani metod rychlého snizovani hmotnosti (RWL) a jejich konkrétnich

forem u zapasniktl v bojovych sportech v Cesku.
Z tohoto cile také vyplyvaji naSe vyzkumné otazky:

e Jaka je frekvence uzivani metod rychlého snizovani hmotnosti (RWL) mezi
sporty?

e Jak Casto sniZuji zapasnici svou télesnou hmotnost?

o Jaké strategie ke snizovani své hmotnosti zdpasnici pouzivaji (pomalé GWL nebo
rychlé RWL)?

e Kolik télesné hmotnosti snizuji zapasnici obvykle pied soutézi?

e Kolik télesné hmotnosti snizili z&pasnici za svou kariéru nejvice?

e Jaké jednotlivé metody k rychlému snizovani hmotnosti zépasnici nejcastéji
pouzivaji?

e Vkolika letech zacali zapasnici s praktikovanim metod rychlého snizovani
hmotnosti?

e Kde ziskali zédpasnici informace o praktikovani metod rychlého snizovani

hmotnosti?

31



& Prakticka Cast

8.1 Materialy a metody

Tato prace byla schvalena Etickou komisi Fakulty télesné vychovy a sportu, Univerzity
Karlovy pod &islem 071/2023. Zadost o schvéleni Etické komise FTVS UK (Piiloha 1.)

a informovany souhlas (Ptiloha 2.), jsou soucasti ptiloh této bakalarské prace.

Jedna se o prafezovou deskriptivni studii. Sbér dat pro tuto studii probihal v obdobi od

18. dubna do 10. kvétna roku 2023.

8.2 Procedura

K tcasti na tomto vyzkumném projektu jsme zapasniky bojovych sportli oslovovali
pomoci reklamy na socidlnich sitich, jako FaceBook ¢i Instagram, Fakulty télesné
vychovy a sportu a na dostupnych socialnich sitich jednotlivych fesitel a spolufesiteli
tohoto vyzkumného projektu. Po otevieni odkazu byli zdjemci seznameni se zakladnimi
informacemi o projektu, o jeho cilech, rozsahu a o naplni jejich Gi€asti. Svou dobrovolnou
ucast stvrdili odsouhlasenim informovaného souhlasu. Po kliknuti na tlacitko ,,Ano,
souhlasim* se zajemci dostali k vyplilovani samotného dotazniku. Tento ucelové
sestaveny online dotaznik se sklddal z n¢kolika oddilt a jednotlivé oddily byly tvofeny
z fady uzavienych ¢i polouzavienych otazek. Odhadovand doba potiebna pro vyplnéni
tohoto online dotazniku byla pfiblizn¢ 20 minut.

Zde pro predstavu piikladame jednu grafiku reklamy.

DELAS
BOJOVE
SPORTY?

NA Z/AVODBY? /

VYPLN NAS DOTAZNIK

tiny.cc/v3c6vz

Vyzkum FTVS UK
S

Obrazek 1. Grafika reklamy pro Siteni dotazniku
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Pficemz zde jsou k nahlédnuti jednotlivé reklamy na zminénych socidlnich sitich.
Odkaz pro reklamu na FaceBooku naleznete zde:
https://www.facebook.com/david.t.gregor.5/posts/ptbid02igjGbwfbPXhuG4nsHN8tJ 1 fd
2erAB1SF8TtqQPjRsQoW6pPPKCA1ADP7BbzjvhQEIl

Odkaz pro reklamu na Instagramu naleznete zde:

https://www.instagram.com/p/CrLX9VboVwO0/?utm_source=ig_web_copy_link

8.2.1 Dotaznik

Tento dotaznik jsme vytvortili na zaklad¢ diivejsSich studii zabyvajicich se rozsitenosti
metod RWL a RWG (Barley a kol., 2018; Coufalova a kol., 2013; Steen a Brownell,
1990; Zubac a kol., 2018). Dotaznik se skladal ze Sesti oddilt, které byly tvofeny
z n€kolika ucelové sestavenych otazek. Kazdy oddil dotazniku byl vzdy nejprve kratce
pfedstaven a pod timto ivodem uz byly samotné otazky.

Zde pro predstavu ptikladame piedstaveni oddilu o snizovani hmotnosti.

HISTORIE MANIPULACE HMOTNOSTI, HMOTNOSTNiI A STRAVOVACI
NAVYKY

Predsoutézni snizovani télesné hmotnosti se stalo béznou soucasti bojovych sporti. Aby soutézici napiic
bojovymi sporty snizili svou té€lesnou hmotnost, vyuzivaji rizné metody, jako jsou napfiklad horké vany
se soli, saunovani, omezovani sacharidi, pozvolné diety a dalSi. Postupy snizovani hmotnosti se u
jednotlivych soutézicich napfic¢ sporty mohou liSit, nekteti snizuji svou hmotnost pozvolné v delsim
¢asovém horizontu (vice nez tyden), zatimco jini spoléhaji na rychlé snizovani hmotnosti kratce pred
zavody (tyden nebo méneg), pfipadné vyuzivaji kombinaci téchto postupti. Dalsi ¢ast soutézicich si jen
udrzuje hmotnost béhem zavodniho obdobi. V tomto bloku otdzek budeme zjistovat, jaké jsou Vase

zkuSenosti s piedsoutéznim snizovanim télesné hmotnosti.

Prvni oddil dotazniku tvofili zakladni demografické udaje, kde byli u€astnici pozadani,
aby o sob¢ uvedli udaje jako naptiklad vek, pohlavi, t€lesna vyska a hmotnost nebo druh
bojového sportu, kterému se vénuji.

Druhy oddil tvotila sportovni historie a soutézni skore, kde byli ti€astnici pozadani o
poskytnuti informaci jako je vék, ve kterém zacali s tréninkem a soutéZemi v bojovych
sportech, vykonnostni uroven, ve které soutézi nebo ve které hmotnostni kategorii
soutézi.

Tteti oddil se zabyval historii manipulace hmotnosti, hmotnostnimi a stravovacimi

navyky, kde byli ucastnici dotazovani na vék, ve kterém zacali manipulovat se svou
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télesnou hmotnosti, kdo je ovlivnil z hlediska uzivani metod manipulace hmotnosti,
kolikrat ro¢né snizuji hmotnost, po kolik dni praktikuji RWL, které metody k tomu
vyuzivaji, kolik hmotnosti primérné snizuji nebo kolik hmotnosti snizili za svou kariéru
nejvice.

Ctvrty oddil se zabyval rychlym zvySovanim hmotnosti, kde byli u¢astnici dotazovani
na otazky typu: kolikrat ro€né praktikuji metody RWG, mozné €asové rozpéti pro RWG
(jestli je oficialni vazi v den soutéze, ¢i den pfed soutézi), které metody praktikuji,
primérny pfibytek hmotnosti a nejvétsi pribytek hmotnosti v pribéhu jejich kariéry.
Paty oddil dotazniku byl uréen pouze pro Zeny, ptfic¢emz se tento oddil zabyval vztahem
fazi menstruaéniho cyklu a uZivani hormonalni antikoncepce na manipulaci
hmotnosti. Zeny zde byly dotazovany jakou formu hormonélni antikoncepce pouZivaji,
v kolika letech zacali HA pouZzivat, jestli HA pouzivaji k optimalizaci svého
menstruacniho cyklu pted zadvody, nebo jestli nékdy zazili vlivem manipulace hmotnosti
nepravidelnost menstruacniho cyklu, ¢i jeho Uplnou ztratu.

A posledni oddil pak tvotily otdzky zaméfené na zjiStovani ndzoru participantli o vlivu
manipulace hmotnosti na jejich sportovni vykon, emoce a zdravi. V tomto oddile byli
ucastnici dotazovani jaky si mysli, Ze na n€ maji metody snizovani a nabirani hmotnosti
vliv, jaky si mysli, Ze maji vliv na jejich vykon, psychiku a zdravi nebo jestli si mysli, Ze
se zvySuje riziko zranéni béhem zapasu pouzitim téchto metod.

Cely dotaznik je ptilozen k této bakalaiské praci formou ptiloh (Ptiloha 4.). Nize vSak
pfedstavime vybrané otazky z dotazniku, které byly pouzity pro sbér dat a nasledné

vyhodnoceny ve vysledcich nize.

8.2.1.1 Vybrané otazky dotazniku

Cely dotaznik je pomérné obsahly, proto pro tuto praci budou pouzité pouze vybrané
otazky z dotazniku. Nize jsou pro pfedstavu ukazané vybrané otazky dotazniku a jejich
mozné odpovédi. Tyto otazky jsou pak déle zpracovany ve vysledcich.

Prvni zminénd otdzka se participantim zobrazila pouze tehdy, jestlize souhlasili
s informovanym souhlasem a uvedli v&k starsi 18 let. Dalsi otazky (2-9) se pak zobrazily,
popftipadé nezobrazily na zaklad€ odpovédi na tuto otdzku. Pokud participanti odpovédéli
,»Ano“, ukazaly se jim zbylé otazky o RWL. Pokud ovSem odpovédéli ,,Ne®, vSechny
otazky zaméfené na RWL se jim nezobrazily a dale pokracovali ve vypliovani

nasledujiciho oddilu.
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1) Snizoval/a jste nékdy svou télesnou hmotnost kvuli soutézi? (Povinna odpovéd)
Ano
Ne

2) V kolika letech jste zac¢al/a snizovat svou télesnou hmotnost kvuli soutézim? (Uved’te

v

vek
Zadejte svoji odpoved’.

3) Jak &asto jste za celou svou zavodni kariéru snizoval/a svou télesnou hmotnost kvili

soutézi? Oznadte na stupnici 1-5 (1- nikdy, 5- vzdy).
Nikdy - 1 2 3 4 5 - Vizdy

4) Kolik kilogramu télesné hmotnosti obvykle snizujete pied soutézi? Uvedte &islo

(pramér), pokud nevite presné, odhadnéte. Neuvadéjte rozpéti a podobné.

Zadejte svoji odpoved’.

5) Kolik kilogramu télesné hmotnosti jste kvali soutéZi snizoval/a nejvice? Uved’te ¢islo

(pramér), pokud nevite presné, odhadnéte. Neuvadéjte rozpéti a podobné.

Zadejte svoji odpoved’.

6) SniZujete svou télesnou hmotnost pozvolné v delSim ¢asovém useku nebo rychle v

kratSim ¢asovém useku? (Povinna odpovéd)

Pozvolné v delsim ¢asovém useku (tyden a vice)

Rychle v krat§im ¢asovém useku (méné nez tyden)

Nejdfive pozvolné v del§im ¢asovém useku a ndsledné rychle v kratsim ¢asovém useku
Jiné

Nevim

7) Jaky vliv mély nize uvedené osoby na vase postupy snizovani hmotnosti (tj kdo vas

ovlivnil, povzbuzoval nebo odrazoval od snizovani hmotnosti)? Uved’te na stupnici (-3 -

ovliviioval proti redukci, 3 - ovliviioval pro redukci)

-3 - Ovlivnil proti redukci -2 -1 0- neovlivnil viibec 1 2 3 - Ovlivnil pro redukci
Tréninkovy partner
Lékar
Kondi¢ni trenér
Trenér bojového sportu
Rodice nebo jini ¢lenové rodiny
Vyzivovy poradce
Jini z&vodnici v mé soutézi
Znamé osobnosti tohoto sportu (trenéfi, zapasnici, jiné vlivné osoby)
Jiné

Zadejte svoji odpoved”:
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8) Kde jste ziskal/a informace o postupech, jak snizovat svou télesnou hmotnost pied

soutézi? (Muzete oznadit vice moznosti)

Tréninkovy partner

Trenér bojového sportu

Kondi¢ni trenér

Lékar

Vyzivovy poradce

Literatura a internet (Casopisy, diskuzni fora, YouTube apod.)
Jini z&vodnici v mé soutézi

Jiné (Jednotadkovy text)

9) Jak éasto danou metodu v soudastnosti vyuzivate pfi snizovani hmotnosti pfed soutézi?

Uved’te na stupnici (1 — nikdy, 5 — vzdy)
1 2 3 4 5

Snizeny kaloricky pifijem

Vynechani jidel

Pust (nejist cely den)

Omezeni prijmu tekutin

Navyseni prijmu tekutin a nasledné omezeni pifijmu tekutin

Vice tréninkt bojovych sportt

Vice kondi¢nich vytrvalostnich (kardio) tréninkt

Trénink v zdmérné vytapénych télocvicnach ¢i sauné

Saunovani

Koupel v horké vang (se soli nebo bez)

Trénovani v sauna obleku

Pouziti zimniho obleceni nebo sauna obleku béhem celého dne/nebo noci (bez cviceni)
Zamérné plivani

Zamérné zvraceni

Dopliiky stravy urcené k redukci hmotnosti (karnitin a jiné spalovace tukt)

Laxativa (projimadla)

Diuretika (dopliiky ¢i 1éky na vyluc¢ovani vody z organismu)

Doping (anabolické steroidy, SARMS a dalsi latky zptisobujici modulaci metabolismu nebo odvodnéni

organismu)

8.2.2 Participanti

Nébor participantl probihal pouze elektronicky. Vytvofili jsme grafickou reklamu (viz.
vyse), kterd byla nasledné rozesldna pomoci socidlnich siti (webové stranky, FaceBook a

Instargram) Fakulty télesné vychovy a sportu a na dostupnych socidlnich sitich
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jednotlivych feSitelll a spolufesitelit tohoto vyzkumného projektu. Déle byla reklama
Sifena pomoci ptimych zprav znamym a ptatelim jednotlivych feSitelt a spolutesiteli, ¢i
napftiklad zasilanim emaill prazskym klubiim. Prosba o pomoc se Sifenim dotazniku bude
pfiloZena k této bakalatské praci formou piilohy (Ptiloha 3.)

Pro tuto studii jme hledali pouze osoby starsi 18 let, které aktivné soutézili v bojovych
sportech v Ceské republice.

Tohoto vyzkumného projektu se naopak nemohli uc€astnit osoby spadajici do néjaké
z vulnerabilnich (lidé ohroZeni diskriminaci, nesobé&stacnosti apod.) skupin ¢i osoby,

které byly mladsi 18 let a osoby, jez se aktivné nevénovali bojovym sportim.

8.3 Vybér vzorku

Cely dotaznik je pomérn¢ obsahly, a proto se v této praci budeme zamétovat pouze na
deskripci vyskytu metod rychlého snizovani hmotnosti, a to u muzii v bojovych sportech
v Cesku. Pro nasi praci budou pouZité pouze vybrané otazky z dotazniku (viz. vyse).

Dalsi otdzky zriaznych oddilti dotazniku budou zpracovany mou kolegyni Radkou
Votiskovou v jeji bakalarské praci, kterd se zamétuje na snizovani a nabirani hmotnosti
u Zen v bojovych sportech v Cesku. Zbytek dat bude nasledné zpracovan v publikaci

nasim vyzkumnym tymem na Katedie gymnastiky a tpolovych sporti pii FTVS UK.

8.4 Analyza dat

Nase prace se zabyva pouze deskriptivni statistickou analyzou, k popisu dat jsme tedy
pouzili deskriptivni statistiku, jako pocty a procenta, priméry a standartni odchylky.
Nejdtive byla data stazena ze sluzby Qualtrics, pomoci které samotny dotaznik fungoval.
Data byla stazena ve formatu CSV. Nasledné byla ze vSech dat pomoci Microsoft Excel
vytvofena tabulka dat, ze které se poté vytvarel dataset pro tuto praci, ve kterém se
pouzily pouze sloupce vybranych odpovédi. Tento dataset byl déle zpracovan ve
statistickém programu Jamovi.

Vyuzity byly pouze metody deskriptivni statistiky. Vysledky jsou uvadény jako modus,
praméry a jejich smeérodatné odchylky pro spojité proménné (jako veék, hmotnost apod.),
dale pocty a jejich prepocty na procenta pro kategorické proménné (jako je preferovany

bojovy sport, pouzité metody snizovani hmotnosti apod.).

37



K vizualizaci dat byly pouzity sloupcové grafy (pro vizualizaci frekvence vyskytu a
rozdill v poctech) a histogramy (pro vizualizaci spojitych proménnych).
Vsechna zpracovana data budou pro nahlédnuti pfiloZzena k této bakalatské praci formou

ptiloh (Ptiloha 5).
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9 Popis vysledného vzorku

Dotaznik ke 12. kvétnu otevielo 188 z4jemcii. Ze vSech zajemci, kteti rozklikli dotaznik
3 nesouhlasili s informovanym souhlasem, tudiz dale nemohli pokracovat ve vypliiovani.
S informovanym souhlasem souhlasilo 185 zajemct, z ¢ehoz 104 zdjemci zanechalo
dotaznik nedokonceny. Dotaznik tedy dokoncilo pouze 84 z4jemct. Priimérna doba pro
vyplnéni dotazniku byla 81,53 min (SD = 455,9). Ze vSech participantti bylo 111 muzi,
68 Zen a 1 se vyjadril: nechci odpovidat.

V nasi préaci pouzijeme pouze udaje od muzi. Ze vSech 111 muzi celkem 56 muzi
dotaznik nedokoncilo, a to v rizné fazi vypliovani. Proto bude u kazdé otazky vzdy
uveden pocet (N), kolik muzi na danou otdzku odpoveédélo. Toto mnozstvi se pak tedy
muze s kazdou otazkou lisit.

Primérny vék mizu (N=111) ¢inil 24,5 let (SD = 6,19). Primérny vék, ve kterém zacali
muzi v bojovych sportech soutézit (N=88) byl 16 let (SD = 8,15). Celkem N=52 (54,2 %)
muzl pak soutézilo na amatérské urovni, N=15 (18,5 %) na profesiondlni a N=14 (17,3
%) muza soutézilo v obou urovnich. Mezi nejcastéji praktikované bojové sporty napiic

muzi patfilo napiiklad MMA (N=35), judo (N=16) a thai box (N=10) (Tabulka 1).

Tabulka 1. Zastoupeni bojovych sportit mezi muzi

Bojové sporty N % Celkem

BJJ 3 3,4%
Box 7 8%
Grappling 5 5,7%
Judo 16 18,2 %
K1 2 23%
Karate 4 4,5 %
Kick box 2 2,3 %
MMA 35 39,8 %
Taekwondo 1 1,1 %
Thai box 10 11,4 %
Recko-Fimsky zapas 3 3,4%
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9.1 Vysledky

Na otéazku, zda zapasnici (N=57) snizuji svou télesnou hmotnost pted soutézi, odpoveédélo
celkem 54 (94,7 %) dotazovanych, ze svou télesnou hmotnost pfed soutézi snizuji, nacez

pouze 3 (5,3 %) dotazovani naopak odpovedéli, Ze svou hmotnost nesnizuji (Obrazek 2).
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Obrazek 2. Zda zapasnici snizuji pred soutézi svou télesnou hmotnost
Na otazku, jaké strategie ke snizovani hmotnosti pievazné pouzivaji (N=53), odpovedélo
22 (41,5 %) zapasniki, ze nejdiive pozvolné, v del§im ¢asovém useku a nasledné rychle
v krat§im Casovém useku (GWL a nasledné RWL). Déle 17 (32,1 %) zépasnikl
odpovédélo, ze svou télesnou hmotnost snizuji pouze rychle v krat§im ¢asovém tuseku,
tedy tyden nebo méné (pouze RWL). A naopak 14 (26,4 %) zépasniki odpovédelo, ze
svou télesnou hmotnost snizuji pouze pozvolné v delSim ¢asovém tuseku, tedy vice nez

tyden (pouze GWL) (Obrazek 3).
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Strategie poufité pro sniZovani hmetnost

Obrazek 3. Jaké strategie zapasnici pouzivaji ke snizovani své telesné hmotnosti (GWL — postupné snizovani
hmotnosti, RWL — rychlé snizovani hmotnosti)
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Dotazovani dale uvedli (N=53), Ze s praktikovanim metod sniZovani hmotnosti zacali
pramérné ve 20,1 letech (SD = 6,72) (Obrazek 4), pticemz je na skdle od 1 — nikdy do 5
— vzdy praktikuji, 1 —nikdy (1 — 1,9 %) a 5 — vzdy (22 — 41,5 %) (Obrézek 5).
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Obrazek 4. Vék, ve kterém zapasnici zacali snizovat svou télesnou hmotnost (RWL — rychlé snizovani hmotnosti)
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Obrazek 5. Jak casto zapasnici praktikuji metody rychlého snizovini hmotnosti (RWL — rychlé snizovdni hmotnosti)
Jako primérny ubytek télesné hmotnosti uvedli dotazovani (N=53) zépasnici 5,33 kg (SD
= 3,42) (Obrazek 6), ptficemz maximalni Ubytky télesné hmotnosti (N=53) v kariéie
dosahovaly primérné 8,45 kg (SD = 3,69) a nejvyssi uvedeny ubytek télesné hmotnosti
predstavoval 20 kg (Obrazek 7).
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Obrazek 6. Kolik (kg) télesné hmotnosti snizuji zapasnici pred soutézi priimérné

Hustota
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Obrazek 7. Kolik (kg) télesné hmotnosti snizuji zépasnici pied soutési maximdiné
Jako nejcastéji praktikované metody pro snizovani hmotnosti uvedli zapasnici metody
jako snizovani energetického piijmu (59,1 %), water loading (38,1 %), omezeni pfijmu
tekutin (33,3 %) ¢i vice kondi¢nich tréninkt (28,6 %). OvSem zaznamenali jsme 1 pouZziti
metod jako zamérné plivani (9,5 %) ¢i dokonce obcasné pouziti, diuretik (4,8 %) a laxativ
(2,4 %). Na druhou stranu pomérn¢ velké mnozstvi zapasnikii uvedlo, ze metody jako
pouziti zimniho obleceni ¢i sauna obleku na cely den/noc (66,7 %), trénink ve vyhiatych
mistnostech (63,4 %), pust (nejist cely den) (61,9 %) nebo trénink v sauna obleku (54,8
%) nepraktikuji viibec. Nutné je také zminit, Ze metody jsou Casto kombinovany,
napiiklad kromé 4 zapasnikli (N=44), vSichni né¢jakym zplisobem snizuji pred zapasem
kaloricky pfijem a napiiklad kromé& 6 zapasniki (N=42), vSichni n¢jakym zplhsobem
zvySuji pocet kondi¢nich tréninkl pred zdpasem. Déle naptiiklad kromé 8 zipasnikl
omezuji vSichni (N=42) néjakym zplsobem piijem tekutin nebo, kromé 12 zépasnikii
(N=42), pak vSichni vynechéavaji nékteré z jidel, ovSem nemusi se tomu tak nutné¢ dit pied

kazdou sout¢zi (Tabulka 2).
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Tabulka 2. Jednotlivé metody snizovani hmotnosti pouzivané zapasniky pred soutézi

Metody N 1 - nikdy 2 3 4 5 - vzdy
SniZeni 44 4 (9,1 %) 2(4,5%) 7(59%)  5(11,4%) 26(59,1 %)
kalorického

prijmu

Vynechavani 42 1 12(28,6%)  9(21,4%) | 7(16,7 %) 3(7,1%) 11 (26,2 %)
jidel

Piist (nejist cely 42 26 (61,9%) 6 (14,3 %) 4 (9,5 %) 3 (7,1 %) 37,1 %)
den

Omezeni piijmu 42 8(19%) 6(143%)  6(14,3 %) 8(19%) 14 (33,3%)
tekutin

Water loading 42 13 (31 %) 2 (4,8 %) 3 (7,1 %) 8 (19 %) 16 (38,1 %)
Vice tréninki 41 | 12 (29,3 %) 3(7,3%)  12(29,3 %) 4(9,8%) 10 (24,4 %)
bojovych sporti

Vice kondi¢nich 42 6(143%) 7(16,7 %) 8(19%) 9(21,4%) 12(28,6%)
tréninki

Trénink ve 41 | 26 (63,4%) 6 (14,6 %) 4 (9,8 %) 4 (9,8 %) 1 (2,4 %)
vyhiatych

mistnostech

Pouziti sauny 42  153357%) 5019%) 7(16,7%) 7(16,7 %) 8 (19 %)
Horka vana (se 43 | 15 (34,9 %) 3(7%) 13(30,2 %) 409,3%) 8(18,6%)
soli i bez)

Trénink v sauna 42 | 23 (54,8%) 5(11,9%) 1(2,4%) 6(143%) 7(16,7 %)
obleku

Zimni 42 | 28 (66,7 %) 1(2,4%) 10 (23,8 %) 1 (2,4 %) 2 (4,8 %)
obleceni/sauna

oblek na cely

den/noc

Zamérné plivani 42 | 31(73,8%) 5(11,9%) 2 (4,8 %) 4 (9,5 %)
Zamérné 42 | 42 (100 %)

zvraceni

Dopliiky stravy 42 25(59,5%) 6 (14,3 %) 3 (7,1 %) 3(7,1%) 51,9 %)
(karnitin apod.

Laxativa 42 | 40 (95,2 %) 1 (2,4 %) 1 (2,4 %)

Diuretika 42 | 37 (88,1 %) 37,1 %) 2 (4,8 %)

Doping (steroidy, 42 | 42 (100 %)

SARMS apod.)
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Na otazku, kde si zipasnici o metoddch snizovani hmotnosti zajistili informace,

odpovédéli, ze nejastéji prostiednictvim trenéra bojového sportu (N=34), literatury a

internetu (N=26) ¢i prostfednictvim jinych zdvodnikl v tomto sportu (N=19) (Tabulka

3).

Tabulka 3. Kde zapasnici ziskali informace o metoddach rychlého snizovani hmotnosti (RWL)

Kde ziskali informace o RWL

Tréninkovy partner

Trenér bojového sportu

Kondic¢ni trenér

Lékar

VyZivovy poradce

Literatura a internet (¢asopisy, diskuzni
féra, You Tube apod.)

Jini zavodnici v mé soutézi

Jiné

N

15

34

26

19

Pficemz nejvice zapasniky pro praktikovani metod rychlého snizovani hmotnosti ovlivnil

trenér bojového sportu (33,3 %), jini zavodnici tohoto sportu (25 %) €i tréninkovy partner

(22,2 %). Naopak proti praktikovani metod rychlého snizovani hmotnosti je nejvice

ovlivnila rodina (9,3 %), 1ékar (4,8 %) a vyzivovy poradce (4,8 %) (Tabulka 4).

Tabulka 4. Kdo mél na zapasniky nejvétsi vliv vzhledem k ne/praktikovani metod rychlého snizovani hmotnosti (RWL)

Kdo je
ovlivnil

Tréninkovy
partner

Lékar

Kondi¢ni
trenér

Trenér
bojového
sportu

N

45

42

41

45

-3
(ovlivnil
proti
sniZovani)

2 (4,8 %)

2

12,2
%)

124
%)

12,4
%)

2 (4,4
%)

-1

2 (4,4
%)

49,5
%)

3(6,7
%)

44

0
(neovlivnil
viibec)

20 (44,4
%)

33 (78,6
%)

27 (65,9
%)

4 (8,9 %)

1

6 (13,3
%)

3(7,3
%)

7 (15,6
%)

2

6 (13,3
%)

2(4,8
%)

5(12,2
%)

14
(31,1
%)

3 (ovlivnil
pro
sniZovani)

10 (22,2

o)

5(12,2 %)

15 (33,3
%)



Rodice
nebo jini
¢lenové
rodiny

VyZzivovy
poradce

Jini
zavodnici
v mé
soutézi

Znamé
osobnosti
tohoto
sportu

Jiné

43

42

44

42

25

49,3 %)

2 (4,8 %)

1(2,3 %)

49,3
%)

12,4
%)

12,3
%)

124
%)

6 (14
%)

245
%)

45

26 (60,5
%)

32 (76,2
%)

13 (29,5
%)

19 (45,2
%)

25 (100 %)

12,3
%)

24,8
%)

8 (18,2
%)

8 (19 %)

24,7
%)

3(7,1
%)

8 (18,2
%)

8 (19
%)

2 (4,8 %)

11 (25 %)

6 (14,3 %)



10 Diskuze

Cilem této prace tedy bylo zjistit rozsifenost metod rychlého snizovani hmotnosti u muzi
v bojovych sportech v Cesku. Nasi studie se Gcastnilo celkem 111 muzi, z toho viak
dotaznik dokoncilo pouze 55 muzi, tudiz vétSina vysledki pochdzi prevazné od téchto
participanttl.

Z vysledki nasi prace jsme zjistili, Ze pouze 3 (5,3 %) muzi svou té€lesnou hmotnost pred
soutézi nikdy nesnizovali a celkem 54 (94,7 %) muzl svou télesnou hmotnost pied
soutézi snizuje, pricemz skoro polovina dotazovanych (41,5 %) praktikuje metody
snizovani hmotnosti pfed kazdou soutézi. Primérné tibytky hmotnosti se pfitom pohybuji
okolo 5,33 kg (SD = 3,42). Zjistili jsme, Ze zapasnici 22 (41,5 %) snizuji svou télesnou
hmotnost nejéastéji pomoci obou dvou strategii pro snizovani hmotnosti tzn. kombinaci
GWL a nasledné¢ RWL. Mezi nejcastéji praktikované metody snizovani hmotnosti pfitom
patfilo snizovani energetického piijmu (59,1 %), water loading (38,1 %), omezeni pfijmu
tekutin (33,3 %) ¢i vice kondi¢nich tréninkt (28,6 %). OvSem zaznamenali jsme 1 pouZziti
metod jako zamérné plivani (9,5 %), ¢i dokonce obCasné pouziti diuretik (4,8 %) a laxativ
(2,4 %), pticemz tyto dvé metody jsou brany jako agresivni a jsou mimo jiné zakézané i
Svétovou antidopingovou agenturou. Vétsina participantl v§ak metody jako doping (100
%), pouziti laxativ (95,2 %) a diuretik (88,1 %) ¢i zamérné zvraceni (100 %) nikdy
nepraktikovala. Zjistili jsme, Ze primérny veék, ve kterém zapasnici zacali snizovat svou
télesnou hmotnost, byl 20,1 let (SD = 6,72). Nejvétsi podil na ovlivnéni zdpasnikl pro
praktikovani metod sniZzovani hmotnosti mél trenér bojového sportu (33,3 %), jini
zavodnici tohoto sportu (25 %) a tréninkovy partner (22,2 %). A nejCastéji ziskali
informace o rychlém sniZovani hmotnosti predev§im od trenéra bojového sportu (N=34),
z literatury a internetu (N=26) ¢i jinych zavodnikl tohoto sportu (N=19).

V porovnani s ostatnimi studiemi, reprezentuje nas vzorek (N=55) pomérné¢ malé
mnozstvi participantd (Hillier a kol., 2019; Barley a kol., 2018; Artioli a kol., 2010a;
Brito a kol., 2012; Amatori a kol., 2020). Pro pfedstavu vzorek ze studie od Hillier a kol.
(2019), cital (N=264) a vzorek ze studie od Artioli a kol. (2010a), ¢ital dokonce (N=607)
muzll. OvSem v porovnani se studii od Karnin¢i¢ a kol. (2016) (N=77), je nds vzorek
participantl velice podobny, a ve srovnani se studiemi od Coufalové a kol. 2013 (N=37)

¢i Connor a Egan (2019) (N=30), je nas vzorek participantii dokonce vétsi.
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V nasem vzorku byla frekvence praktikovani metod rychlého snizovani hmotnosti vice
nez 94 %, tedy srovnatelna ¢i dokonce vys$si nez ve srovnatelnych studiich. Napftiklad se
studiemi od Connor a Egan, (2019) (97 %); Hillier a kol., (2019) (97,2 %); Barley a kol.,
(2018) (100 %) ¢&i Stangar a kol., (2022) (96 %). Mensi frekvenci (77,4 %) pak uvadgji
pravé napiiklad Coufalova a kol., (2013) a jesté¢ mensi (60 %) naptiklad Brito a kol.,
(2012). Zjisténé primérné 5,33 kg (SD = 3,42) i maximalni 8,45 kg (SD = 3,69) snizeni
télesné hmotnosti v nasi studii je srovnatelné naptiklad se studii od Barley a kol., (2018).
V porovnani naptiklad s Coufalové a kol. (2013), jsou vSak nase vysledky maximalniho
8,45 kg (SD = 3,69) snizeni hmotnosti v priméru o 2,05 kg vyssi. Na druhou stranu naSe
vysledky maximalniho sniZeni télesné hmotnosti jsou srovnatelné s primérnymi ubytky
hmotnosti 8,4 kg (SD = 3,5) ve studii od Hillier a kol., (2019). OvSem naptiklad
Berkovich a kol. (2016), pak ve své studii uvadi primérné snizeni hmotnosti pouze 1,5
kg (SD =1,1). Skoro polovina, N=22 (41,5 %), zapasnikii v naSem vzorku praktikovala
metody RWL pravidelné pied kazdou soutézi, coz miize vzhledem k rozdilnosti sportt
pfedstavovat rozpéti asi 3—8 x ro¢né, ale klidné¢ i vice. Tento vysledek je srovnatelny
napiiklad se studiemi od Coufalova a kol., (2013) ¢i Artioli a kol., (2010a). Coufalova a
kol. (2013), uvadgji, ze participanti praktikuji RWL zhruba 7 x ro¢né, pti¢emz Artioli a
kol. (2010a), uvad¢ji, ze vétsina zapasnikl praktikuje RWL asi 5 x ro¢né, ale nektefi
zapasnici snizuji hmotnost i vice jak 10 X ro¢né. Berkovich a kol. (2016), na druhou stranu
uvadéji, ze zapasnici praktikuji RWL pouze 2,8 x rocné (SD = 2,2). Velka ¢ast zapasnik,
N=22 (41,5 %), v nasi studii uvedla, ze strategie pro snizovani hmotnosti kombinuji.
Tedy, Ze nejdiive snizuji hmotnost pozvolné v delSim ¢asovém useku (GWL), déle nez
tyden a nésledné rychle v krat§im ¢asovém tseku (RWL), méné nez jeden tyden. Pficemz
pouze 17 (32,1 %) zapasnikd odpovédélo, ze svou télesnou hmotnost snizuji vyhradné
rychle, v krat§im ¢asovém useku, tedy tyden nebo méné (pouze RWL). Coufalova a kol.
(2013), pak naptiklad uvadéji, ze zapasnici zacinaji snizovat hmotnost primérné 5,7 dni
(SD = 3,8) pted soutézi, pti¢emz Artioli a kol. (2010a), uvadéji, ze velka ¢ast zapasnikii
(37,2 %), snizuje svoji hmotnost maximalné 3 dny ptfed soutézi. Na druhou stranu
napiiklad Barley a kol. (2018) ¢i Brito a kol. (2012), ve svych studiich uvadéji podstatné
delsi dobu. Naptiklad Brito a kol. (2012), uvadéji jako primérnou dobu pro snizovani

hmotnosti napti¢ sporty 15,1 dni (SD = 8,1), coz je do jisté miry srovnatelné se studii od
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(Barley et al. 2018), ovSem ten naptiklad u tackwonda uvadi jesté delsi dobu, a to 28 dni
(SD = 48).

Mezi nejcastéji praktikované metody RWL v nasi studii patfilo snizovani energetického
ptijmu (59,1 %), water loading (38,1 %), omezeni piijmu tekutin (33,3 %) a vice
kondic¢nich tréninkt (28,6 %). Stejné metody pak uvadéji jako nejcastéjsi naptiklad také
Connor a Egan, (2019) ¢i Hillier a kol., (2019). Na druhé stran¢ pomérné velké mnozstvi
zapasnikll v nasi studii uvedlo, Ze metody jako pouziti zimniho obleceni/sauna obleku na
cely den/noc (66,7 %), trénink ve vyhtatych mistnostech (63,4 %), pust (nejist cely den)
(61,9 %) ¢i trénink v sauna obleku (54,8 %) nepraktikuji viibec. Naptiklad Coufalova a
kol. (2013), pak uvadéji jako nejcastéjsi metody stejné jako my, snizeni energetického
pfijmu a omezeni ptijmu tekutin, ale dale uvadéji metody jako zmény v dieté, €i trénink
v né€kolika vrstvach obleceni. Podobné metody jako Coufalova a kol. (2013), pak uvadéji
jako nejcastéjsi také Berkovich a kol., (2016). OvSsem Berkovich a kol. (2016), popisuji
RWL pouze v judu, je tedy mozné, Ze zde se jednotlivé praktiky od ostatnich bojovych
sportu lisi, nicméné Coufalové a kol. (2013), ve své studii zkoumali metody RWL napti¢
sporty a zjistili pfitom stejny vysledek, tudiz je mozné, Ze praktiky se mohou liSit
s proménou casu.

Nutné je také zminit, Ze jsme zaznamenali 1 ob¢asné pouziti diuretik (4,8 %) a laxativ (2,4
%), a to 1 presto, ze jsou tyto metody zakdzané Svétovou antidopingovou agenturou
(WADA). Déle je nutné zminit, Ze metody jsou asto kombinovany, pfi¢emz jsme zjistili,
ze naptiklad kromé 4 zapasnikl (N=44), vSichni né¢jakym zptisobem snizuji pied zapasem
kaloricky pfijem a napiiklad kromé& 6 zapasniki (N=42), vSichni né&jakym zplhsobem
zvySuji pocet kondi¢nich tréninkd pfed zdpasem. Dale naptiklad, kromé& 8 zapasnik,
omezuji vSichni (N=42) néjakym zplsobem piijem tekutin nebo, kromé 12 zépasnikil
(N=42), pak vSichni vynechavaji nckteré zjidel. OvSem kazdy zépasnik metody
kombinuje rizné a rtizné Casto, pricemz jsou voleny predev§im vzhledem k moznému
¢asu pro snizovani hmotnosti a dale naptiklad preferenci jednotlivych zapasnika.

Nasi participanti zacali s praktikovanim metod rychlého snizovani hmotnosti primérné
ve 20,1 letech (SD = 6,72), coz je v porovnani s ostatnimi studiemi pomérné pozde¢.
Naptiklad Amatori a kol. (2020), uvadéji jako praimérny veék, ve kterém participanti zacali
sniZzovat svou télesnou hmotnost, 18,5 roku. Artioli a kol., (2010a) pak uvadéji jesté

méné, tedy 12,6 let (SD = 6,1). OvSem toto bereme spiSe jako pozitivni zjisténi,
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vezmeme-li v potaz zdravotni dopady spojené s praktikovanim jednotlivych metod
snizovani hmotnosti v pfili§ brzkém véku, jako jsou napiiklad zpomaleny rist, Spatna
tvorba kosti apod.

Informace ohledné snizovani hmotnosti si pak vétSina zapasnikl v nasi studii zajistila
pfedevsim prostiednictvim trenéra bojového sportu (N=34), literatury a internetu (N=26)
¢1 pomoci jinych z&vodnikii tohoto sportu (N=19). Tyto vysledky jsou srovnatelné,
naptiklad se studiemi od Coufalova a kol., (2013); Connor a Egan, (2019) ¢&i Stangar a
kol., (2022), pticemz se ukazuje, ze nejcastéji informace o RWL ziskavaji zapasnici
pfedevsim od trenérti bojovych sportti ¢i jinych zadvodnikl/kamaradi v tomto sportu.
Vezmeme-li v potaz ovlivnéni zépasnikii k praktikovani metod RWL, je nas vysledek
velice podobny jako u zisku informaci o RWL tzn., Ze vétSinu zapasnikli pro pouziti RWL
ovlivnil trenér bojového sportu (33,3 %), jini zavodnici tohoto sportu (25 %) ¢i
tréninkovy partner (22,2 %). Stejny vysledek pak uvadi i naptiklad Hillier a kol., (2019),
kteti zjistili, Ze nejCastéji zapasniky pro praktikovani RWL ovlivnil trenér bojového
sportu (29,3 %), tréninkovy partner (16,7 %) a jini zavodnici tohoto sportu (15,7 %).
Barley a kol., (2018) také zjistili, Ze nejcastéji zadpasniky pro praktikovani metod RWL
ovlivnil tréninkovy partner, trenér bojového sportu ¢i jini zavodnici tohoto sportu
(soupeti).

Zde je nutné zminit, Ze vétSinou je tedy ovliviiuji osoby, které v této oblasti nemusi byt
nutné dostate¢né kvalifikované (vzdélané), to samé plati i s informacemi. Ty z velké ¢asti
pochazeji od téch samych osob, tudiz zde nenti jisté, zda jsou informace viibec dostate¢né
pravdivé ¢inikoliv. Nékteti zapasnici pak tedy v domnéni, Ze snizuji hmotnost, jak se ma,
jsou mnohdy klamani informacemi pochazejicimi pouze naptiklad z lidovych tradic,
povér, ¢i ruznych presvédéeni trenérii apod.

RWL v bojovych sportech je velmi Casté, pficemz nejcastéji se ukazuje, Ze snizovani
télesné hmotnosti se provadi piedev§im pomoci manipulace s télesnymi tekutinami.
Metody spojené s manipulaci télesnych tekutin vSak dehydratuji organizmus a nesou
s sebou mozna zdravotni rizika. Také se ukazuje, Ze néktefi zdpasnici tyto metody
praktikuji nékolikrat do roka a s jejich praktikovanim zacinaji pomérné v brzkém véku.
V tomto ptipadé¢ za a) v brzkém v€ku mohou zplisobovat vazné zdravotni rizika a b) se
rizika mohou po pomérné dlouho dobu kumulovat a zptisobovat tak mozna jesté vazné;jsi

zdravotni rizika. Proto je v tomto pfipad¢ velice dilezité, aby veskeré informace o RWL
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pochézeli pouze od dostatecné kvalifikovanych (vzdélanych) nutri¢nich terapeutd, 1ékait
1 trenérl, jestlize budou spliiovat toto kritérium. S tim dale souvisi i1 Sifeni téchto
informaci, je dulezité, aby stale vznikaly nové studie, které toto téma zvlddnou dostatecné
pochopit. Pak by bylo mozné tyto studie publikovat a zprostiedkovat je tak SirSim
vrstvam, jako pravé zminénim trenériim, nutri¢nim terapeutiim, ale i napiiklad samotnym
zapasniklim.

Kritérii omezujicich ucast bylo v nasi studii malo. Jednou podminkou byl vék, kdy
participanti museli byt star$i 18 let a ddle museli aktivné soutézit v bojovych sportech. I
presto se nasi studie ucastnilo pouze 188 lidi, a jesté¢ méné¢ lidi ji dokoncilo. To mohlo byt
je mimo jiné vidét i na pramérné dobé vyplnéni, kterd predstavovala 81,53 min. A to i
ptesto, Ze odhadovana doba potiebnd pro vyplnéni byla asi 20 minut. Je tedy mozné, ze
participanti zkratka neméli dostate¢nou motivaci dotaznik dokoncit a zanechali ho tak
pouze nedokonceny. OvSem obecné i metoda naboru nemusela byt pro tento ucel
dostatecn¢ efektivni, presto ze méla Sir§i dosah. Nékteré studie se pravé formou néboru
li8i, pfi¢emz naptiklad ve studii od Brito a kol. (2012), probihal nabor skrze oslovovani
asociaci a federaci, které jim nasledné poskytly informace o moznych klubech a tymech,
které mohou déle oslovit. Artioli a kol. (2010a), pak naptiklad v Brazilii objizdéli soutéze,
kde zapasniky oslovovali pfimo na misté. Z toho jsme usoudili, Ze pro dalsi studie by
mohlo byt lepsi formu Sifeni dotazniku rozsitit o fyzické kopie, se kterymi by se objizdéli
konkrétni soutéze, sportovni kluby a podobné. Zaroven by bylo dobré nahlédnout blize
do jednotlivych praktik sniZovani hmotnosti, jako naptiklad kolik kalorii v rdmci
snizovani energetického piijmu snizuji, jaké diety drzi, kolik vody pii manipulaci

vypiji/nevypiji, jaké potraviny jedi a podobné.
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11 Zavér

Cilem této prace bylo zjistit rozSifenost metod rychlého snizovani hmotnosti u muzi
v bojovych sportech v Cesku. Pomoci uéelové sestaveného online dotazniku jsme zjistili,
7e vice nez 94 % z oslovenych muzii v bojovych sportech v Cesku snizuje pied soutézi
pomoci néjaké z metod snizovani hmotnosti svou télesnou hmotnost. Tento vysledek je
srovnatelny s ostatnimi studiemi zjiStujicimi frekvenci rozSifeni metod rychlého
snizovani hmotnosti, nac¢ez nejcastéji udavané rozpéti je asi 60—100 %. Primérné snizeni
hmotnosti se mezi zapasniky pohybovalo okolo 5 kg, coz je opét srovnatelné s ostatnimi
studiemi. Nejcastéji pak zapasnici uvedli, ze snizuji hmotnost pozvolné, v delSim
Casovém useku (tyden a déle) a nasledné rychle, v krat§im casovém useku (tyden nebo
mén¢). Na druhou stranu pomérné dost zapasniki uvedlo, ze svou hmotnost snizuji pouze
rychle, v kratkém cCasovém useku (tyden nebo mén¢). Zjistili jsme, ze skoro polovina
dotazovany praktikuje metody snizovani hmotnosti pired kazdou soutézi, ptficemz
vezmeme-li v Gvah rozdilny charakter jednotlivych bojovych sporii, miize toto rozpéti
praktikovani metod RWL piedstavovat asi 3 az 8 x ro¢né. Tento vysledek je také
srovnatelny s ostatnimi studiemi. Takto Casté praktikovani metod snizovani hmotnosti
s sebou vSak muize nést mnoho zdravotnich rizik, kterd se postupem casu kumuluji a
mohou tak zpisobit jesté horsi zdravotni rizika. Mezi nej€astéji praktikované metody
snizovani hmotnosti pak patfilo, snizovani energetického ptijmu, water loading (nasyceni
vodou, rozpijeni se), omezeni pfijmu tekutin, ¢i vice kondi¢nich tréninkd. OvSem
zaznamenali jsme 1 pouziti agresivnéjSich metod, jako naptiklad obcasné pouziti diuretik
a laxativ, a to 1 pfesto, Ze jsou tyto metody zakdzané Svétovou antidopingovou agenturou
(WADA). Dale jsme zjistili, ze primérny vek, ve kterém zapasnici zacali sniZovat svou
télesnou hmotnost byl 20,1 let, coz je ve srovnani s ostatnimi studiemi vyssi vek, nebot
nckteré studie uvadeji zacatek snizovani uz ve veku okolo 12 let. Tyto tidaje bereme spise
jako pozitivni zjisténi, vezmeme-li v potaz zdravotni dopady spojené s praktikovanim
jednotlivych metod snizovani hmotnosti v pfili§ brzkém veéku. Dale vySlo najevo, Ze
nejCastéji si zapasnici potfebné informace o RWL zajistuji predev§im prostfednictvim
trenértt bojovych sportii, literatury a internetu, ¢i pomoci jinych zapasnikii/soupeft v
daném sportu. Stejné pak stoji nejcastéji tyto osoby za ovlivnénim zapasnikil pro pouziti
jednotlivych metod snizovani hmotnosti kvili nadchézejici soutézi, coz je srovnatelné

s ostatnimi studiemi.
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Je dulezité si uvédomit, ze praktikovani metod rychlého snizovani hmotnosti miize mit
negativni dopad nejen na fyzicky a psychicky vykon, ale hlavné zdravi zapasniki.
Zjisténé metody jako omezeni pifijmu tekutin, vice kondi¢nich tréninktl, ¢i zdmérné
plivani mzou vést k dehydrataci a nerovnovaze elektrolytli v téle, zatimco uzivani
diuretik a laxativ mize mit nezddouci ucinky na funkci ledvin a stiev. Jelikoz jsou tyto
metody ve svété hojné uzivané, je dilezity dalsi vyzkum a vzdélavani o téchto metodach
a jejich moznych negativnich dopadech. Zapasnici i trenéfi by se tomuto tématu méli
neustdle dale vénovat a sami se v ném vzdélavat. Pokud se totiz zapasnik rozhodne

snizovat svou télesnou hmotnost, primarni strategii by mélo vzdy predstavovat GWL.
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12 Seznam pouzitych priloh

12.1 Seznam zkratek

CM — Skalarni fyzikalni veli¢ina, tedy centimetr

FTVS — Fakulta télesné vychovy a sportu

GWL — Z anglického ,,Gradual wight loss*, tedy postupné snizovani hmotnosti

HA — Hormonalni antikoncepce

K.O. — Z anglického ,,Knock-out®, tedy knokaut, mozna forma ukoncéeni zapasu

KG — Skalérni fyzikalni veli€ina, tedy kilogram

MMA — Z anglického ,,Mixed Martial Arts*, tedy smiSend bojova uméni

RWG — Z anglického ,,Rapid weight gain®, tedy rychly ptibytek hmotnosti

RWL — Z anglického ,,Rapid weight loss®, tedy rychlé snizovani hmotnosti

T.K.O. — Z anglického ,,Technical Knock-out®, tedy technicky knokaut, mozna forma
ukonceni zapasu

TF — Fyziologicka hodna, tedy tepova frekvence

UFC — Z anglického ,,Ultimate Fighting Championship®, tedy Sampiondt ultimatnich
zapasl, Americka profesiondlni MMA organizace

UK — Univerzita Karlova

WADA - Z anglického ,,World Anti-Doping Agency*, tedy Svétova antidopingova

agentura
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13 Ptilohy

Priloha 1. — Zadost o schvaleni Etickou komisi

UNMNERZITA KARLOWA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha G-Veleslavin

Application for Approval by UK FTVS Ethies Committee

of n research project, thesis, dsseriation, or seminar work involving human subjects

Title of the project: Methods of rapid weight loss and rapid weight gain used by Caech sample of combat sposts

oEnpelilon
Projeet form: Reszarch project
Period of realization of the project: March 2023 - June 2023

The research will be camied out in sccordance with the valid epidemiological measures of the Ministry of Health of the
Czech Republic,

Applicant; Vit Trebicky, Phid. UK FTVS, Depanment of Gymnastics and Combat Sports
Main researcher: Vit Thebicky, FhiD. UK FTVS, Department of Gymnastics and Comba Sports

Workplace: Charles University, Faculty of Physical Education and Sports, Department of Gymnastics and Combat
Sports

Co-researcher(s): David Gregor, Radka Vofitkowvd (students of the Facully of Physical Education and Sports, Charles
University)

Supervisor (in case of stndent’s theses): Vit Thebicky, PhID, (Department of Gymnastics and Combat Sports, Faculty
of Physical Education and Sports, Charles Universily)

Financial support: Mo financial support

[ PE]:# description: This research pmp:l will r.nplm: the pu'wll.:n_uc of rapid weight loss (RWL) a_ungpl_d weight
gain (RWG) methods across combat spors competitors in the Czech Republic. For this purpose, we will build and share
an onling questionnaire.

Aims of the research: This project aimes o explore the prevalence of rapid weight loss and rapid weight gain in the
Cacch sample of combal spores athletes.

Muterials and Methods: This project has the character of a descriptive cross-sectional study, only non-mvasive dats
collection methods will be used,

FProcedure -

We will use advenising on social media 1o invite combat sports sthletes W participate in the servey. Alter readmg and
agrecing with the mformed consent (providing mformation about the stedy aims, scopes, and procedures), participants
will fill a purpose-built online survey consisting of a battery of purpose-built guestions. The estimated time to complete
this survey is approximately 20 minstes.

Chrestioamnaine:

The purpose-buill questionnaine will consist of several sections.

1. Basic demographics data

= participants will be asked to provide bassc information about themselves, .., self-reported body heiglt and weighi,
ape and gender, and type of combat spon they practise

2. Sports history

- participants will be asked 1o provide such information as sbout age a1 which they started with combal sposts timing
and competintons, performance level, weight category

3. Methods of rapid weight loss

- participants will be acked 1o provide sech information as about age at which they began manipulating their body
weighl, wlio bave impacted (hem in lermis of the RWL use, bow many limes a year they lose weight, for hiow many days
they practise RWL, RWL methods they are using, average weight manipulation, maximal weight manipulation

4. Methods of rapid weight gain

- participants will be asked 10 provide such imformation as how many times a year they gam weight, time span for RWG
privetises, RWO methods they are using, average weight gain, macimal weight gain

Furtlher, female participants will be asked abowt their use of hormonal contraceptives and their role in their RLW and
RWG practises. Based on current hteratare, the use of hormonal contraceptives (and variation in hormonal levels)
seems 10 offect weight management (e.g., water setention) and physical performance. This information is thes important
fiar the scope of this rescarch project. Female panicipanis will be provided an option nol 1o provide answers for any of
the respective quesiions,




UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Characteristics of participants in the project: Only persons over 18 years of age actively competing in combat sports
in the Czech Republic will be eligible for this study, We will recruit participants mainly via advertising on social media
networks (webpages, Facebook, Instagram, and Twitter profiles) operated by the Faculty of Physical Education and via
co-researchers’ networks. We have no predetermined minimal or maximal number of participants.

Ensuring safety within the research: This study will be based on anonymous data provided via purpose-build online
questionnaire. So, the risk of compromise will be minimal or none.

Ethical aspects of the research: No members of any vulnerable group will be able to participate in this research
project.

Potential conflict of interest: In this research project, we are not aware of any potential or actual conflict of primary
(e.g., participants and broader public welfare, or the validity of research) or secondary interests (e.g., financial and other
gains or personal rivalry) that may influence the integrity and objectivity of the study.

Protection of personal data: Participation will be voluntary and anonymous. In the online questionnaire no personal data
that may lead to identifying specific individuals will be collected. Although answers to some questions would be
mandatory (due to survey logic and to display appropriate subsequent questions), participants will always be provided
with an option to select “other”, “do not know”, or “do not want to answer”. These options should accommodate
potentially individually sensitive topics (e.g., reporting gender, use of some RWL methods, use of hormonal
contraceptives), forcing answers, and limiting false answers.

All data will be collected and processed following the rules of the General Data Protection Regulation of the European
Union No. 2016/679 and Law No. 110/2019 Code. Participants will be identified by autogenerated IDs. Personal data
that will be collected: answers to questions - see the list above. All obtained data will be stored on a password-protected
computer in a workroom in the FTVS UK, accessible only to the researchers of this research project. The data will be
processed only in an anonymous form i.e., the data will not contain any information that individually or in its summary,
may lead to identifying a specific person. The data will only be used for scientific and research purposes and will not be
passed on to third parties. The obtained data will be processed, securely stored and published anonymously in two
bachelor theses, at scientific conferences as article in scientific journals, or for further research at FTVS UK.

Taking photographs, videos or audio recordings of the participants: We will collect no audio-visual content,
Iwill ensure that the research data will not be misused to the maximim extent possible.

Text of informed consent (IS): The simplified informative consent is attached to this application.

It is a duty of all the participants of the research team to protect life, health, dignity, integrity, the right to self-det®rmination,
privacy, and protection of the personal data of all research subjects, and to undertake all possible precautions. Responsibility for the
protection of all research subjects lies on the researcher(s) and not on the research subjects themselves, even if they gave their
consent to participate in the research. All participants of the research team must take into consideration ethical, legal, and regulative
norms and standards of research involving human subjects applicable not only in the Czech Republic but also internationally

I confirm that this project description corresponds to the plan of the project and, in case of any change, especially of the methods
used in the project, 1 will inform the UK FTVS Ethics Committee, which may require a re-submission of the application form.

In Prague: datum 16. 03. 2023 Applicant’s signature:

Approval of Ethics Committee UK FTVS
Composition of the Committee: Chairwoman: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Members: prof. MUDr. Jan Heller, CSc.  Mgr. Eva Prokesova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

I 022

The research project was approved by UK FTVS Ethics Committee under the registration number: %77/ % 77707
A
Date of approval: ...7.00. 7. bl ey

UK FTVS Ethics Committee reviewed the submitted research project and found no contradictions with valid
principles, regulations, and international guidelines for carrying out research involving human subjects.
The applicanthas'metnecessdry requirements for receiving the approval of the UK FTVS Ethics committee.

Stamp of UK FTVS signature of the chairwoman of UK FTVS, EC




Priloha 2. — Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazené pani a vazeni panové,

jménem vyzkumného kolektivu pod vedenim Mgr. Vita Tiebického, PhD z Katedry gymnastiky a
upolovych sporti Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy si Vas dovolujeme pozvat
k ucasti ve vyzkumu s nazvem Metody rychlého snizovani a rychlého pfibirani hmotnosti v bojovych
sportech.

V souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem
¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji a dalsimi obecné zavaznymi pravnimi piedpisy (jakoz
Jjsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromdzdenim v roce 1964
ve znéni pozdéjsich zmen (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbach a podminkdch
Jejich poskytovini (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona & 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych
pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadame o souhlas s Vasi ucasti v tomto
vyzkumném projektu.

pred zavody — tzv. shazovani — je pomémé vysoke. Napfi¢ bojovymi sporty je pouziva 60 — 100%
dotazanych (napf. Barley et al., 2018, Castor-Praga et al., 2021, Stangar et al., 2022). Pouzivani téchto
metod s sebou v§ak mtize nést potencionalni vykonnostni, psychicka, ale i zdravotni rizika (Lakicevic
etal., 2021).

Cilem tohoto vyzkumného projektu je proto dozveédet se o rozsifenosti pouzivanych metod rychlého
snizovani (shazovani) a rychlého pfibytku hmotnosti u osob zavodicich v bojovych sportech v Cesku.

Za timto uéelem Vas ¢eka vyplnéni online dotazniku, ktery se sklada z n€kolika ¢asti. V prvni ¢asti
Vas pozadame o vyplnéni nékterych zakladnich demografickych udaji o své osobé, jako je vek,
vyska, vaha nebo to, jakému bojovému sportu ¢i umeéni se vénujete. V dalsi casti dotazniku se Vas
budeme ptat na Vase zkusenosti v bojovych a upolovych sportech, naptiklad délku zavodni kariéry
nebo soucasnou vahovou kategorii. V posledni ¢asti nas budou zajimat Vase zkuSenosti s metodami
shazovani a nabirani pied zavody.

Pfinosem Vasi ucasti v tomto vyzkumném projektu bude moznost pomoci ndm zjistit, jak to
s metodami shazovani a pfibirani v Ceské republice je.

Tento dotaznik je zcela anonymni a nebudou v ném shromazd’ovany tdaje, které by samostatné nebo
v jejich soucty mohli vést k identifikaci konkrétnich osob.

Vase ucast v tomto dotazniku a jeho vyplnéni jsou zcela dobrovolné. Svou Gc¢ast mizete kdykoliv
ukoncit nebo bez represi odvolat sviij souhlas s GiCasti a pouziti poskytnutych tdajt.

Nejsme si védomi zadnych moznych rizik nebo ohrozeni plynoucich z Gcasti v této studii a vyplnéni
dotazniku.

Vyplnéni tohoto online dotazniku by Vam nemélo trvat déle nez 20 minut.

Tohoto vyzkumu se mohou ucastnit osoby:

- starsi 18 let
- aktivné se vénujici bojovym sportim a uménim



Tohoto vyzkumného projektu se nemohou uc€astnit osoby spadajici do néjaké z vulnerabilnich skupin,
osoby mladsi 18 let a osoby jez se aktivné nevénuji bojovym sportim.

Tento projekt neni financovan.
Tento projekt bude probihat v obdobi od biezna, 2023 do ¢ervna, 2023.

Ziskana data budou zpracovana, publikovana a uchovana v anonymni podobé&, budou vyuzita pouze
pro vyzkum na UK FTVS a ochranéna pted jinym uzitim.

Dil¢i a celkové vysledky projektu budou prezentovany formou dvou bakalatskych praci na UK FTVS
a v odbornych publikacich. V ptipadé zajmu se s vysledky studie mizete seznamit na webovych
strankach Fakulty Télesné vychovy a sportu, Univerzity Karlovy.

Kliknutim na ,,Ano, souhlasim“ potvrzujete, ze dobrovolné souhlasite se svoji ucasti v této
vyzkumné studii, o které jste byl/a informovan/a, jakoZ i o pravu odmitnout ucast nebo sviij souhlas
kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS. Pfedem dékujeme za Vasi
ochotu a spolupraci.




Priloha 3. — Prosba o pomoc se Sifenim dotazniku

Mili ptatelé a kamaradi,

radi bychom vas pozadali o pomoc se $ifenim naseho online dotazniku, ktery se zabyva
snizovanfm a nabiranim hmotnosti v bojovych sportech v Ceské republice. Tento dotaznik je
soucasti vétsitho vyzkumného zdméru naseho tymu na Fakulté télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy. Jeho vysledky ndm nejen pomohou nahlédnou do tématu ,,shazovani na

zapas®, ale vzniknou z néj i naSe bakalai'ské prace a odborné publikace na toto téma.

Aby tento dotaznik pfinesl co nejlepsi vhled do snizovani a nabirani hmotnosti v bojovych
sportech v Ceské republice, je tieba, aby se ho ugastnilo co nejvice lidi. Vase pomoc se §ifenim

by nam velice pomohla a budeme za kazd¢ sdileni velice vdééni.

Hledame muze a Zeny, ktefi se vénuji bojovym sportiim a jsou star$i 18 let. Vyplnéni zabere

asi 20 minut.

Dotaznik najdete pod timto odkazem: tiny.cc/v3c6vz

Nasi reklamu ke sdileni najdete jak v piiloze tohoto emailu, tak zde:

https://www.instagram.com/p/CrLX9VboVwO0/?utm_source=ig_web_copy_link na
Instagramu a zde:
https://www.facebook.com/david.t.gregor.5/posts/ptbid02igjGbwbPXhuG4nsHN8tJ 1 fd2erA
BISF8TtqQPjRsQoW6pPPKCA1ADP7BbzjvhQEl na Facebooku.

Dékujeme za pomoc!

V piipadé z4jmu se na nds po dokonceni projektu mlizete obratit a rddi s Vami budeme sdilet

nase vysledky.



Vazeni,
dovolte, abychom Vas touto cestou oslovili s prosbou o pomoc se $ifenim online dotazniku
studie pofadané vyzkumnym tymem na Katedfe gymnastiky a upolovych sportt pti Fakulté

télesné vychovy a sportu na Univerzité Karlove.

Tento dotaznik se zabyva metodami sniZovani a nabirani hmotnosti u Ceskych zavodniki a
zavodnic v bojovych sportech a uménich. Jeho cilem je ziskat vhled do rozsifenosti a druhtt
metod rychlého snizovéni a zvySovani hmotnosti pred zivody pouzivané Ceskymi zavodniky a
zavodnicemi v bojovych sportech. Vysledky budou zpracovany ve formeé odbornych publikaci

a také dvou zavére¢nych praci ¢lena a ¢lenky naseho tymu specializujicich se na upolové sporty.

Aby tento dotaznik pfinesl co nejlepsi vhled do snizovani a nabirani hmotnosti v bojovych
sportech v Ceské republice, je tieba, aby se ho ucastnilo co nejvice lidi. Vase pomoc se $ifenim
by nam proto velice pomohla a za ptipadné sdileni mezi vasimi Cleny a na vasich socialnich

sitich budeme velice vdé&¢ni.

Pro tuto studii hleddme muze a Zeny, ktefi se vénuji bojovym sportim a jsou starsi 18 let.

Vyplnéni zabere asi 20 minut.

Dotaznik najdete pod timto odkazem: tiny.cc/v3c6vz

Nasi reklamu ke sdileni najdete jak v pfiloze tohoto emailu, tak zde:

https://www.instagram.com/p/CrLX9VboVw0/?utm_source=ig_web_copy_link na

Instagramu a zde:
https://www.facebook.com/david.t.gregor.5/posts/pfbid02igjGbwfbPXhuG4nsHN8&tJ 1 fd2erA
BI1SF8TtqQPjRsQoW6pPPKCA1ADP7BbzjvhQEI na Facebooku.

V piipadé zajmu se na nds po dokonceni projektu mizete obratit a radi s Vami budeme sdilet

nase vysledky.

Dékujeme za pomoc a s pozdravem,

Mgr. Vit Trebicky, PhD
vit.trebicky@ftvs.cuni.cz

Katedra gymnastiky a upolovych sportii



Priloha 4. — Dotaznik

InfoSouhlas
Vazené pani a vazeni panove,

jménem vyzkumného kolektivu pod vedenim Mgr. Vita Trebického, PhD z Katedry
gymnastiky a Upolovych sportt Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy si
Vas dovolujeme pozvat k Ucasti ve vyzkumu s ndzvem "Metody rychlého sniZzovani a
rychlého pfibirani hmotnosti v bojovych sportech".

V souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie €.
2016/679 a zakonem ¢&. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji a dalsimi obecné
zavaznymi pravnimi predpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, pfijata 18.
Svétovym zdravotnickym shromazdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjSich zmén
(Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zakona &. 372/2011 Sb.) a Umluva o
lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadame o
souhlas s Vasi ucasti v tomto vyzkumném projektu.

Z pfedchozich zahrani¢nich studii se ukazuje, ze praktikovani metod manipulace
télesné hmotnosti pfed zavody — tzv. shazovani — je pomérné Casté. Napfi¢ bojovymi
sporty je pouziva 60 — 100% dotazanych (napf. Barley et al., 2018, Castor-Praga et al.,
2021, Stangar et al., 2022). Pouzivani téchto metod s sebou véak mize nést
potencialni vykonnostni, psychicka, ale i zdravotni rizika (Lakicevic et al., 2021).

Cilem tohoto vyzkumného projektu je proto dozvédét se o rozsSifenosti pouzivanych
metod rychlého snizovani (shazovani) a rychlého pfibirani hmotnosti u osob zavodicich
v bojovych sportech v Ceské republice.

Proto Vas pozadame o vyplnéni on-line dotazniku, ktery se sklada z nékolika ¢asti.

V prvni ¢asti vyplnite otazky ohledné nékterych zakladnich demografickych tdaji o své
0sobé, jako je vék, vySka, vaha nebo to, jakému bojovému sportu i umeéni se vénujete.
V dal8i ¢asti dotazniku se Vas budeme ptat na Vase zkuSenosti v bojovych a upolovych
sportech, napfiklad délku zavodni kariéry nebo sou¢asnou vahovou kategorii.

V posledni ¢asti nas budou zajimat Vase zkuSenosti s metodami shazovani a nabirani
hmotnosti pfed zavody.

Diky Vasi ucasti v tomto vyzkumném projektu budeme moci zjistit vice o metodach
shazovani a pribirani v Ceské republice.



- Tento dotaznik je zcela anonymni a nebudou v ném shromazdovany udaje, které by
samostatné nebo v souc¢tu mohly vést k identifikaci konkrétnich osob.

- VaSe Ucast v tomto dotazniku a jeho vypInéni jsou zcela dobrovolné.

- Svou uc€ast muzete kdykoliv ukongit nebo bez represi odvolat svij souhlas s ucasti a
pouziti poskytnutych adaju.

- Nejsme si védomi zadnych moznych rizik nebo ohrozeni plynoucich z uc¢asti v této
studii a vyplnéni dotazniku.

- Vyplnéni tohoto on-line dotazniku by Vam nemélo trvat déle nez 20 minut.

Tohoto vyzkumu se mohou uéastnit osoby:
- star$i 18 let aktivné se vénujici bojovym sportim a uménim

Tohoto vyzkumného projektu se nemohou ucastnit osoby spadajici do nékteré
z vulnerabilnich skupin, osoby mladsi 18 let a osoby, jez se aktivhé nevénuji bojovym
sportiim.

Tento projekt neni financovan.

Tento projekt bude probihat v obdobi od bfezna 2023 do ¢ervna 2023.

Ziskana data budou zpracovana, publikovana a uchovana v anonymni podobé&, budou
vyuzita pouze pro vyzkum na UK FTVS a ochranéna pred jinym uzitim.

Dil&i a celkové vysledky projektu budou prezentovany formou dvou bakalafskych praci
na UK FTVS a v odbornych publikacich. V pfipadé zajmu se s vysledky studie mlzete
seznamit na webovych strankach Fakulty télesné vychovy a sportu, Univerzity Karlovy.

v této vyzkumné studii, o které jste byl/a informovan/a, jakoZ i o pravu odmitnout Ucast
nebo svuj souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS.

Pfedem dékujeme za Vasi ochotu a spolupraci.

O Ano, souhlasim

O Ne, nesouhlasim

DemogrfOtaz



ZAKLADNi DEMOGRAFICKE UDAJE
V tomto bloku otazek se Vas budeme ptat na nékolik zakladnich informaci o Vas a Vasi
sportovni kariére.

Jakeé je Vase pohlavi?

O muz
O Zena
O Jiné

(O Nechci odpovidat

Kolik je Vam let? (Cislo)

I |
Jaka je VasSe soucasna télesna hmotnost? (kg)

I

Jaka je VasSe soucasna télesna vyska? (cm)

I

Jak dlouho se vénujete bojovym sportim? (uvedte v letech)

Jakému bojovému sportu se v soucasnosti vénujete? (uvedte nazev, napf. MMA, Judo,
Thai box apod.) Pokud se vénujete vice bojovym sportim, uvedte POUZE JEDEN, a to
ten, ktery je pro Vas NYNi TiM PRIMARNIM.

V kolika letech jste se zaal/a tomuto sportu vénovat? (pouze Cislo)
Jakym dal$im bojovym sportim se aktualné aktivné vénujete?

Jakym dal$im bojovym sportim jste se vénoval/a dfive?




SportScoreaHistorie

SPORTOVNI HISTORIE A SKORE
Nasledujici otazky v tomto bloku se tykaji vaseho PRIMARNIHO bojového sportu.

Soutézite aktivné v tomto bojovém sportu?

O Ano
O Ne

Kdy jste v tomto sportu zacal/a soutézit? (uvedte rok)

Kolik dni v tydnu trénujete? (pouze Cislo)

Kolik hodin tydné trénujete? (pouze Cislo)

Kolik zapasU jste v tomto sportu celkem absolvoval/a?
O o1

O 25

O 6-10

O 11-20

O 21-50

QO 51-100

QO 101 avice

Na jaké urovni se tomuto sportu vénujete?

O Amatérska troven
QO Profesionalni troveri

O Soutézim v obou urovnich

Kolik zapasl jste v tomto sportu absolvoval/a v minulém roce (2022)?

O o1



O 25

O 6-10
O 11-20
O 21-50

QO 51avice

Kolik zapasu jste v tomto sportu v roce 2022 vyhral/a? Uvedte ¢&islo, pokud nevite
presné, odhadnéte. Neuvadéjte rozpéti a podobné.

Kolik zapasu jste v tomto sportu v roce 2022 prohral/a? Uvedte Cislo, pokud nevite
presné, odhadnéte. Neuvadéjte rozpéti a podobné.

Kolik zapasu jste v tomto sportu v roce 2022 remizoval/a? Uvedte Cislo, pokud nevite
presné, odhadnéte. Neuvadéjte rozpéti a podobné.

Oznacte soutéze, kterych jste se v tomto sportu v roce 2022 uc€astnil/a. Do kolonky jiné
muzete vypsat vSechny ostatni soutéze, kterych jste se ucastnil/a.

O Amatérska liga

(O Mistrovské soutéze (Mistrovstvi Ceské republiky, krajsky prebor)
[ Mezinarodni turnaje (Mistrovstvi svéta, Mistrovstvi Evropy)

(O Kvalifikagni turnaje

O Miné soutéze (uvedte)

(O Zadna z uvedenych moznosti

Jaky byl Vas nejlepSi soutézni vysledek za celou Vasi zavodni kariéru?

Jaky byl vas nejlepsi soutézni vysledek v roce 20227

HistManipHmotAstrava



HISTORIE MANIPULACE, HMOTNOSTNI A STRAVOVACI NAVYKY

Predsoutézni snizovani télesné hmotnosti se stalo béZnou soucasti bojovych sportd.
Aby soutézici napfi¢ bojovymi sporty sniZili svou télesnou hmotnost, vyuzivaji riizné
metody, jako jsou napfiklad horké vany se soli, saunovani, omezovani sacharidd,
pozvolné diety a dalSi. Postupy snizovani hmotnosti se u jednotlivych soutézicich
napfi¢ sporty mohou liSit, néktefi snizuji svou hmotnost pozvolné v del§im ¢asovém
horizontu (vice nez tyden), zatimco jini spoléhaji na rychlé snizovani hmotnosti kratce
pred zavody (tyden nebo méng), pfipadné vyuzivaji kombinaci téchto postupt. DalSi
Cast soutézicich si jen udrzuje hmotnost béhem zavodniho obdobi. V tomto bloku
otazek budeme zjistovat, jaké jsou Vase zkuSenosti s pfedsoutéznim snizovanim
télesné hmotnosti.

V jaké hmotnostni kategorii soutézite v sou€asné zavodni sez6né&? (uvedte Ciselng,
napfiklad 70,3 kg)

V jakych hmotnostnich kategoriich jste soutéZil/a v roce 20227? (uvedte Ciselné,
napriklad 70,3 kg)

Jaka je vaSe obvykla télesna hmotnost v obdobi mimo soutéz v sou¢asné zavodni
sezoneé?

@) | [zadejte svoji odpoved
O Nevim

Zménil/a jste v minulém roce (2022) hmotnostni kategorii?

@) Ano (napiste do kolonky nize, ze které vahové kategorie do které)

| |
O Ne

Snizoval/a jste nékdy svou télesnou hmotnost kvili soutézi?

O Ano
O Ne



V kolika letech jste zacal/a snizovat svou télesnou hmotnost kvili soutézim? (Uvedte
vek)

Jak Casto jste za celou svou zavodni kariéru snizoval/a svou télesnou hmotnost kvli
soutézi? Oznacte na stupnici 1-5 (1 nikdy, 5 vzdy)

Nikdy-1 2
o O
3 4
o O
5-Vzidy
O

Jak ¢asto jste v minulém roce (2022) snizoval/a svou télesnou hmotnost kvali soutézi?
Oznacte na stupnici 1-5 (1 nikdy, 5 vzdy)

Nikdy-1 2
O @)
3 4
O O
5 - Vzdy
@)

Kolik kilogram( télesné hmotnosti obvykle snizujete pfed soutézi? Uvedte Cislo
(prameér), pokud nevite pfesné, odhadnéte. Neuvadéijte rozpéti a podobné.

Kolik kilogramu télesné hmotnosti jste kvuli soutézi snizoval/a nejvice? (Uvedte &islo)

Snizujete svou té€lesnou hmotnost pozvolné v delSim ¢asovém Useku nebo rychle v
kratSim ¢asovém useku?

O Pozvolné v delSim ¢asovém Useku (vice nez tyden)



QO Rychle v krats§im casovém Useku (tyden nebo méng)

O Nejdfive pozvolné v delsim ¢asovém useku a nasledné rychle v krat§im asovém
Useku

Ol pine

O Nevim

Kolik dni pfed soutézi zaCinate s pozvolnym snizovanim hmotnosti a jaké metody k
tomu vyuzivate, je-li vazeni v den zapasu?

Kolik dni pfed soutézi zaCinate s pozvolnym snizovanim hmotnosti a jaké metody k
tomu vyuzivate, je-li vazeni den pred zapasem?

Kolik dni pfed soutézi zaCinate s rychlym sniZzovanim hmotnosti, je-li vaZzeni v den

zapasu?
I

Kolik dni pfed soutézi za€inate s rychlym snizovanim hmotnosti, je-li vazeni den pred

zapasem?
I

Kde jste ziskal/a informace o postupech, jak snizovat svou télesnou hmotnost pred

soutézi?
O Tréninkovy partner
(O Trenér bojového sportu
[ Kondi¢ni trenér
(O Lékar
(3 Vyzivovy poradce
(O Literatura a internet (Sasopisy, diskuzni féra, YouTube apod.)
(3 Jini zavodnici v mé soutézi

O Pine

Jaky vliv mély nize uvedené osoby na vase postupy snizovani hmotnosti (j. kdo vas
ovlivnil, povzbuzoval, nebo odrazoval od snizovani hmotnosti)? Uvedte na stupnici (-3 -



ovliviioval proti redukci, 3 - ovliviioval pro redukci)

Tréninkovy partner
Lékar
Kondi¢ni trenér

Trenér bojového sportu

Rodi¢e nebo jini ¢lenové

rodiny

Vyzivovy poradce

Jini zavodnici v mé soutézi
Znamé osobnosti tohoto
sportu (trenéfi, zapasnici,

jiné vlivné osoby)

Jiné

Jak ¢asto danou metodu v sou€asnosti vyuzivate pfi snizovani hmotnosti pred

3-
ovlivnil
proti
redukci

O O OO0OO0OO0O0O0O0

O O OO O0OO0OO00OO0N

O OO O 0000 =

O

soutézi? Uvedte na stupnici (1 — nikdy, 5 — vzdy)

Snizeny kaloricky
pFijem

Vynechavani jidel
Pust (nejist cely den)
Omezeni pfijmu
tekutin

NavySeni pfijmu
tekutin a nasledné
omezeni pfijmu tekutin
Vice tréninkd bojovych
sportd

Vice kondi¢nich

vytrvalostnich (kardio)
tréninkd

Trénink v zamérné
vytapénych
télocviénach ¢i sauné
Saunovani

Koupel v horké vané
(se soli nebo bez)

O

O O O OO0O

O O

1 - nikdy

2
O
O
O
O
O
O
O

O O

neovlivnil
vibec

O O O OO0 O =

O O

0-

O O OO O 0000

O O OO0OO0O0O00O0-~

OO0 O O O O 000 O =

2
O
O
O
O
O
O
O
O
O

3-
ovlivnil
pro
redukci

O O O0OO0OO0O0O0O0

5 - vzdy

O

O O O 00O

O O



Trénovani v sauna
obleku

Pouziti zimniho
oble¢eni nebo sauna
obleku béhem celého
dne nebo noci (bez
cviceni)

Zamerné plivani
Zamérné zvraceni

Doplriky stravy uréené
k redukci hmotnosti
(karnitin a jiné
spalovace tuku)

Laxativa (projimadia)

Diuretika (doplriky i
léky na vylu€ovani
vody z organismu)

Doping (anabolické
steroidy, SARMS a
dalSi latky zpUsobujici
modulaci metabolismu
nebo odvodnéni
organismu)

1 - nikdy

O

O O O 060

O

O O O 060

O

O O O 060

O 0O O 00 O

®)

5 - vzdy

O

O O O 06O

Pokud vyuzivate i jiné metody rychlého snizovani hmotnosti, prosim uvedte je zde.

Pokud jste v minulosti vyuzival/a i jiné metody snizovani hmotnosti, prosim napiste

nam jake.

RWG

RYCHLE ZVYSOVANi HMOTNOSTI

Mezi oficialnim vazenim a zaCatkem zapasu obvykle byva urcita ¢asova prodleva.
Délka této prodlevy je ovlivnéna samotnym harmonogramem soutéze, poctem
prihlaSenych soutézicich, ale liSi se i mezi sporty a jejich Urovni (profesionalni x
amatérské soutéze). Tento Casovy Usek soutézici napfi¢ sporty obvykle vyuzivaji k
doplnéni tekutin a zivin po snizovani hmotnosti. V tomto bloku otazek se Vas proto

budeme ptat, jaké jsou vase zkuSenosti s rychlym zvySovanim hmotnosti.

Zvysujete ihned po vazeni zamérné svou télesnou hmotnost?



O Ano
O Ne

O kolik kilogramu svou télesnou hmotnost obvykle zvySite v asovém Useku mezi
vazenim a zapasem, je-li vaZeni v den zapasu? (uvedte v kilogramech, napfiklad: 2,2
kg

@) | [Zadejte svoji odpoved

O Nevim

O kolik kilogramu svou télesnou hmotnost obvykle zvysSite v ¢asovém Useku mezi
vazenim a zapasem, je-li vazeni den pred zapasem? (uvedte v kilogramech,
napfiklad: 2,2 kg)

O | [Zadejte svoji odpoved
O Nevim

Kolik obvykle uplyne ¢asu mezi vazenim a zapasem, je-li vazeni v den zapasu?
Uvedte v hodinach a minutach, napfiklad: 3 hodiny a 30 minut.

@) | [zadejte svoji odpovéd
O Nevim

Kolik obvykle uplyne ¢asu mezi vazenim a zapasem, je-li vaZzeni den pred zapasem?
Uvedte v hodinach a minutach, napfiklad: 3 hodiny a 30 minut.

O | [zadejte svoji odpoved
O Nevim

Kolik litrt tekutin obvykle vypijete v Easovém Useku mezi vaZzenim a zapasem?

O | [zadejte svoji odpoved
O Nevim

Jakeé z téchto kategorii potravin, tekutin a doplfik( stravy bézné konzumujete v
Casovém Useku mezi vazenim a zapasem? Uvedte na stupnici (1 - nikdy, 5 - vzdy)



1 - nikdy 2 3 4 5 - vzdy

Komplexni sacharidy

(ryZe, ovesné viocky, O O O O O
pecivo, téstoviny, atd.)

Jednoduché sacharidy

(ovoce, susené ovoce, O O O O O
med, atd.)

Bilkoviny (maso, 0O O 0O 0O 0O
mlécné vyrobky, atd.)

Tuky (ofechy, kokos,

Ty oreehy o) O o) o) o)
Sladkosti (Cokolady,

susenky, bonbény, O O O O O
atd.)

Voda, mineréalni voda O O O O O
lontové napoje,

rehydratacni roztoky o O o o o
Dzusy, ovocné $tavy O O O O O
Limonady O O O O O
Energetické napoje

obsahujici kofein O O o o O
Vitaminy a mineraini

™ o) O o) o) o)
Predtréninkové

stimulanty O @) O O O
(nakopavace)

Doplniky stravy

obsahujici pfevazné

sacharidy (gainery, O @) O O O
energetické gely,

sacharidové napoje)

Doplriky stravy

obsahujici pfevazné

bilkoviny (protein, O O O O O

proteinové tyCinky)

Pokud konzumujete v Casovém useku mezi vazenim a zapasem i jiné potraviny,
tekutiny a doplriky stravy, uvedte prosim jaké.

O kolik kilogramu obvykle zvysite svou télesnou hmotnost tyden po soutézi? (uvedte v
kilogramech, napfiklad: 4,5 kg)

O | [Zadejte svoji odpoved
O Nevim




Menstruace

VLIV FAZE MENSTRUACNIHO CYKLU NA REDUKCI HMOTNOSTI

Jednim z faktor(, které mohou ovliviiovat sportovni vykon i télesnou hmotnost Zen, je
faze menstruaéniho cyklu. Obdobné i uzivani hormonalni antikoncepce maze hrat v
pripravé ¢i zapase svou roli. Samotna zatéz spojena s vykonnostnim sportem, jako
zatézovani organismu tréninkem nebo manipulace s kalorickym pfijmem, potom mohou
mit dopad na pribéh menstruaéniho cyklu i jeho celkové naruseni, jako je amenorhea
(vynechani menstruace). V nasledujicim bloku otédzek se Vas proto budeme ptat na
nékolik zakladnich informaci o VasSich zkuSenostech s hormonalni antikoncepci a
menstruaénim cyklem ve vztahu ke sportovnimu vykonu a manipulaci télesné
hmotnosti

Uzivala jste nékdy hormonalni antikoncepci?

@) Ano, dfive jsem uzivala, ale dnes uz ne
QO Ano, stéle uzivam
(O Drive jsem neuzivala, ale dnes uz ano

O Ne, nikdy jsem neuzivala

V kolika letech jste zacala hormonalni antikoncepci uzivat? (uvedte vék)

Pokud uzivate hormonalni antikoncepci, vyberte jakou.

O Pouzivam kombinovanou (2 nebo 3 fazovou - progesteron + estrogen)
QO Pouzivam jednofazovou (gestagenni - pouze progesteron)

O Pouzivam, ale nevim slozeni

O Nechci odpovidat

Jakou formu hormonalni antikoncepce uzivate?

O Tablety
QO Injekce
O Naplasti
QO Vaginaini nebo nitrodélozni systémy (t&lisko, krouzek)

O Podkozni implantaty



O Nevim
(O Nechci odpovidat

Zazila jste nékdy ve sveé sportovni kariéfe nepravidelny menstruaéni cyklus €i jeho
uplnou ztratu? (Nepravidelny menstruaéni cyklus je takovy, ktery by ¢asto probihal
nahodné dlouho. Za Uplnou ztratu cyklu se povazuje jeho vynechani po dobu 3 a vice
mésica.)

O Ano, zazila jsem nepravidelny menstruaéni cyklus i jeho Uplnou ztratu

(O Ano, zazila jsem nepravidelny menstruaéni cyklus

(O Ano, zazila jsem Gplnou ztratu menstruaéniho cyklu

(O Ne, nezazila

(O Nevim

(O Nechci odpovidat

Jaky byl Vas menstruacni cyklus v minulém roce (2022)?
@) Pravidelny (pravidelna doba menstruacniho cyklu se pohybuje pfiblizné okolo 23-35
dni, primérné 28 dni)

(O Nepravidelny (nepravidelny menstruaéni cyklus je takovy, ktery by ¢asto probihal
nahodné dlouho)

O Nemam menstruaéni cyklus
O Nevim
(O Nechci odpovidat

Dochazi u Vas v prabéhu menstruaéniho cyklu a jeho jednotlivych fazi ke zméné
télesné hmotnosti? V tabulce niZze naleznete jednotlivé faze menstrua¢niho cyklu s
jejich prmérnou délkou trvani (uvedte na stupnici —3 Ubytek hmotnosti — 3 pfibytek
hmotnosti).

0-
-3 - vaha 3-
Ubytek se pribytek
hmotnosti -2 -1 neméni 1 2 hmotnosti Nevim
Menstruacéni faze (1.
g ( O O O O O O O o©
Folikularni faze (6. -
13.den) ( ®) O O O O O ®) O
Ovulacéni faze (14. -
T ez O O O O O O O o©



0-

-3 - vaha 3-
Ubytek se pribytek
hmotnosti -2 -1 neméni 1 2 hmotnosti Nevim
Lutealni faze (16. -
oy ¢ O O O O O O O o©

Narusuje Vam snizovani hmotnosti na soutéz Vas menstruacni cyklus?

O Ano, narusuje
O Neékdy ano

O Ne, nenaruduje
O Nevim

Pokud Vam snizovani hmotnosti na soutéz narusuje Vas menstruacni cyklus, napiste
prosim, jak.

Jakou roli u Vés hralo snizovani hmotnosti na soutéz pfi vybéru hormonalni
antikoncepce? Uvedte na stupnici nize ( 1 zadnou roli — 5 vysokou roli)

1 - Zadnou roli

O

3
®)

O~ Onwn

()]

- vysokou roli

O

Hral u Vas pfi vybéru hormonalni antikoncepce roli jeji mozny vliv na sportovni vykon?
Uvedte na stupnici nize ( 1 Zadnou roli — 5 vysokou roli)

1 - Zadnou roli

O

2 3
o O



4

O

5 - vysokou roli

O

Rozhodla jste se diky témto faktordm (sportovni vykon a sniZovani hmotnosti)
hormonalni antikoncepci pouzivat nebo pravé nepouzivat?

O Pouzivat
O Nepouzivat
O Nehraly zadnou roli

Pouzivate hormonalni antikoncepci k regulaci svého menstruacniho cyklu vzhledem k
terminu zapasu a optimalnimu vykonu v zapase (vysazeni/nasazeni hormonalni
antikoncepce vzhledem k zapasu)?

O Ano, pouzivam

O Ne, nepouzivam
O Nevim

Berete v potaz fazi svého menstruaéniho cyklu vzhledem k terminu zapasu a
optimalnimu vykonu v zapase (jako vynechani zapasu v nékterych fazich cyklu)?
O Ano
O Ne

O Nevim

Pomoci niZze uvedené stupnice uvedte, kdo nebo co Vas vedlo k rozhodnuti o uzivani
hormonalni antikoncepce. (-3 ovlivnil/o proti uzivani — 3 ovlivnil/o pro uzivani)

3- 3-

ovlivnil/o 0- ovlivnil/o
proti neovlivnil/o pro

uzivani -2 -1 vibec 1 2 uzivani
Partner O O O O O O O
LekaF O O O O @) O @)
Kondié&ni trenér O O O O O O O



3-

ovlivnil/o
proti

uzivani

Trenér bojovych

sportd O

Rodi¢e/Elenové rodiny O

Vyzivovy poradce O

Jini zavodnici v mé

soutézi O

Kamaradi O

Literatura/internet O

Jak si myslite, Ze jednotlivé faze menstruacniho cyklu ovliviiuji Vase snizovani

OO O 00 O

-1

OO0 OO0 O

0-
neovlivnil/o
vlibec

OO0 O 00 O

OO0 O 00O O

OO0 O 00O O »

3-
ovlivnil/o
pro
uzivani

OO0 O 00O O

hmotnosti na soutéz? Uvedte na stupnici nize (-3 ovliviiuje negativné - 3 ovliviiuje

pozitivné).
3-
ovliviiuje
negativné
Menstruaéni faze (1. -
5. den) O
Folikularni faze (6. -
13. den) O
Ovulaéni faze (14. -
15. den) O
Lutealni faze (16. -
28. den) O

O
O

-1

O
O

0-
neovliviuje
vibec

®)
©)
®)
®)

0O O O

@)

O O O~

O

3-
ovliviiuje
pozitivné

@)
@)
@)
@)

Jak si myslite, Ze jednotlivé faze menstruacniho cyklu ovliviuji Vas sportovni vykon?

Uvedte na stupnici nize (-3 ovliviiuje negativné - 3 ovliviiuje pozitivné).

3-
ovliviiuje
negativné

Menstruaéni faze (1. -

5. den) O

Folikularni faze (6. -

13. den) O

Ovulaéni faze (14. -

15. den) O

Lutealni faze (16. -

28. den) O

ManHmotnxSPvyk,emoc,zdrav

O O O O
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O O O O

0-
neovliviiuje
vibec

®)

©)
®)
®)

O O O O

2
®)
®)
@)
®)

3-
ovliviiuje
pozitivné

@)

@)
@)
@)



VLIV MANIPULACE HMOTNOSTI NA SPORTOVNI VYKON, EMOCE A ZDRAVI
V tomto bloku otazek se Vas budeme ptat, jaky vliv podle Vas ma snizovani hmotnosti
na Va$ sportovni vykon, naladu a zdravi.

Jak si myslite, Ze manipulace télesné hmotnosti ovliviiuje Vasi...? Uvedte na stupnici
(-3 ovliviuje negativné - 3 ovliviiuje pozitivné).

3- 0- 3-
ovliviiuje neovliviiuje ovliviuje
negativné -2 -1 vibec 1 2 pozitivneé

Naladu O @) @) O O O @)
Vysledky v soutéZich O O O O O O O
Silu @) @) @) O O O @)
Vytrvalost O O O O O O O
Obratnost O O O O O @) O
Pozornost O O O O O (@) O
Rychlost O O O O O O O
Zdravi O O O O O O @)
Zr:%/gr(;eipodobnost O O O O O O O

Jak je pro Vas dulezité védét, jaky vliv ma manipulace télesné hmotnosti na Vas
sportovni vykon, psychiku a zdravi? Uvedte na stupnici 1 - 5 (1 vibec, 5 velmi)

1 - vibec 2 3 4 5 - velmi
Sportovni vykon O O O O O
Psychika O O O @) O
Zdravi @) O @) O O

Myslite si, Ze manipulace hmotnosti mize ovliviiovat i néco dal$iho, nez je uvedeno
vys$e? Do poli¢ka nize nam prosim napiste, co myslite, Ze u Vas manipulace hmotnosti
ovliviuje, jak silné a zda negativné nebo pozitivné.

Zaveér
ZAVER
Jak jste se o0 naSem dotazniku dozvédél/a?

|:| Z Facebooku



O z Instagramu

O z Twitteru

(O Reklama na webu
(O od trenéra z klubu
[ Od znamych é&i piatel

O Pine

PODEKOVANI
Dékujeme, Ze jste si nasli ¢as na vyplnéni naseho on-line dotazniku.

Mate-li pocit, Ze v naSem dotazniku néco chybélo, napadaji Vas né&jaké komentare,
pfipominky Ci se chcete podélit o své zkuSenosti s pfedsoutéznim snizovanim a
nabiranim hmotnosti, mdzete tak ucinit v komentafi nize. Nemate-li zadné komentare,
kliknéte prosim na tlac¢itko Dalsi.

Prostor pro Vase komentare, pfipominky a doplnéni.

Powered by Qualtrics



Priloha 5. — Zpracovana data

VSICHNI
Cas vyplnéni

N  Chybéjici Primér Median Modus SD Minimum Maximum
Gas vypliiovani (sec) 188 0 4892 278 154 27354 1 285698

Cas vypliiovani (sec)

G000 4

M-_n._n_m.|

4200

2000 4

Cas wpltovént {(seq)

Kdo dokoncil

Dokonéeno N  Chybé&jici Primér Median SD  Minimum Maximum

Progres  Ne 104 0 229 230 157 1 66
Ano 84 0 100.0 100.0 0.0 100 100
Ne/dokongeni

A
A

=50 a laal 1949 159
Progres

Dokondieno

Zastoupeni pohlavi

Pohlavi N

Dokonéeno  Muz 1
Nechci odpovidat 1
Zena 68




Frekvence

Dokonceno Pohlavi Pocet % Celkem  Kumulativni %

Ne Muz 56 31.1% 31.1%
Nechci odpovidat 0 0.0% 31.1%
Zena 43 23.9% 55.0 %

Ano Muz 55 30.6 % 85.6 %
Nechci odpovidat 1 0.6 % 86.1%
Zena 25 13.9% 100.0 %

Dokonéeni/pohlavi

40
Pohlavi

counis

ML
Hechel odpovidat
. Zena

[e Ang

Dokonteno

Souhlas s informovanym souhlasem

Informovany souhlas N
Dokongeno  Ano, souhlasim 185
Ne, nesouhlasim 3
Frekvence
Dokonéeno Informovany souhlas Poéet % Celkem Kumulativni %
Ne Ano, souhlasim 104 55.3% 55.3%
Ne, nesouhlasim 0 0.0% 55.3%
Ano Ano, souhlasim 81 43.1% 98.4 %
Ne, nesouhlasim 3 1.6% 100.0 %

Souhlas s informovanym souhlasem

109 A

78 A
® Informaiivnt souhlas
g 50 4 AN, souhblasim
o e, nesounlasim

25 4

[E) Ang

Dokonteno



Pohlavi x VyplInéni

Pohlavi Dokonéeno N  Priimér Median Modus SD  Minimum Maximum
Progres  Muz Ne 56 25.8 27.0 27.0 153 5 65
Ano 55 100.0 100 100.0 0.0 100 100
Nechci odpovidat  Ne 0 NaN NaN NaN  NaN NaN NaN
Ano 1 100.0 100 100.0 NaN 100 100
Zena Ne 43 216 23 23.0 154 5 66
Ano 25 100.0 100 100.0 0.0 100 100
Pohlavi X vypln&ni
Huz Hechici odpavidat Zen
9 /L
g e
g A
=1
[=]
Al
0 100 a 100 100
Progres
Vék napfic pohlavim
Pohlavi N  Primér Median SD Minimum  Maximum
Vék  Muz m 245 23 6.19 13 42
Nechci odpovidat 1 13.0 13 NaN 13 13
Zena 68 221 20.0 6.12 16 51

Vék napfi¢ pohlavim

Muz

Pohlavl

Fana

Kdy zacali s bojovymi sporty

Vek

MHechsi adpavidat /\W
10 20 39 40 50

Pohlavi N Chybé&jici Pramér Median SD Minimum Maximum
KdyZagali Muz 88 23 16.0 16.0 8.15 4 39
Nechci odpovidat 0 NaN NaN NaN NaN NaN
Zena 45 23 1.3 7.07 4 30




Kdy zacali s bojovymi sporty

Tz L
=
o
=
[]
s
Zeng 1w MJ_["J_,_LL"WW
12 20 39 49
kdyzatall

POUZE MUZI

Vék
Pohlavi Dokonéeno N  Chyb&jid Prim&r Median SD Minimum Maximum
Vék  Muz Ne 56 0 237 23.0 4.59 18 36
Ano 55 0 252 24 7.45 13 42
Vék
MLE
[=]
=
B oue
2
=3
]
Ang
19 20 30 a0
VEK

Kdy zacali s bojovymi sporty

Pohlavi N  Chybé&jici Primér Medidn SD  Minimum Maximum

ZacatekBojovychSporta Muz 88 23 16.0 16.0 8.15 4 39




Zacatek soutézeni v b. sportech

Poblavl

Fduz

14

20 30

4

Zat AtEKBOjOVYChS oMt

Zastoupeni bojovych sportii

Bojové sporty Podet
N BJ 3
Box 7
Grappling 5
Judo 16
K1 2
Karate 4
Kick box 2
MMA 35
Taekwondo 1
Thai box 10
Recko-fimsky zapas 3
Frekvence
Pohlavi Bojové sporty Pocet % Celkem Kumulativnl %

Muz BJJ 3 3.4% 3.4%

Box 7 8.0% 11.4%

Grappling 5 5.7% 17.0%

Judo 16 18.2% 35.2%

K1 2 23% 37.5%

Karate 4 45% 42.0%

Kick box 2 23% 44.3%

MMA 35 39.8% 84.1%

Taekwondo 1 1.1% 85.2%

Thai box 10 11.4% 96.6 %

Recko-fimsky zapas 3 34% 100.0 %




Zastoupeni bojovych sportii napfi¢ muzi

30
-]
=
=
[=1
<
10 |:|
, 1 |:| I:l el e B l =
fAuz
Fohlavi
o v
Soutézni Uroven
SoutéZni urover N
Pohlavi  Amatérska urovenn 52
Profesionalni aroveii 15
SoutéZim v obou Urovnich 14
Frekvence
Pohlavi Soutézni Urovefi Pocet % Celkem Kumulativni %
Muz Amatérska urovei 52 64.2% 64.2%
Profesionalni droven 15 185% 82.7%
Soutézim v obou drovnich 14 17.3% 100.0 %

Soutézni Grovei x muzi

53

40
Soutezni troven
m a0
5 AMBIErska rovery
= Profesionalnt trovery
2 SoueZim v obol Grovnich

Khuz
Pohlavi

Rozsifenost snizovani hmotnosti

SniZovani hmotnosti N

Pohlavi Ano 54
Ne 3
Frekvence
Pohlavi SniZova Pocet % Celkem Kumulativni %
hmotnosti
Muz Ano 54 94.7% 94.7%

Ne 3 53% 100.0%

Kiers hopove spony

BiJ

Box
Grappling
Judo

Kt

Karate
Kick Dox
MMA
Taekwondo
Thal box
Recko-rImsky zapas



Snizovani hmotnosti kviili soutézi

490
P AWENasoue?
= AR
3 Hle

29

il

MUz
Pohlav]

Kdy zacali s RWL

Pohlavi N  Chybé&jici Primér Median SD Minimum Maximum

ZalatekRWL Muz 53 58 201 18 6.72 1 a1
=
o
5
a Muz
10 20 30 4
Zataiek RWL

Jak casto praktikuji RWL (celkové)

Jak Casto snizuji hmotnost (celkvoé) N

Pohlavi 2 6
3 14
4 10
5-Vzdy 22
Nikdy - 1 1
Frekvence
Pohlavi Jak casto snizuji Pocet % Celkem Kumulativni %
hmotnost (celkové)
Muz 2 6 11.3% 11.3%
3 14 26.4% 37.7%
4 10 18.9% 56.6 %
5 - Vzdy 22 415% 98.1%

Nikdy - 1 1 1.9% 100.0 %




Jak casto snizuji hmotnost (celkové)

29
15 JakCasioRWECelkove
2
3
1 4
5 - vy
Hikay - 1
g3
2 |

Tuz
Pohlav

COouNis

Jak casto praktikovali RWL (2022)

Jak asto snizovali N

Pohlavi 2
3
4
5-Vzdy 1
Nikdy - 1 1

© © ®w o

Frekvence

Pohlavi Jak Casto sniZovali Pocet % Celkem Kumulativnj %

Muz 2 5 9.4% 9.4%
3 3 5.7% 15.1%
4 8 15.1% 30.2%
5 - Vzdy 19 35.8% 66.0 %
Nikdy - 1 18 34.0% 100.0 %
Pohlavi
15
JakCasioRwErnee
@ 2
% 19 2
2
5 - Vidy
Bikey - 1
g
2 |:|
fuz
Paklavi

Kolik KG sniZuji pFed soutézi (priimérné)

N Chybé&jici Primér Median SD Minimum  Maximum

Priimérné snizeni hmotnosti 53 58 5.33 5.00 3.42 1.00 18.0




Priimérné snizeni hmotnosti

densiy

5 12 13
friemerne snizen! bmoinost

Kolik KG snizili pred soutézi (maximailné)

N Chybégjici Primér Median SD

Minimum Maximum

Maximalni sniZeni hmotnosti 53 58 8.45 8.00 3.69 2.00 20.0

densiy

5 0 15 20
Maximalnd snizend imotnost

Jak snizuji hmotnost RWL X GWL (jak dlouho)

Jak snizuji hmotnost N
Pohlavi  Nejdfive pozvolné v del$im ¢asovém useku a
nasledné rychle v krat$im ¢asovém useku 22
Pozvolné v del$im éasovém useku (vice nez
tyden) 14
Rychle v kratsim ¢asovém useku (tyden nebo méné) 17
Frekvence
Pohlavi Jak sniZuji hmotnost Pocet % Celkem  Kumulativnl %
Muz  Nejdfive pozvolné v del$im ¢asovém Useku a nasledné rychle v kratdim ¢asovém Useku 22 41.5% 41.5%
Pozvolné v delSim ¢asovém Useku (vice nez tyden) 14 26.4% 67.9%
17 32.1% 100.0%

Rychle v krat$im ¢asovém Useku (tyden nebo méné)

Pohlavi



Které strategie ke snizeni pouzivaji

Jak snizujt hmotnost
a Hefdtive pozvolne v deldim tasovem Gseku a nasledn® rychle v krat$im tasovem ts

Pozvolng v delsim asovem tseku (vice ne? fden)
RAychle v Kratsim casovem Gsekl (iyden nebo ména)

counts

Huz
Pohlavi

Kdo je ovlivnil k ne/pouzivani RWL

Kdo je ovlivnil N chybajid

Tréninkovy partner 45 66

Lékai 42 69

Kondiéni trenér 41 70

Trenér bojového sportu 45 66
Rodice nebo jini ¢lenové rodiny 43 68
Vyzivovy poradce 42 69

Jini zavodnici v mé soutézi 44 67
Znamé osobnosti tohoto sportu 42 69
Jiné 25 86

Frekvence

Tréninkovy partner Pocet % Celkem Kumulativni %

-1 2 4.4% 4.4%
-2 1 22% 6.7%
0 - neovlivnil vibec 20 44.4% 51.1%
1 6 13.3% 64.4%
2 6 133% 77.8%
3 - ovlivnil pro redukci 10 222% 100.0 %
LékaF Pocet % Celkem Kumulativni %
-1 4 9.5% 95%
-2 1 24% 11.9%
-3 - ovlivnil proti redukci 2 4.8% 16.7%
0 - neovlivnil vibec 33 78.6% 95.2%
2 2 48% 100.0 %

Kondicnitrenér PoCet % Celkem Kumulativni %

-2 1 24% 24%
0 - neovlivnil vabec 27 65.9% 68.3%
1 3 7.3% 75.6 %
2 5 12.2% 87.8%
3 - ovlivnil pro redukci 5 122% 100.0 %

Trenér bojového sportu  Podet % Celkem Kumulativnl %

-1 3 6.7% 6.7%

-2 2 4.4% 1.1%
0 - neovlivnil viibec 4 8.9% 20.0%

1 7 15.6 % 35.6%

2 14 31.1% 66.7%

3 - ovlivnil pro redukci 15 33.3% 100.0 %




Rodice nebo jini ¢lenové rodiny Pocet % Celkem Kumulativni %

-1 6 14.0% 14.0%

-2 4 93% 23.3%

-3 - ovlivnil proti redukci 4 9.3% 32.6%
0 - neovlivnil viibec 26 60.5% 93.0%

1 1 2.3% 95.3%

2 2 4.7% 100.0 %

Vyzivovy poradce Pocet % Celkem Kumulativnl %

-2 1 24% 24%
-3 - ovlivnil proti redukci 2 4.8% 71%
0 - neovlivnil viibec 32 76.2% 83.3%
1 2 48% 88.1%
2 3 71% 95.2%
3 - ovlivnil pro redukci 2 4.8% 100.0%
Jini zévodnici v mé soutézi Pocet % Celkem Kumulativni %
-1 2 45% 4.5%
-2 1 23% 6.8%
-3 - ovlivnil proti redukci 1 23% 9.1%
0 - neovlivnil viibec 13 29.5% 38.6%
1 8 18.2% 56.8 %
2 8 18.2% 75.0%
3 - ovlivnil pro redukci 1 25.0% 100.0 %
Znamé osobnosti tohoto sportu  Pocet % Celkem Kumulativni %
-2 1 24% 2.4%
0 - neovlivnil viibec 19 452% 47.6%
1 8 19.0% 66.7 %
2 8 19.0% 85.7%
3 - ovlivnil pro redukci 6 14.3% 100.0 %
Jiné Pocet % Celkem  Kumulativni %
0 - neovlivnil viibec 25 100.0% 100.0%

VSECHNY METODY - Muzi

N Chybéjici

Snizeni kalorického pfijmu 44 67
Vynechavanijidel 42 69

Pust (nejist cely den) 42 69

Omezeni pfijmu tekutin 42 69

Water loading 42 69

Vice trénink(l bojovych sportt 41 70
Vice kondi¢nich tréninkl 42 69

Trénink ve vyhratych mistnostech 41 70
Pouzitisauny 42 69

Horka vana (se soli i bez) 43 68
Trénink v sauna obleku 42 69

Zimni obleceni/sauna oblek na cely den/noc 42 69
Zamérné plivani 42 69

Zamérné zvraceni 42 69

Doplriky stravy (karnitin apod.) 42 69
Laxativa 42 69

Diuretika 42 69

Doping (steroidy, SARMS apod.) 42 69




Frekvence

Snizeni kalorického pFijmu Pocet % Celkem  Kumulativni %
1 - nikdy 4 9.1% 9.1%
2 2 4.5% 13.6%
3 7 15.9% 29.5%
4 5 11.4% 40.9%
5 - vzdy 26 59.1% 100.0 %
Vynechavani jidel Pocet % Celkem  Kumulativni %
1 - nikdy 12 28.6% 28.6 %
2 9 21.4% 50.0 %
3 7 16.7% 66.7 %
4 3 7.1% 73.8%
5 - vzdy 11 26.2% 100.0 %
Piist (nejist cely den) Pocet % Celkem  Kumulativni %
1 - nikdy 26 61.9% 61.9%
2 6 14.3% 76.2%
3 4 9.5% 85.7%
4 3 71% 92.9%
5 - vzdy 3 7.1% 100.0 %
Omezeni pfijmu tekutin Pocet % Celkem  Kumulativni %
1 - nikdy 8 19.0% 19.0%
2 6 14.3% 33.3%
3 6 14.3% 47.6%
4 8 19.0% 66.7 %
5 -vzdy 14 33.3% 100.0 %
Water loading Pocet % Celkem  Kumulativni %
1 - nikdy 13 31.0% 31.0%
2 2 4.8% 35.7%
3 3 7.1% 42.9%
4 8 19.0% 61.9%
5 - vzdy 16 38.1% 100.0 %
Vice tréninki bojovych sportii Pocet % Celkem  Kumulativni %
1 - nikdy 12 29.3% 29.3%
2 3 7.3% 36.6 %
3 12 29.3% 65.9%
4 4 9.8% 75.6 %
5 - vzdy 10 24.4% 100.0 %
Vice kondiénich tréninkd Pocet % Celkem  Kumulativni %
1 - nikdy 6 14.3% 14.3%
2 7 16.7% 31.0%
3 8 19.0% 50.0 %
4 9 21.4% 71.4%
5 - vzdy 12 28.6 % 100.0 %




Trénink ve vyhfatych mistnostech Pocdet % Celkem Kumulativni %
1 - nikdy 26 63.4% 63.4%
2 6 14.6 % 78.0%
3 4 9.8% 87.8%
4 4 9.8% 97.6 %
5 - vzdy 1 24% 100.0 %
Pouziti sauny Pocet %o Celkem Kumulativni %
1 - nikdy 15 35.7% 35.7%
2 5 11.9% 47.6 %
3 7 16.7% 64.3%
4 7 16.7% 81.0%
5 - vzdy 8 19.0% 100.0 %
Horka vana (se soli i bez) Pocet % Celkem Kumulativni %
1 - nikdy 15 34.9% 34.9%
2 3 7.0% 41.9%
3 13 30.2% 72.1%
4 4 9.3% 81.4%
5 - vzdy 8 18.6 % 100.0 %
Trénink v sauna obleku Pocet % Celkem  Kumulativni %
1 - nikdy 23 54.8% 54.8%
2 5 11.9% 66.7 %
3 1 2.4% 69.0 %
4 6 14.3% 83.3%
5-vzdy 7 16.7% 100.0%
Zimni obleéeni/sauna oblek na cely den/noc Pocet %% Celkem Kumulativni %
1 - nikdy 28 66.7 % 66.7 %
2 1 2.4% 69.0 %
3 10 23.8% 92.9%
4 1 2.4% 95.2%
5-vzdy 2 4.8% 100.0 %
Zamérné plivani Pocet 9% Celkem Kumulativni %
1 - nikdy 31 73.8% 73.8%
2 5 11.9% 85.7%
3 2 4.8% 90.5%
5 - vzdy 4 9.5% 100.0 %
Zamérné zvraceni Pocet % Celkem  Kumulativni %
1 - nikdy 42 100.0 % 100.0 %
Dopliiky stravy (karnitin apod.) Pocéet % Celkem  Kumulativni %
1 - nikdy 25 59.5% 59.5%
2 6 14.3% 73.8%
3 3 71% 81.0%
4 3 7.1% 88.1%
5 - vzdy 5 11.9% 100.0 %




Laxativa Pocet % Celkem Kumulativni %

1-nikdy 40 95.2% 95.2%
2 1 2.4% 97.6 %
3 1 2.4% 100.0 %
Diuretika Pocet % Celkem  Kumulativni %
1-nikdy 37 88.1% 88.1%
2 3 71% 95.2%
3 2 4.8% 100.0%
Doping (steroidy, SARMS apod.) Pocet % Celkem Kumulativni %
1 - nikdy 42 100.0 % 100.0 %
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