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PROTOKOL ZAVERECNEHO
SHAZOVANI HMOTNOSTI

Na Uvod této kapitoly je tfeba ddrazné upozornit vSechny sportovce, Ze
nasledujici protokol zavére¢ného shazovani hmotnosti do vahové
kategorie je ur¢en zkusenym zapasnikim pod dohledem jejich trenéra.
VSechny uvedené postupy byste méli pred jejich nasazenim konzultovat
s |ékarem, ktery zna vas zdravotni stav a pfipadné zdravotni limitace.
Redukce hmotnosti pred zapasem by nikdy neméla ohrozit zdravi
sportovce!

V tomto protokolu si ukaZeme nazorny postup, jakymi véemi zpUlsoby
jsme schopni ovlivnit kratkodoby ubytek hmotnosti a jak to provést
tak, aby potencialni negativni vliv na sportovni vykon a zdravi byl co
nejmensi nebo vibec Zadny a jak nasledné co nejrychleji doplnit
ztracené tekutiny, mineralni latky a dalsi ziviny po vazeni v dobé pred
zapasem.

MANIPULACE S VODOU

Vodni bilance v organismu je primarné ovliviiovana predevsim
mocenim, ale na pozadi se odehrava velké mnozstvi fyziologickych
procesu, které vodni hospodarstvi v téle ovliviiuji — napf. nas hormonalini
systém. V tomto protokolu se budeme snazit pfi shazovani hmotnosti
do vahové kategorie ovlivnit pfedevsim 2 hormony:

Aldosteron - je produkovan v zavislosti na obsahu sodiku. Pokud pijeme
vice vody, snizuje se koncentrace sodiku a zvySuje se uvolfovani
aldosteronu, ktery ma témto ztratam sodiku zabranit. Spole¢né se
sodikem se nepfimo zpétné vstrebava i voda.

ADH - neboli jinak také antidiureticky hormon ma za ukol v téle pfimo
zadrzovat vodu, respektive zamezovat moceni.
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Pokud urcitymi technikami dokazeme manipulovat s témito hormony,
dokazeme i vyrazné ovlivnit mnozstvi vody v organismu.

Kdyz budeme pit narazove velké mnozstvi vody, dojde k tomu, Ze se
jako kompenzace snizi produkce ADH a aldosteronu a zvysi se tak
moceni (diuréza), tedy vliastné objem ztracenych tekutin. Jestlize
narazove z vysokého pfijmu tekutin prejdeme na velmi nizky pfijem,
zmeény téchto hormonU nedokazi tak rychle reagovat a dojde k
signifikantni ztraté télesné vody.

Priklad:

Nedéle = pfijem vody za den (I) = télesnda hmotnost x 10 %

Pondéli = pfijem vody za den (l) = télesna hmotnost x 10 %
Utery = pfijem vody za den (l) = t&lesnd hmotnost x 10 %
Stfeda = pfijem vody za den (l) = télesna hmotnost x 10 %
Ctvrtek = pfFijem vody za den (l) = télesnd hmotnost x 1%
Patek = vazeni (zadny prijem tekutin az do ranniho vazeni)
Sobota = zapas

80 kg vazici zapasnik MMA by tedy dle tohoto postupu konzumoval
nedéle-streda cca 8 litrd vody, pricemz ve Ctvrtek, den pred vazenim, by
toto mnozstvi redukoval na priblizné 800 ml za den.

V jinych protokolech se muzete setkat s postupnym snizovanim pfijmu
tekutin, nicméné pri nahlé zméné bude hmotnostni Ubytek ziejmé
vySSi, protoze regulacéni hormony nestihnou jesté zmény
kompenzovat. Vyhody tohoto nového postupu v manipulaci s télesnou
vodou potvrzuje i recentni studie z roku 2018 (Reale et al.; 2018).
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* Prijem sacharid( zavisi pfedeviim na hmotnosti sportovce a mite fyzické aktivity. Cim vy3ssi je
hmotnost a mira fyzické aktivity, tim vice sacharidd si v zavére¢ném tydnu muze zdpasnik dovolit.
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MANIPULACE S ELEKTROLYTY

Mozna jste jiz slyseli, Ze sodik (stl) vaZze v nasem organismu vodu. Tzn. je
logické, ze mezi dalsi relativné snadné postupy, jak shodit dalSi cenné
kilogramy, mulze byt pravé manipulace s mnozstvim sodiku v
organismu.

Nicméné je nutné fici, Ze delsi restrikce soli ve stravé muze mit za
nasledek zvySenou produkci hormonu aldosteronu a jak uz jsme zminili
v predchozi ¢asti, aldosteron zadrzuje sodik a s nim i vodu, coz je pro
nas negativem.

PFi manipulaci se sodikem je tedy velmi dulezité spravné nacasovani.
Neni tedy optimalni snizovat mnozstvi soli hned od zacatku, ale idealné
az zhruba 2-3 dny pred vazenim.

MANIPULACE S GLYKOGENEM
(SUPERKOMPENZACE)

Zasobni formou sacharidu v téle je glykogen (ve svalech a jatrech) a je
to pravé glykogen, ktery na sebe vaze vodu. Udava se, Ze kazdy gram
glykogenu vaze priblizné 3 g vody. VyCerpanim glykogenovych zasob
tedy dokazeme redukovat dalsi hmotnost — vyzkumy ukazuji, ze snizeni
pfijmu sacharidl pod 50 g denné dokaze snizit télesnou hmotnost o 1-2
% (Reale et al.; 2016).

Optimalné bychom tedy zhruba 7-10 dnl pred vazenim méli vyradit
vysokosacharidova jidla z jidelni¢ku a v poslednich 3-7 dnech pred
vazenim drzet pfijem sacharidl v rozmezi 30-60 g za den v zavislosti na
mire fyzické aktivity a celkové hmotnosti sportovce. Typickym jidlem v
této fazi bude napf. maso se zeleninou. Obecné tedy plati, Ze zdpasnici s
vyssSi hmotnosti a vyssi mirou fyzické aktivity v zavéru pripravy budou
potifebovat vice sacharidu.
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MANIPULACE SE STREVNIM OBSAHEM

KOLIK TEKUTIN MAM PRIJIMAT?

Je celkem obtizné presné urcit optimalni pfijem tekutin z toho dlvodu,
Ze nase potreba vody je ovlivnéna mnoha faktory. Mezi tyto faktory patfi
samozrejmeé nase hmotnost, ale i mnozstvi svalové hmoty, dale také
prostredi ve kterém se pohybujeme (teplota, vihkost apod.), individualni
mira poceni, intenzita tréninku nebo jeho délka.

-

Obr. 5: Spravna hydratace je pro sportovce esencialni.
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Pro urc¢eni optimalniho pfijmu tekutin mame v podstaté dvé rozumné

Mmoznosti:

1) Prvnim a nejvice intuitivnim pfristupem je piti dle pocitu zizné. Jedna
se o ten nejjednodussi pristup a pokud nase télo jako sportovci zname
velmi dobfe, mUzZe byt pro nas také tim optimalnim. Nicméné zvysené
pozornosti je tfeba dbat v pfipadech, kdy se pocit zizné, ktery je
samozrejmeé subjektivni a ne vzdy presné vyjadfuje nas realny stav
hydratace, vytraci nebo je potlacen — napf. u seniorl Ci pfi zvySeném
psychickém stresu nebo také ve stavu zvySeného soustredéni ("flow"),
kdy mUzeme na piti velmi snadno zapominat.

2) Tou nejpresnéjsi metodou pro nastaveni pitného rezimu je
monitorace pfijmu a vydeje tekutin. Obecné doporuc¢ované mnozstvi
prijmu tekutin je zhruba 35 ml na kilogram télesné hmotnosti. Od
tohoto mnozstvi se mdzeme odrazit a nasledné doplriovat tekutiny dle
pocitu zizné a také podle mnozstvi akutné ztracenych tekutin (napf. na
tréninku). Toto mnozstvi jednoduse zjistime tak, ze se pred a po
tréninku zvazime. Rozdil mezi hmotnosti pred a po tréninku bude tvofit
Z nejvétsi Casti praveé ztrata télesné vody prostfednictvim poceni a tyto
ztracené tekutiny bychom nasledné méli doplnit navic (nad zakladni
prijem). To znamena3, Ze pokud za hodinu intenzivniho tréninku ztratime
1 kg, méli bychom nasledné po tréninku doplnit zhruba 11 vody
(pfipadné i vice). Samozrejmeé se v tomto pfipadé nemusime vazit pred
kazdym tréninkem, ale pokud jsou nase tréninkové podminky relativné
konstantni nebo alespon velmi podobné - napf. trénujeme stale ve
stejném gymu, kde je stale priblizné stejna teplota a vihkost, mUzeme si
spocitat prumérné mnozstvi tekutin, které vypotime v pridbéhu
tréninkové jednotky (napf. za 60 min) a dle toho pfesné nastavime svuj
pitny rezim, respektive doplnéni tekutin po tréninku.

Velmi presnou metodou, jak si monitorovat stav hydratace organismu,
je také kontrola barvy moc¢i. Tuto metodu navic mUzeme kombinovat s
obéma moznostmi zminénymi vyse. Optimalné by nase mo¢ méla mit
svétle Zlutou barvu, u tmavsich odstinl s vyraznym zapachem se potom
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jiz mUze jednat o zndmky dehydratace. Je vSak potifeba mit na paméti,
Ze nasSi mo¢ mohou zabarvit i nékteré léky, doplnky stravy nebo

potraviny (v tomto pripadé potom barva moci nebude prfesné vypovidat
o stavu hydratace organismu).

Barva moci a stupen hydratace

Optimalni hydratace Mirna dehydratace Dehydratace Vazna dehydratace

Zdroj: Urine colour chart | healthdirect. Trusted Health Advice | healthdirect [online]. Dostupné z: https:/
www.healthdirect.gov.au/urine-colour-chart
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