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Ptislusné téma diplomové prace jsem si zvolil z diivodu, ze jsem fadu let d€lal judo na
vrcholové trovni do seniorské kategorie a nyni jsem trenér kategorii mladSich a starSich

zakl a vypomaham s tréninky skupiny, kterou jsem se rozhodl testovat.

Judo je pohybovou aktivitou, kterd mimo jiné podléha blizSimu vyzkumnému Setieni
na FTVS, diky vyzkumnym pracim studentli se specializaci na judo a tim se Vv poslednich
letech velice rychle rozviji. V Ceské republice existuje mnoho praci, které rozebiraji judo
Z riznych oblasti. Ja jsem se rozhodl se pro studii, kterd by dokazala zmapovat, jak se méni

télesné slozeni judistl v pfipravném a soutéznim obdobi.

Judo je rozdéleno dle véku a zaroven dle hmotnosti do kategorii. S tim souvisi
samoziejmé uprava hmotnosti tésné pred soutézi. Zavodnici se na mezinarodnich turnajich
vazi vecCer pred turnajem a dal$i den je provadéno nahodné kontrolni vazeni z diivodu, aby
zavodnici neredukovali svoji hmotnost pfehnané, coz by mohlo ohrozit jejich zdravi.
Povolena je tolerance 5%. Na narodnich soutézich se zavodnici vazi v den soutéze,
ptiblizn¢ 2 hodiny pfed zacatkem turnaje. Mit optimalni béznou hmotnost je tak cilem
vétSiny zavodnikd, jelikoz redukce hmotnosti je velice vysilujici a ndsledna regenerace je
kratka. Kratka doba regenerace se muze promitnout negativné do vykonu. Tuto studii
provedla Coufalova a vysledky prace potvrdily aZz na vyjimky pifimou Uméru mezi

mnozstvim zredukovanych kilogramii a dobou regenerace.

V ramci diplomové prace jsem se rozhodl zjistit, jak vyrazné se zmeéni télesné sloZeni
zavodnikl na zacatku sezony. Pfechodna faze tréninkového cyklu konc¢i v dobé Vanoc a
ptipravné obdobi je v mésicich leden aZ unor. Zacatek zdvodniho obdobi je v bieznu. Prvni
vrchol sezény piijde na Mistrovstvi Ceské republiky, které se tradiéné kona na zacatku
dubna. Testovani probéhlo celkem 3x. Uvodni testovani v lednu, prib& né v unoru a

zaveéreéné v bfeznu

V poslednich letech se na naSem izemi objevily vyzkumy zkoumajici vliv pfedsoutéZzni
redukce hmotnosti na télesné slozeni judistli (Coufalovd, 2014) a také vyzkum, ktery
porovnaval hladinu krevniho laktatu pfi vrcholovém a tréninkovém zatizeni (JeCminek,

2016), coz mne inspirovalo k orientaci mého vyzkumu.
Ptipravné obdobi zac¢ind kondi¢nim soustfedénim a nasledné se prolind s obdobim
zévodt, které maji funkci p¥ipravy na mistrovstvi Ceské republiky. Cilem je zjistit, jakym

zpusobem ovlivni trénink v pfipravném obdobi télesn¢ sloZzeni u vybrané skupiny.
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2.1 CIL DIPLOMOVE PRACE

Cilem mé prace je postihnout zmény télesného slozeni vybrané skupiny adolescentl
trénujicich na celostatni a mezinarodni urovni zpiisobené vlivem ptedsoutéznich zasahu

V tréninkovém procesu.

2.2 UKOLY DIPLOMOVE PRACE

e Vybér skupiny judisti, oslaveni oddilu

e Vybér vhodné metody testovani

e Testovani zakladnich ukazateld télesného slozeni Bodystatem u vybrané skupiny

probandt pted, v pribéhu a po pohybové intervenci

e Sumarizace a zpracovani dat, vyvozeni zavéra do praktické ¢asti prace.

2.3 HYPOTEZY

H 1 = Vlivem upravy tréninkového zatizeni se snizi se procento tuku ve prospéch aktivni

télesné hmoty
H 2= Vlivem upravy tréninkového zatiZeni se zméni procento vody v téle

H 3= Vlivem Upravy tréninkového zatizeni se té€lesné sloZzeni nezméni, ale snizi se celkova

hmotnost
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3.1 CHARAKTERISTIKA SPORTU JUDO

3.1.1 HISTORIE A VYVOJ JUDA
Historie juda sahd az do 19. stoleti, konkrétné¢ do roku 1882, kdy byla zalozena
Skola Kodokan judo (Pavelka, 2012). Nazev judo je slozeny z dvou japonskych slov. ,,Ju*

znamena jemny a ,,Do* znamena cesta.

Zakladatelem byl profesor Jigoro Kano (1859 — 1938), ktery judo vytvoriil z
vybranych chvatl starého bojového uméni japonskych samuraji — jiu-jitsu, kde vyloucil
nebo upravil potencionalné nebezpecné techniky a drzeni tak, aby byla zajiSténa maximalni
bezpec¢nost a vytvoril tim tak vlastni systém, ktery nazval Kodokan Judo. Pro pochopeni
vzniku juda je tfeba se detailnéji podivat na postavu Jigora Kana, zakladatele juda, ktery
byl v mladi Sikany ze strany spoluzak, a to zejména pro svilj maly vzrist a hmotnost. Uz

jako maly chlapec se rozhodl, ze sviij zivot zasvéti bojovym uménim (Fojtik, 1975).

Jigoro Kano, srdcem pedagog, mél sen vytvofit uceleny vychovny systém zalozeny
na dosazeni cili v mravni vychove prosttednictvim sebeobrany (Reguli, 2010). Neslo mu o
vytvofeni nového bojového umeéni, které mélo za cil bezprosttedni zneSkodnéni protivnika,
ale pfedev§im chtél svlij novy systém bojového uméni vyuzit ke sportovni a duSevni
vychoveé zakt. Vzal tedy zakladni principy jiu-jitsu, vytadil kopy, tdery a nebezpecné

techniky a naopak ptidal svou filozofii o jemné cest¢.

Kodokan judo se od zacatku potykalo s fadou problému. Jednak protoze jsou
Japonci velmi konzervativni a nové trendy, zvlast' na konci 19. stoleti, nepfijimali zrovna
viele, ale také kvili do té doby nejrozsifenéjSimu japonskému bojovému stylu jiu-jitsu,

které s Kodokan judem mélo velkou rivalitu.

K uznani nového stylu ostatnimi Skolami doslo po ,,Utkéni pravdy* v roce 1886
mezi Skolami Kodokan a Tocuka, ve kterém Kanovi zaci jedenact utkani vyhrali a pouze
jeden zapas skoncil nerozhodné. Toto presvédCive vitézstvi zajistilo Kodokanu prvenstvi
pred vSemi starymi Skolami jiu-jitsu, a to nejen pokud jde o vnitini napli a moralni
pusobeni nového systému, nybrz i pokud jde o jeho praktickou cenu v boji (Shishida,
2012). Kanova “jemna cesta”se tak ukazala nejen jako skvély vychovny systém a moralni
kodex, ale dokazala, Ze je 1 na sportovni urovni mimofadné uzitecnd a kvalitni (Fojtik,

1975).
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V pozdéjsich letech prosadil Jigoro Kano jako ministr Skolstvi vyuku juda na
zakladnich a stiednich skolach v Japonsku a rozsitil ji na télovychovny systém. V soucasné
dob¢ maji studenti v Japonsku moznost vybéru mezi judo a kendé. Judo se také zacali ucit

japonsti policisté v ramci profesniho vycviku.

Zakladatel Jigoro Kano si vSak pivodné nepidal, aby v judu dominovala sportovni
hlediska, ale aby bylo vyvazenym systémem télesné vychovy, sebeobrany a soutéze. Kano
v judu vyvinul zcela unikatni systém technickych stupnti - pask, ktery pozdé€ji prevzala

vétsina bojovych sportt.

V roce 1964 se judo poprvé objevilo na olympijskych hrach jako ukazkovy sport a
na nasledujicich hrach bylo zatazeno do oficidlniho programu. Moderni judo se velice lisi
od ptuvodniho konceptu Jigora Kana. Duraz je pfedev$im kladen mnohem vétsi diraz na
sportovni aspekt a dosahovani maximalnich vykonl. Pivodni systém byl ptfedev§im
vychovny a vzdélavaci. Za zlomovy okamzik by se dalo povazovat pravé zarazeni juda do

programu olympijskych her.

Podle serveru judoinfo.com (2016) je judo nejpraktikovanéj$im bojovym sportem a
jednim z prvnich sporti, na ktery se na olympijskych hrach vyprodaji listky. Jako dalsi fakt
tento server uvadi, ze ve Francii déla judo vice lidi neZ v zemi jeho ptivodu — Japonsku, a

ze se jedna o druhy nejrozsitenéjsi sport viibec po fotbalu.

3.1.2 PRAVIDLA JUDA

Judo spada do kategorie Upolovych sportii a vyznacuje se piekondvanim soupete
télesnou, technickou a taktickou pfevahou. Pocet uZivanych dovednosti je velky a jejich
struktura je velice slozitd. Navic jde obvykle o kombinaci pohybi, jejich variabilita je
proto velka. Nutné je mit zvladnuté dokonalé provedeni technik pro moznost jejich vyuZiti
ve velice proménlivych situacich. Pro judo je typické taktické mysleni spojené s anticipaci
zamé&ra soupeie a schopnost nezavislého a rychlého rozhodovani (Dovalil, 2008).
Judo je v zasad€ zaloZené na maximalnim efektu pfi minimalnim Usili a vyuziti soupefovi
sily ve sviij prospéch. Pravé proto se judo jmenuje tak, jak se jmenuje, ndzev v prekladu
znamena “jemna cesta” [Ju — jemny; Do — cesta] (Fojtik, 1996).

Chvaty a techniky, které se pouzivaji pii judu, se rozdéluji do dvou velkych skupin a ty

pak dale. Prvni skupinou jsou tak zvané techniky nage - waza (techniky hodi). Druhou
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skupinou jsou techniky ne — waza (techniky na zemi). V kazdé ztéchto dvou velkych

skupin je né¢kolik dalsi podskupin pro piesnéjsi rozde€leni.

Nage — waza:

Te-waza — techniky pazi

ASi - waza — techniky nohou

Gosi - waza — techniky bokt

Sutemi - waza — techniky strhti
Renraku - waza — kombinace chvati

Gaesi - waza — technika protichvatt (kontra chvati)

Ne - waza:

Katame - waza - technika boje na zemi
Osaekomi - waza - techniky drzeni
Kansetsu - waza - techniky paceni

Zime - waza — techniky $krceni

Kategorie mlad’at a mladSich zakti mé Casovy limit 2 minuty. StarS§i Zaci zapasi po

dobu 3 minut. V dorostenecké, juniorské a seniorské kategorii je Casovy limit zapasu 4

minuty. Pfi nerozhodném skoére prechazi zapas do tzv. ,zlatého skore, kde rozhoduje 1

jediny bod, ptipadné trest. Casovy limit ve zlatém skére neni omezen. Od kategorie

dorostenecké jsou povoleny i techniky ze skupin kansetsu — waza a zime — waza.

V roce 2017 priisla fada zmén, které se budou nyni testovat ve zkuSebni dobé 7

mésict a pokud budou tyto pravidla plnit svij Gcel, ziistanou takova i pro olympijsky

cyklus, ktery trva 2 roky.

Zasadni zmény, které se nyni budou testovat jsou:

e Sjednoceni ¢asu zdpasii muzi a Zen na 4 minuty Cistého Casu (dfive muzi 5
minut, Zeny 4)

e Zapas v zékladnim ¢asovém limitu kon¢i pouze bodovanou technikou (tresty
nerozhoduyji)

e Trestné body rozhoduji az ve zlatém skore

e Zvysila se doba na pfipravu nastupu do chvatu z 20 — 25s na 40 — 45s.

e Nestandardni uchopy jsou povoleny o dobu 4 — 5s
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3.2 TRENINK JUDA

Judo je individudlni upolovy sport, ve kterém se snazi zdvodnik dokazat svoji
pfevahu nad oponentem na zakladné fyzickych a technicko - taktickych parametri
sportovniho vykonu. Judo spadd do skupiny rychlostné vytrvalostnich silovych sporti.
Cilem sportovniho tréninku je dosazeni individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve
zvoleném sportovni odvétvi na zakladné vsestranného rozvoje jedince (Dovalil, 2010).
Dilezitym faktorem je vytrvalost v dynamické sile a staticka sila trupu. Z kondi¢nich
sloZzek se rozviji maximalné dynamicka sila a zaroven sila maximalni. Vytrvalostni slozka
je velice dulezitym faktorem, jelikoz zépas trva 4 minuty ¢istého Casu a udrzet dynamickou
1 maximalni silu, v submaximalni az maximalnim vytrvalostnim rezimu, je velice obtizné a

z toho dtvodu, je rozvoj vytrvalosti nedilnou a zaroveni velice dilleZitou soucésti tréninku.

(Obrazek 1) Struktura sportovniho vykonu v judu (Kapounkova, 2010)

- vybér optimainiho feSeni

Obrazek 1, Struktura sportovniho vykonu v judu (Kapounkova, 2010)

Kondi¢ni, nebo také pohybové schopnosti jsou urceny Ctyimi slozkami, které jsou
rychlost, sila, vytrvalost a obratnost. V judu je obratnost rozvijena pifedevsim technickymi
a prapravnymi cvicenimi, které jsou spojeny s technicko — taktickou pfipravou a neni

individualn¢ trénovana. Zatimco k rychlosti, sile a vytrvalosti se pfistupuje tak, ze jsou tyto



3 TEORETICKA VYCHODISKA

schopnosti trénovany bud’ pfi kondi¢nich programech nebo specifickymi tréninky, tak i
spole¢né s technicko - taktickou piipravou a cviénymi zapasy (randori).

Cviceni, kterd jsou variabilni, co se tyCe intenzity i specificnosti, se trénuje sila,
rychlost a vytrvalost a to s ohledem na konkrétni cil — judisticky zapas, piipadné soutéz.
Schopnosti sila i vytrvalost, sméfuji ke svému vytrvalostné dynamickému a vytrvalostnimu
charakteru. K dynamickému proto, aby byl zavodnik schopen béhem kratkého okamziku
provést dostate¢né silné a rychle pohybovy tkol. Vytrvalostni z toho diavodu, aby byl
schopen udrzet si svou rychlost a silu po celou dobu zépasu. Tomu napomahaji i cviceni s
vysokou mirou specifi¢nosti, které maji pozitivni transfer na techniku, ale nikdy nemiizou

roli cviceni se skutecnym soupeiem dokonale suplovat (Blais, 2006).

Vytrvalostni schopnosti se vzdy zakladaji na obecné dlouhodobé vytrvalosti. Stejné
tak tomu je i v tréninku juda, ale cil je sméfovan ke kratkodobé az sttednédobé (anaerobni)
vytrvalosti. Tedy takové, pii které se do procesu energetického kryti zapojuji cukry
(kratkodobd) a kyslik (sttednédobd) za vzniku laktatu.

Je nutné mit stadle na paméti, ze kondi¢ni trénink neni aplikovatelny pro vSechny
zavodniky stejné z diivodu specifi¢nosti organismus zdvodnik, jelikoz kazdy organismus
reaguje na podnéty rizné. Kazdy zdvodnik je v tom samém smyslu unaven po piedchozim
zatizeni (napiiklad pokud na soutézi zépasil pouze jednou nebo diky nedlsledné kontrole
trenéra neprovadél cviceni s poZzadovanou intenzitou). Rovnéz je v judu cCasté, Ze se kazdy
zavodnik pfipravuje na jiny turnaj a jiny vrchol v sezoné a tudiz ma své specifické
pozadavky na trénink.

Pravé z divoda rozdilnych vykonnostnich cilli zavodnikd je pro optimalizaci
tréninkt vice nez vhodné rozdéleni do tréninkovych skupin, pfipadné sniZeni poctu

zavodnikll na jednoho trenéra.

3.2.1 SPORTOVNI TRENINK

Trénink je slozity a ucCelné¢ organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo disciplingé (Dovalil, 2010).
Soucasné musi vSak respektovat celkovy rozvoj jedince. Jedna se o velice komplikovany
proces rozvoje jedince, do kterého vstupuje mnoho faktord, které ho ovliviiuji pozitivng 1

negativné na vSech Grovnich.
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Cilem sportovniho tréninku je dosaZeni individualné nejvyssi sportovni vykonnosti
ve zvoleném sportovnim odvétvi na zakladné vSestranného rozvoje sportovce (Dovalil,
2010). Sportovni trénink obsahuje mnoho ukoli. Jedna se o rozvoj kondice, osvojovani
dovednosti, rozvijeni taktické stranky cinnosti, rozvoj pohybovych dovednosti a dalsi.

Mimo sportovni slozky je také rozvijena osobnost sportovce v oblasti socialni a psychické.

Dle Dovalila (2010) je samotny sportovni trénink komplexni proces, ktery se da

rozlisit na:
e Proces morfologicko — funk¢ni adaptace
e Proces motorického uceni
e Proces psychosocialni adaptace

Samotnym tréninkem se ovliviiuje vnitini prostfedi sportovce. Pisobenim riiznymi
vnitinimi nebo vné&jSimi vlivy dochdzi ke zméndm vnitiniho prosttedi. Na zmény ve
vnitinim prostfedi ( pH krve, krevni tlak, osmoticky tlak) lidsky organismus reaguje a
snazi se tyto zmény vyrovnavat. Komplex téchto ukazateli v rovnovaze se ve fyziologii
nazyva homeostdza. Cilem organismu je adaptovat se na zmény ve vnitinim prostiedi a tim

1 adaptovat cely organismus na zatizeni pii pohybové aktivite.

3.2.2 PRIPRAVNE A SOUTEZNI OBDOBI

Z hlediska délky rozlisujeme cykly:

e Mikrocykly — trvaji nékolik dni az tyden (struktura zatizeni se méni v priub&hu
mikrocykll, obsahuji tréninkové jednotky s rozdilnymi ukoly). Typickym

piikladem jsou soustfedéni.

e Makrocykly — jejich délka je rozdilna, zavisi na délce planovanych obdobi, od
jednotlivych etap a usekl pfipravy a terminové listiny. Bézné trva 4 — 8 tydni v
ptipravném obdobi, v hlavnim obdobi miize byt jeho délka urCenad poctem zapast

(turnajit).

e Mezocykly — jsou charakteristické svym zaméfenim (regeneracni, piipravné,
vyladovaci). Kazdé obdobi se mize skladat z mezocykld, které mohou mit riizné
zaméfeni. Stedné dlouhé mezocykly trvaji 2 — 6 tydnd. (KACANI, HORSKY
1988)



3 TEORETICKA VYCHODISKA

Dovalil (2010) a Rubas (1997) dale popisuji obdobi:
e Piipravné (piedsoutézni)

e Soutézni (Hlavni)

e Piechodné

Judo je specifické tim, Ze turnaje jsou velice Casté. Béhem olympijské kvalifikace se
konaly bodované turnaje kazdé 2 — 3 tydny. K tomu se vSak musi pfipocist turnaje na
narodni Grovni, coz ve vysledku déld jeden turnaj za 2 tydny. Velky vyznam mé zejména
piipravné obdobi, kde je hlavnim cilem kondi¢ni a technicka piipravenost zavodniki.
Judist¢ ve zkoumaném souboru, ale i dalSi, zacinaji ptipravné obdobi kondi¢nim
soustfedénim na horach a rozvojem vytrvalosti aerobni a silové. Judo je jednim ze sporti,
kde se vice vyuziva periodizace pripravy pomoci cykli. Ptipravné obdobi je rozdéleno do

nékolika mikrocykld a mezocykla v zavislosti tréninkovém cili.

3.3 FYZIOLOGIE JUDA,

3.3.1 ENERGETICKE KRYTI

Dovalil (2008) rozliSuje ¢tyfi druhy vytrvalosti — dlouhodobou, stifednédobou,
kratkodobou a rychlostni, v zavislosti na pievazujici aktivaci energetickych systémd.

(Tabulka 1).

Tabulka 1, Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle pievazné aktivace energetickych
systému (Dovalil, 2008)
Doba trvani pohybové
Vytrvalost Pievazna aktivace ¢innosti
energetického systému

Dlouhodoba 02 ptes 10 min
Sttednédoba LA -0 do 8-10 min
Kratkodoba LA do 2-3 min
Rychlostni ATP-CP do 20-30s

Dle Dovalila (2008), je kratkodoba vytrvalost charakterizovana schopnosti

vykonavat ¢innost co mozna nejvyssi intenzitou po dobu 2 — 3 minut. Dominantni zdroj
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energie je systém anaerobni glykolyzy. Uvoliiovani energie pomoci §tépeni glykogenu, bez
ptistupu kysliku, kde jako vedlejsi produkt vznika kyselina mlécna (laktat), ktera
zpusobuje svalovou Unavu v pfipadé nadmérné kumulace, kdy t€lo neni schopno ji samo

resyntetizovat Krebsovym cyklem.

Doba zapasu je proméenliva, zavisla na situaci v konkrétnim utkani. Zapas muize trvat
10 vtefin, stejné tak 7 minut, jelikoZ doba v nastaveni zapasu neni omezena. Z toho diivodu
je judo nachazi nékde na pomezi kratkodobé a stirednédobé vytrvalosti. Dulezitym

faktorem je také intenzita vylozena zavodnikem v prubéhu zapasu (Dovalil, 2008).

Judo se tfadi do dynamickych, silové vytrvalostnich sportl, kde je cinnost

provadéna v rezimu anaerobnim. K zapojeni aerobniho systému nestihne dojit.

Podle Kopounkové (2000) je kladen ndrok na anaerobni systémy. Ptevaha
anaerobniho systému nad systémem aerobnim je v poméru 3 : 1 (Obrazek 2). Pii turnaji
navic musi zavodnik projit 4 az 6 koly a uroven soupett se zvysuje, tudiz délka trvani

zapasu se prodluzuje.

Acrobni

Obr. 2, Struktura sportovniho vykonu v judu (Kapounkova, 2010)
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3.4 TELESNE SLOZENI

vvvvvv

v prubéhu ontogeneze. Dale Grovné zdravi, télesné zdatnosti a vykonnosti a stavu vyzivy.
Studie télesného slozeni jsou soucasné dob¢ soustiedény na zmény slozeni téla v pribéhu
rustu, vyvoje a starnuti, zmény pod vlivem télesné zatéze a sportovniho tréninku. Dale pfi
obezit¢ a jejim l1éCeni. Télesné slozeni je dano z Casti geneticky a z casti je formovano
exogennimi faktory. Mezi né fadime pohybovou aktivitu, vyzivové faktory a celkovy
zdravotni stav organismu. Stanoveni télesného slozeni, hlavné télesného tuku, celkové
télesné¢ vody intracelularni a extracelularni tekutiny a mmnozstvi svalovych bunck
zpracovavajicich kyslik, se stavd rutinni soucasti vétSiny hodnoceni, tzn. zdravotné
orientované zdatnosti na stran¢ jedné a posouzeni nutri¢niho i zdravotniho stavu na strané
druhé (Bouchard et al., 1994). Informace o télesném slozeni tedy mohou byt indikatorem
nutri¢niho stavu sportovce, ale taktéZ mohou poskytnout informace o aktualni homeostaze
tekutin v téle (Andreoli et al., 2003). Pro sportovce mlze byt méfeni télesného sloZeni a
sledovani jeho zmén vyznamnym piinosem nejen ve smyslu uréeni pfimétené télesné
hmotnosti pro obdobi zavodu ¢i soutéze, ale i pro hodnoceni efektu tréninkového procesu
(Sinning, 1996; Ishiguro et al., 2005).

3.4.1 VYBRANE KOMPONENTY SLOZENI TELA
Ze slozek télesn¢ho slozeni jsou v mé diplomové praci testovany ndsledujici.

Telesny tuk, aktivni svalova hmota, celkova télesna voda a télesnd hmotnost.
Télesny tuk

Télesny tuk, resp. tukova hmota zahrnuje vSechny tuky z tukovych a jinych tkéani
v téle. Hlavni sloZkou tukové tkané jsou triacylglyceroly (vice nez 90 % hmotnosti), které
jsou prevazné v tukové vakuole. Obsah dalSich lipidii je maly: cholesterol 0,16 %,
fosfolipidy 0,15 % vlhké hmotnosti. Zbytek pfipada na vodu (suSiny je 91,1 %). V tukové
tkani je v extracelularnim prostoru pfiblizn€¢ 3x vice vody neZ intracelularné. Na
zvétSovani rozsahu tukové tkan& se podili predev§im vlivy genetické a vlivy zevniho
prostiedi, zvlasté vyzivy (Coufalova, 2012). Procento celkového télesného tuku se u bézné
populace pohybuje v rozmezi 15 - 18 % u muzi a 20 - 25 % u zZen (Havlickova et al.,
2004). U sportovetl a fyzicky aktivnich jedinci zavisi na sportovni discipliné a
vykonnostni Urovni sportovce (Heyward & Stolarczyk, 1996). Pro sportujici muze se

uvadi, Ze by minimalni hodnota télesného tuku neméla klesnout pod 5 %, jelikoz télesny
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tuk je potfebny pro normalni fyziologické a metabolické funkce. U bojovych sportd, jako
je naptiklad judo, bylo studiemi zji§téno snizeni aerobni i anaerobni vykonnosti v testech u

probandu s vy$$im tukovym podilem.

Voda
Celkova télesnd voda je jednou z vyznamnych slozek télesné hmotnosti. Jeji
mnozstvi je zavislé na véku (s pfibyvajicim vékem se snizuje), pohlavi a t€lesné hmotnosti
resp. télesném slozeni. Voda je rozlozena V téle rozdélena nasledovné. Télni tekutiny
obsahuji 91 — 99 %, jatra a kiize asi 70 %, svaly a vétSina vnitinich organi asi 75 — 80 %.
Vyrazné¢ mén¢ vody obsahuji kosti (22 %) a tkan tukova (10 %).
Voda se da také rozdélit dle lokalizace na:
e Intracelularni (buné¢nou) tekutinu — tvoii pfiblizné 40 % télesné hmotnosti,
neboli 66 % celkové télesné vody. Z tohoto mnozstvi je vétSina obsazena v
mékkych tkanich, zejména ve svalech, Zbytek je v pojivu, chrupavkach a
kostech.
e Extracelularni (mimobunécnou) tekutinu — tvoii pfiblizné¢ 20 % celkové
télesné hmotnosti. DEli se na tekutinu intravazalni (krevni plazma) a
tekutinu intersticialni (tkanovy mok). Tato tekutina obklopuje bunky a
slouzi jako médium pro vyménu plynl, pienos zivin a vylu¢ovani

odpadnich latek.

Aktivni télesné hmotnost

Bylo zjisténo, Ze velikost a podil aktivni hmoty ma na rozdil od celkové té€lesné hmotnosti,
télesné vysky a jinych morfologickych ukazateld tizky vztah k riznym funkénim veli¢indm
jako jsou napft. spotifeba Oz v klidu a pfi préaci, minutovy objem srde¢ni, objem cirkulujici
krve, respiraéni objem apod. (Pafizkova, 1998). Aktivni télesnd hmota je tvofena
netukovymi komponentami, jako jsou svaly, klze, kosti a organy. Lze ji stanovit
oddélenim tukové hmoty od celkové télesné hmoty jedince. Vzajemny pomeér jejich slozek
(kostra, svalstvo, ostatni tkané) je proménlivy v zavislosti na véku, pohybové aktivité a
dalsich faktorech. Podil svalstva na aktivni télesné hmot¢ je u dospélych piiblizné 60 %,
opérné a pojivové tkané tvoii 25 % a 15 % pfipadd na hmotnost vnitinich organti. Tyto
poméry se vSak v pribéhu ontogeneze méni (Riegerova et al., 2006).

V literatuie je aktivni télesnd né€kdy nahrazovéana terminem tukuprostd hmota, coz je v

podstaté netukova komponenta zahrnujici téz esencidlni tuk
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3.5 METODY ZJISTOVANI TELESNEHO SLOZENI

V praxi existuje celd fada metod, které urci slozeni téla. Od bézné provadeéné

vvvvvv

pomoci fotonové absorpce, isotopové koncentrace, gamma radiometrii, magnetické
rezonance, pocitaCové tomografie atd. Populacni studie Casto vyuZzivaji antropometricky

méienych vyskoveé-hmotnostnich indexti. Naptiklad index télesné hmotnosti neboli body
. -2 . s . - :
mass indexu BMI [kg.m 7]. Tento index lze vypocitat z nasledujici rovnice

(Coufalova,2012):

BMI = t&]. hmotnost (kg)/tél. viska® (m°)

. « ; (12 oy -2
Popula¢ni norma ¢i doporucené rozmezi pro dospélé odpovida 20 — 25 kg.m ~ a
'2 ey . 4 173 o 4 4
hodnoty 25 — 30 kg.m ~ se oznacuji jako ,,nadvaha“. Tento zpiisob hodnoceni ale neni
vhodny u sportujicich, u nichz zpravidla byva vice svalové hmoty nez u bézné populace a
tzv. ,,nadvahu‘ u sportujicich nelze ptisuzovat zvyseni télesného tuku (Heller & Vodicka,

2011).

Metody méfeni télesného slozeni se obecné daji rozdélit na laboratorni a terénni,
pficemz se jednotlivé metody lisi piistrojovou a persondlni naro¢nosti i pfesnosti stanoveni
sledovanych dat (Roche et al., 1996). Cela fada metod, které jsou uvazovany za referencni
(DEXA, radioizotopové techniky atd.), jsou v nasich podminkach omezené dostupné a jsou
prakticky nepouzitelné pro terénni populacni studie. Proto je snaha vyuZivat metody
pomoci nich odvozenych, které byt’ maji snizenou pfesnost, jsou pouzitelné v terénu (Bunc
& Dlouhd, 1998; Vignerova & Blaha, 2001). Mezi v soucasnosti nejpouzivanéjsi nepiimou
metodu patii bioelektrickd impedance (BIA). Velkou pfednosti této metody je relativné
nizkd cena, snadnéjSi dostupnost, snadnost obsluhy spolu s minimalnim zatiZenim
testované osoby.

Télesné slozeni je zavislé na mnoha faktorech, jako jsou napiiklad pohlavi,
somatotyp, pohybovy reZzim, strava, druh pohybové aktivity a jiné. Je zcela ziejmé, ze
rozdil v télesném slozeni se bude liSit u maratonské bézkyné, kulturisty a nesportujiciho

jedince.
Mezi zakladni ukazatele t€lesného slozeni, které se udavaji v procentech, patii:
e T¢lesny tuk (extracelularni a intracelularni)

e Aktivni svalova hmota
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e Voda

K méfeni télesného slozeni se mize vyuzit fada metod a pfistroji. Od jednoduchého

vypoctu BMI, ptes kaliperaci, po bioimpedan¢ni metody.

Zpusoby méfeni télesného slozeni (VVobr, 2003):
e Kaliperace

a) Matiegkova metoda

D=d.S.0,13

S je povrch téla a d je pramér tloustky 6 koznich fas (m. biceps brachii,
volarni strana predlokti, m. quadriceps, lytko, hrudniku ve vysi 10. Zebra,

bticho).
b) Kaliperce podle patizkové

Muzi - %TJ= 28,96*log(x)-41,27
Zeny - %TQ=35,572*log(x)-61,25

x je soucet deseti koznich tas (tvar, brada, hrudnik I. nad pectoralis major, m.
triceps brachii, dolni thel lopatky, bticho, hrudnik II. ve vysi 10. Zebra, bok, stehno nad
patelou, lytko pod fossa poplitea).

e Radiografie

Tyto metody jsou pro sledovany tcel povazovany za nejpiesnéjsi. Umoziuji
1 méfeni prufezu svalstva a kosti ve snimkovaném misté. Nejmodernéj$i metodou je

pocitatova tomografie. Jeji cena a obtizna dostupnost vSak neslibuje $irsi vyuziti.
e Ultrazvuk

Ultrazvukové pfistroje vyuzivaji pfemény elektrické energie ve
vysokofrekvenéni ultrazvukovou energii, vysilanou v kratkych impulsech.
Ultrazvukové viny se odrazeji na hranicich mezi tkdnémi, které¢ se lisi svymi

akustickymi vlastnostmi.

e Infradervena interakce
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Tato metoda je zalozena na absorbci a odrazu svétla s pouzitim vinovych
délek v oblasti infracerveného svétla. Pro tyto ucely se pouziva spektrofometr

pracujici ve vinové délce 700 — 1100 nanometrti.
e Elektricka vodivost — bioelektricka impedance (BIA)

Princip této metody spociva na rozdilech v Sifeni elektrického proudu nizké
intenzity v riznych biologickych strukturdch. ATH, obsahujici vysoky podil vody a
elektrolytd, je dobrym vodi¢em, zatimco tukova tkan se chova jako izolator.
Aplikace konstantniho sttidavého proudu nizké intenzity vyvolava impedanci vuci

Siteni proudu, zavislou na frekvenci, délce vodice, jeho konfiguraci a prufezu.

3.6 BIlO-IMPEDANCE

Tato metoda piesné¢ stanovi procento télesného tuku, tukuprosté hmoty, télesné
vody v bunkach i v mimobunééném prostoru (Nutri 2000). Diagnostika segmentarniho
rozlozeni svalové hmoty v hornich i dolnich koncetinach a trupu jako jeden z pomocnych
ukazateld morfologické symetrie (InBody 3.0., Tanita). Dal§im pfistrojem vyuzivajicim
bioelektrickou impedanci je Bodystat. Ten jsem vyuzil pro méfeni ve své praci

Bioelektrickd impedanc¢ni analyza (BIA), jak je popsdna na strance bodystat.cz,
méfi impedanci nebo odpor proudéni elektrického proudu v télnich tekutinach, které jsou
obsazeny predevSim ve svalovych a tukovych tkénich. Impedance je nizsi ve svalovych
tkanich, kde jsou obsazeny predevsim intracelularni a extracelularni tekutiny a elektrolyty,
a vysoka impedance je v tukovych tkanich. Impedance je tedy imérna objemu vody v
organismu (TBW). V praxi maly konstantni proud, typicky 400 uA pfi pevné nebo multi
frekvenci je predavana mezi elektrodami pfilepenymi na télo a pokles napéti mezi
elektrodami udavd méfeni impedance. Predikéni rovnice, pfedem vytvofené pomoci
korelace impedance méfené pii nezavisle vypoctenému TBW, mize byt pozdéji pouzita
pro konverzi méfené¢ impedance na odpovidajici vypocet TBW. Svalova hmota se pak
spocitd z tohoto vypoctu pomoci frakce predpokladané hydratace svalové tkané
(Poznamka: Bodystat je unikatni v pouZiti vlastni regresni rovnice pro tento vypocet, a
neni predpokladano 73,2% pouziti u jinych vyrobcti). Tukova tkan se vypocte jako rozdil
mezi télesnou hmotnosti a svalovou hmotou.

Impedance biologické tkan¢ se skldda ze dvou casti, rezistance a reaktance. Vodivé

vlastnosti télnich tekutin poskytuji odporové (rezistentni) slozky, zatimco bunécné

membrany, jako nedokonalé kondenzatory, ptispivaji reaktivni slozkou, ktera je zavisla na
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frekvenci. Méfenim impedance piti 50 kHz a 200 kHz a za pouziti prediktivni rovnice, je
mozné stanovit extracelularni vodu (ECW) a TBW, s odectem také intra-celularni vodu
(ICW). ECW miuze byt vztazena k extracelularni hmoté (ECM) a ICW k télesné bunécné
hmot¢ (BCM).

Detecting elecrode. B
edgois placed o |

iptonthe, 57
it il

middle finger <

Obr. 3, http://www.obrazky.cz/

3.6.1 POUZITI BIOELEKTRICKE IMPEDANCNI ANALYZY

Bioelektricka impedancni analyza (BIA) ma mnoho vyhod oproti jinym metodam,
jelikoz je bezpecnd, relativné levnd v porovnani s ostatnimi metodami, pfenosna,
jednoduché na manipulaci a vyZaduje minimum praxe k jejimu ovladani. Slouzi k méteni
télesného sloZeni neinvazivnim zplsobem. BIA byla ovéfena v mnoha studiich a je casto
pouzivana pro stanoveni celkové télesné vody a tukuprosté hmoty u zdravych dospélych
jedinct a déti. Ma Siroké vyuziti v nemocnicich, zdravotnich a kondi¢nich centrech a v

terénnich studiich (Kushner, 1992).

3.6.2 ZDROJE CHYB
Zdroje chyb bioimpedanéni metody mohou byt dvojiho charakteru. Jednak
nepfesnosti zavinéné obsluhou (tzv. biologickd chyba) a jednak z vlastnosti samotného

mefticiho pfistroje a mefenych subjektt (tzv. technickd chyba). Chyba spojena s obsluhou
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zafizeni je u BIA velmi nizka. Chyby vlastni metody lze rozd¢lit na vice druhti. Chyby
spojené s pouzitim predikénich rovnic, které jsou zéavislé na vhodnosti pouzité predikéni

rovnice, a na neptresnosti spojené s vlastnim méfenim, které 1ze nasledovné shrnout:

chyba vlastniho méticiho zatfizeni (+ 1,5 %)

- ptechodovy odpor mezi elektrodou a kizi (1ze zanedbat, + 0,5 %)

- strana téla — pouze u pristroji méficich na jedné stran¢ téla (rozdily mezi
pravou a levou stranou téla, + 1 - 2 %)

- stav hydratace organismu (% 2 - 4 %)

- svod mezi méfenym subjektem a zemi (+ 1 - 2 %)

- méfici frekvence (= 1 - 2 %)

- aproximace lidského t¢la valcem nebo vice valci (£ 1 - 3 %)

Byt celkova chyba je déna souctem jednotlivych dil¢ich chyb, Ize v realnych
podminkach za kontrolovaného stavu hydratace a pfi pouziti vhodnych predikénich rovnic
pocitat s chybou okolo 5 - 7 % z naméfené hodnoty, coz je v pasmu tolerovatelnych chyb
pfi méfeni biologickych veli¢in. Pfi konkrétnim meéfeni je tfeba také pocitat s denni
biologickou variabilitou, ktera se pohybuje na urovni cca 2 % z naméfené hodnoty

(Lohman, 1992).

3.7 MORFOFUNKCNI CHARAKTERISTIKA JUDISTU

Antropometricky lze judisty souhrnné charakterizovat jako mezomorfni typy
(Coufalova, 2009).

Franchini et al. (2011a) urcili endomezomorfni typ u judistek a u judisti ve
veékovych kategoriich dorostencti (U18) a juniord (U21), zatimco u muzii v seniorské
kategorii pfevaZzoval somatotyp mezomorfni. Somatotyp judistli je zavisly na télesné vysce
a hmotnostni kategorii. Zakladni mezomorfni somatotyp je zachovan, jen se meéni
zastoupeni ektomorfni a endomorfni komponenta komponent. U vy$sich judistd s nizsi
hmotnosti pievazuje komponent ektomorfni. U judistll s vétsi hmotnosti a nizsi vyskou
pfevazuje naopak endomorfni komponent. Obecné se da fict, Ze s vzrustajici hmotnostni
kategorii se neméni mezomorfni sloZka somatotypu, vzrlstd pouze podil endomorfni

komponenty.
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Velikost aerobni kapacity je reprezentovana maximalni aerobnim vykonem (VO2
max). Tento ukazatel fadi judisty do stfedu zebficku, ve kterém maji nejnizsi hodnoty

2%

sportovci technickych disciplin a nejvyssi vytrvalci. Z divodu riznych hmotnostnich
kategorii, je vhodnym vyjadienim relativni VO2 max.kg'l. Tato hodnota byva vzdy vyssi u
nizs$ich hmotnostnich kategorii.

Callister et al. (1991) uvadéji, ze maximalni aerobni kapacita se u judisti pohybuje v
rozmezi 50 az 70 ml.kg_l.min_l, coz ukazuje na velké aerobni naroky v judu. Aerobni

kapacitu charakterizuje také hodnota anaerobniho prahu, ktera dosahuje v priméru 84 % VO2

max u muzi a 88 % VO2 max u zen (bézna populace 65 — 70 % VO2 max).

(I + III )

2 x ITI -~

Y =

Endomort
Ektomort

pramérny somatotyp souboru (1,5 : 5,7 : 2,1 — vyrovnany mezomorf)

Obr. 3. Primérny somatotyp €eskych elitnich judistii (Coufalova, 2009)
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4.1 METODIKA VYZKUMU

Vyzkum probihal v obdobi leden az biezen roku 2016. K ziskani dat o télesném
slozeni byl pouzity pfistroj Bodystat, ktery vyuziva bioelektrickou impedanci. Déle byly
méfeny obvody pasu a bokll za pouziti krej¢ovského metru. Dalsi pfistrojem pouzitym pfi

vyzkumu byla certifikovana vaha CAS PB 100/200 kg.

Prvotni testovani probéhlo na prvnim tréninku po vanocnich prazdninach. Zucastnilo
se ho vSech 13 probandii. Dalsi testovani probéhlo na zacatku tnora, po zimnim kondi¢nim
soustiedéni na bézkach, které bylo zamétfeno na rozvoj vytrvalosti a sily. Posledni faze
testovani probehla v poloving biezna, kdy byla pfiprava zamétena na judo a tréninky byly
pfedev§im specifick¢é velkym mnoZstvim nastupli a cvicnych zapasit. V této fazi
absolvovala testovana skupina nékolik pfipravnych turnaji ve vahovych kategoriich, ve

kterych pozd¢ji startovali i na Mistrovstvi republiky.

Pii kazdém testovani prob¢hla kontrola aktualni hmotnosti, zméfeni obvodl pasu a

bokl a také zméteni Bodystatem.

Mozné chyby v méfeni se mohly objevit z n€kolika divoda. Vysledek méfeni mize
byt vyrazné¢ ovlivnén tim, jakou méla testovana skupina zivotospravu piedchozi dny, ale
také, zda opravdu dodrzeli kritéria méfeni. Mezi kritéria patii testovani bez piedchozi
pohybové aktivity, testovany proband by mél byt nalacno. Tim se docili maximalné
presného vysledku. Jelikoz testovani probihalo vzdy pfed dopoledni fazi tréninku, pfiblizné
v 10 hodin dopoledne, nebylo jednoduché zajistit, aby testovana skupiny byla do té¢ doby
bez stravy. Z tohoto divodu mohli potraviny konzumovat v den testovani nejpozdéji 2

hodiny pted testovanim.

Dal$im mozZnou méfici chybou byla samotnd technologie pfistroje Bodystat.
Testovany jedinec ma na ruce a noze prilepené vodici platky, které se pii pouZivani
opotfebuji, a jejich pfilnavost ztraci potfebnou kvalitu. Z toho diivodu muze byt nckteré
méfeni méné piesné. Této chybé jsem se snaZil vyvarovat ¢astym obménovani vodicich

platkt vzdy, kdyz namétena data byla ocividné chybna.

4.2 VYZKUMNY SOUBOR
Vyzkumny soubor obsahuje celkem 12 probandid. 5 divek a 7 chlapci Veék
testovanych probanda byl 16 — 19 let, primérna hodnota byla 17,31. Pivodni soubor



4 PRAKTICKA CAST

obsahoval o jednoho chlapce vic. Ten se vSak zranil béhem ptipravného obdobi a jeho
pfiprava byla odlisna, nez zbytku zkoumaného souboru. Jedna se o heterogenni skupinu.
Testovanou skupinou jsou judisté a judistky, ktefi trénuji na Sportovnim gymnaziu v Plzni.
Objem tydenni zatéze je 8 tréninkovych jednotek. Mezi probandy jsou medailisté
Z mistrovstvi republiky v dorostenecké a juniorské kategorii, Clenové reprezentacni
druzstva dorostenct a juniort, kteii startovali na vrcholnych soutézich jako je mistrovstvi

Evropy, ¢i mistrovstvi svéta ve své vékové a vahové kategorii.

Soubor obsahuje jedince rozdilného pohlavi, srtznou hmotnosti, vySkou a
vykonnostnimi cily. Zaroven obsahuje jedince, kteti béhem piipravného obdobi potiebuji
zvySovat maximalni svalovou silu, bez nérastu aktivni svalové hmoty, tak i jedince, ktefi

jsou v tzv. ,, objemové fazi“ a maji za cil zvysit svalovou hmotu i maximalni svalovou silu.

4.3 ZPRACOVANI DAT

Naméfend data u testovaného souboru probandi (n = 12) byla rozdélena do 5

kategorii. Ze statistickych moznosti zpracovani dat jsem si vybral aritmeticky prumér.

Obr.4, http://www.gymnaziuml.milevsko.cz/dokumenty/sfm/pol_3/prumer.png

(online)

Vysledné aritmetické priméry namétenych hodnot mezi sebou porovnam a vysledkem
bude zcela ziejmy. Jelikoz muj testovany soubor obsahuje 12 probandii a vyuziti jiné
statistické metody zpracovani by bylo velice ndrocné, jsem presvédCen, Ze jsem zvolil
spravnou metodu. Naméfené hodnoty by se téZ dali zpracovat jako ptipadova studie,

ptfipadné by se dalo uvaZzovat o korelaci mezi vysledky méteni a pohybovou intervenci.

Pfi porovnavani pomoci aritmetického priméru pracujeme s vysledky celého souboru
jako jednim celkem, ktery se v pribéhu zkoumané doby méni. Vysledky jednotlivch se
mohou od vysledku celého souboru liSit. Nicméné vysledek kazdého jednotlivee ovlivni
vysledek celkového souboru. Protoze soubor, ktery testuji, obsahuje 12 probandd,

neptedpokladam vyrazné ovlivnéni jednotlivcem cely soubor. Naopak si dovolim tvrdit, ze
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odlisné hodnoty u jednotlivci pomohou objektivizovat vysledna data u celého testovaného

souboru

Prvni skupinou jsou antropometrické ukazatele. Z téchto ukazateli se i z davodu
méieni pomoci bodystatu vyuzily 3 zakladni. Télesna hmotnost v kilogramech, obvod pasu

a obvod boku v centimetrech.

Druhou skupinou je podil aktivni svalové hmoty. Aktivni svalova hmota se bézné
udavéa pomoci dvou ukazateli. Prvnim ukazatelem je hmotnost aktivni svalové hmoty bez

vody a druhym ukazatelem je hmotnost aktivni svalové hmoty spole¢né s vodou.

Treti kategorie zkouma télesny tuk. Data obsahuji procentudlni podil v télesném

slozeni a také hmotnost té€lesného tuku vyjadienou v kilogramech

Ctvrtou skupinou je slozka vody. Ta je vyjadfena v litrech a také v procentech v ramci

zastoupeni v t€lesném slozeni.

Péta skupina, ktera slouzi Cisté k porovnani namétenych vysledki, obsahuje porovnani
aritmetickych priméri namétenych dat ve tfech fazich méteni. Tato skupina vysledkl

slouzi zejména k jasnému vyhodnoceni naméfenych zmén v télesném sloZeni.

4.3.1 PRAKTICKE ZPRACOVANI DAT
Nameéiend data jsem zpracoval dle skupin popsanych v pfedchazejici kapitole. V této

Casti prace se budu rozebirat jednotlivé skupiny a neméfené hodnoty.

Prvnimi a zakladnimi ukazateli, které sice nejsou ukazatelem télesného sloZeni, ale
poslouzi k celkovému vyhodnoceni, jsou antropometrické ukazatele. Na grafech jsou vidét

zmény, ke kterym dochézelo v pribéhu testovani.

Tab. 1, Antropometrické ukazatele 1 (Vlastni zdroj)

Soubor — proménna Hodnota

Pocet 12
Vek primér 17,42
Smérodatna odchylka 1,19
Vyska prumér 173,42
Smeérodatna odchylka 8,2
Hmotnost primér 74,58
Smérodatna odchylka 17,06
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Graf 1, Antropometrické ukazatele 1, (Vlastni zdroj)
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Graf 2, Antropometrické ukazatele 2, (Vlastni zdroj)
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Graf 3, Antropometrické ukazatele 3, (Vlastni zdroj)
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Jak je z grafu patrné, hodnoty méfenych proménnym nezistaly stejné. Postupné
snizovani naméfenych hodnot je vidét u obvodl pasu a boki. Pfi tfeti fazi méfeni se
ukdzalo zvySeni hodnoty primérné hmotnosti mezi druhym a tfetim méfenim. Toto
zvySeni vSak neni nijak vyrazné. Zbylé dvé proménné v pribeéhu vsech tii méteni postupné
klesaly, coZ znaéi postupné bytky bud’ v procentu vody, nebo podkozniho tuku. Cim je

tento Ubytek v centimetrech dan, zjistime pifi vyhodnoceni dal$ich métenych proménnych.

Graf 4, Priméry antropometrika, (Vlastni zdroj)

Priiméry antropometrika

méreni 3

méreni 2

mereni 1

20 40 60 80 100 120
mereni 1 méreni 2 méfeni 3

= bok 100,66 98,9 97,2
M pas 81,66 80,5 77,66
B Hmotnost 74,58 73,1 73,525
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Celkova zména praméru obvodu bokl vyjadiena v centimetrech byla mezi prvnim
a tfetim meéfenim o 3,46 cm mensi (graf 4). Obvod pasu se u primérné hodnoty
jednotlivych méfeni zménil také. Konkrétné se obvod pasu zmensSil u primérnych hodnot
jednotlivych méfeni o 4 cm (graf 4). Posledni métenou proménnou byla télesna hmotnost.
Ta se v porovnani priméru neméienych hodnot mezi prvnim a druhym méfenim snizila o
1,48 kg (graf 4). Mezi pramérmymi hodnotami u druhého a tietiho méfeni nastal vSak
nariist priméru télesné hmotnosti, a to 0 0,42 kg. Celkova zména télesné hmotnosti ukézala

vysledné snizeni pramérnych hodnot o 1,06 kg (graf 4).

Dalsi méfenou proménnou byla je aktivni télesna hmota s vodou a bez vody.

Vysledky méfeni jsou vidét na nasledujicich grafech 5 — 7.

Graf 5, Aktivni télesna hmota celkem 1 v kg, (Vlastni zdroj)
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Graf 6, Aktivni télesna hmota celkem 2 v kg, (Vlastni zdroj)

Ath 2 celkem kg

90
80
70
60
50

40 .
30 .
20 l
10 l

0 —

4
1,

B
il
i
i
i
i

2 |3 7
M Aht 2 celkem kg | 70 |60,2/61,4/41,6| 57 |49,5|74,5/50,4/55,8| 66 |62,9| 84

Graf 7, Aktivni télesna hmota celkem 3 v kg, (Vlastni zdroj)
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Jak je z ptedchozich grafii ziejmé (5 — 7), hodnoty celkové aktivni télesné hmoty se
na prvni pohled vyrazné nezménily. Jednozna¢ny dikaz dostane az po vyhodnoceni
primé&ru jednotlivych méfeni. Hodnotu celkové aktivni hmoty vyrazné ovliviiuje podil
vody. Ztohoto divodu bylo méfeni vyhodnoceno pomoci dal§im proménné. Tato
promeénna je aktivni télesna hmota bez vody. Vysledky méfeni aktivni t€lesné hmoty jsou

Vv nasledujicich grafech (8 — 10).
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Graf 8, Aktivni bez vody 1 v kg, (Vlastni zdroj)
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Graf 9, Aktivni bez vody 2 v kg, (Vlastni zdroj)
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Ath bez vody kg 3
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Graf 10, Aktivni bez vody 3 v kg, (Vlastni zdroj)

Priméry aktivni télesna hmota
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mRadyl| 61,825 18,73 61,11 18,525 60,766 18,8

Graf 11, Priméry aktivni télesna hmota, (Vlastni zdroj)

Graf 11 pfesn€é dokumentuje zmény v télesném sloZeni u slozky aktivni télesna

hmota. Aktivni svalova hmota bez vody snizila béhem mezi prvnim a druhym méfeni o

0,21 kg, mensi, coz je zanedbatelné stejné, jako rozdil pii druhym a tfetim méfenim. Zde

byl rozdil 0,27 kg vétsi ve prospéch tfetiho méfeni. Rozdil mezi primérnou hodnotou

prvniho a tfetiho méteni je 0,07 kg ve prospéch tietiho méfeni (graf 11). Tento vysledek
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poukazuje na téméf neznatelné zvySeni aktivni télesné hmoty bez vody. OvSem tento

vysledek potvrzuje hypotézu H 1.

Celkova aktivni télesna hmota i Scelkovou vodou se vSak snizila vyraznéji.
Vysledky prvniho a druhého meétfeni ukazuji niz8i hodnotu u druhého méteni. Rozdil
praméru naméefenych hodnot je 0,71 kg. Dalsi snizeni naméiené hodnoty se ukézalo také
mezi naméfenymi hodnotami u druhého a tfetiho méfeni. Treti faze testovani dosdhla
pramérného vysledku 60,77 kg, coz je o 0,34 kg méné (vysledek druhého méfeni je 61,11
kg). V celkovém vysledku se aktivni télesna hmota i s vodou zmenSila pfi porovnani
vysledkd prvniho a tfettho méteni o 1,06 kg. Je vSak otdzkou, ¢im je toto snizeni celkové
télesné hmotnosti zptisobeno. Jak ukazaly vysledky meéfeni aktivni télesné hmoty bez
vody, zde k vyrazné zméné nedoslo. Tento vysledek jen potvrzuje hypotézu h2, tedy

sniZeni celkové vody. Jak se vSak zménil pomér tuki?

V dalsich grafech (12-14) jsou ukdzana nameétena data, ktera vyjadiuji procento
tuku v téle probandi. Z téchto grafii je vidét malé zvyseni procenta tuku v téle v poméru

k celkovému zastoupeni jednotlivych slozek.
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Graf 12, % tuk 1, (Vlastni zdroj)
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% Tuk 2
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Graf 13, % tuk 2, (Vlastni zdroj)
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Graf 14, % tuk 1, (Vlastni zdroj)

V dalsich grafech (15-17) jsou tato data ukazana v piepoc¢tu na kilogramy. Zde je
relativni stalost v naméfenych datech. Vysledky tedy naznacuji, Ze procentudlni zastoupeni
tukové hmoty v téle se lehce zvySovalo, ovSem kilogramu télesného tuku zistaly stejné,

dokonce se nepatrné zmensilo.
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Kg Tuk 1
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Graf 15, kg tuk 1, (Vlastni zdroj)
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Graf 16, kg tuk 1, (Vlastni zdroj)
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Kg Tuk 3
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Graf 17, kg tuk 1, (Vlastni zdroj)

Presny vycet primérnych hodnot ziskanych béhem méfeni jsou v nasledujicim
grafu (graf 18). Z grafu je jasné vidét stalost naméfené hodnoty kilogrami tuku v téle
probandl. Namétené hodnoty ziistaly témét beze zmény. Hodnota prvniho méteni je 17,76
kg, hodnota druhého méfeni je 12,83 kg a hodnota tietiho méteni je 12,75 kg. Rozdil mezi
prvnim a druhym testovanim je zvySeni télesného tuku o 0,07 kg. Mezi druhym a tfetim
testovani doSlo naopak ke snizeni hmotnosti télesného tuku o 0,08 kg a to na témét

puvodni hodnotu, ziskanou pii vstupnim méfeni.

Mirny nartst je vSak vidét u procentudlniho zastoupeni tuku v téle testovanych
probandl. Nartist mezi vstupnim a pribéZnym meéfeni je témét zanedbatelny. Pfi porovnéni
primé&rd doSlo k nepatrnému zvySeni o 0,04 %. Rozdil mezi pribéZznym a vystupnim
métenim, kdy pramér hodnot vystupniho méteni je 16,75, ukéazal zvySeni procentualniho
zastoupeni tuku v téle o 0,40 %. Vysledek rozdili primérnych hodnot mezi vstupnim a
vystupnim méteni dosahl hodnoty 0,44. O tuto hodnotu se zvysilo procentudlni zastoupeni

tuku v téle u testovaného souboru.
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Primeéry Tuk
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mRadyl| 16,31 12,76 16,35 12,83 16,75 12,75

Graf 18, Pruméry tuk, (Vlastni zdroj)

Jestlize pomér tuki v kilogramech zstal stejny a aktivni bezvodna hmota rovnéz,
zbyva posledni slozka, kterd milZe vyrazngji ovlivnit télesné sloZzeni u zkoumaného

souboru.

Dalsi slozkou z télesného slozeni, kterou jsem zkoumal ve své praci, je voda.
Jelikoz lidské téla je tvofeno z nejveétsi Casti z vody, predpokladam, ze ziskané vysledky u
tohoto méfeni budou nejvyrazng€jsi. Na grafech (19-21) je ptehled procentudlniho
zastoupeni vody u jednotlivych probandi. Rozdil neni na prvni pohled vidét mezi prvni a

druhym méfenim. Mezi méfenim druhym a tietim jiz vidét je.
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Graf 19, % Voda 1, (Vlastni zdroj)
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Graf 20, % Voda 2, (Vlastni zdroj)
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Graf 21, % Voda 3, (Vlastni zdroj)

Na dalSich grafech (22-24) je vidét podil vody v litrech u jednotlivych proband.

Zde jsou na prvni pohled vidét zmény, které nastaly. Zmény nejsou ziejmé mezi vysledky

u prvniho a druhého testovani. Ov§em vysledky tretiho testovani se pomérné vyrazné lisi

od vysledkii méteni ¢islo jedna a dveé.
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Graf 22, Voda litr 1, (Vlastni zdroj)
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Graf 23, Voda litr 2, (Vlastni zdroj)
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Graf 24, Voda litr 3, (Vlastni zdroj)

Primérnd hodnota vysledkli procentudlniho zastoupeni vody v téle probandii byla

pfi prvnim méteni 58,51 %, pfi druhém 58,55 a pii tietim 57,71 %. Z naméfenych a

zpracovanych dat je vidét témeéft stejné zastoupeni procenta vody mezi prvnim a druhym

testovanim. Vyraznéjsi sniZzeni nastalo pfi porovnani se ttetim méteni. Hodnoty ziskané pii
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vystupnim méfeni jsou v pruméru namefenych hodnot o 0,8 % nizsi. Tento vysledek

potvrzuje hypotézu h2.

Pti porovnani hodnot litrii vody v téle probandi, jsou vysledné primérné hodnoty
vice vypovidajici. Namétena a zpracovana data ukazala nasledujici vysledky (Graf 25). Pii
prvnim méfeni byla hodnota primérného mnozstvi litrh vody v téle 43,09 1. Pfi druhém
testovani byla hodnota nizsi, konkrétné 42,58 1. Pti poslednim méfeni se hodnota jesté vice
sniZila, a to na hodnotu 41,97. Pii porovnani vstupniho a vystupniho méteni dostaneme
jasny vysledek. Mnozstvi vody v déle se u primérnych hodnot ziskanych pii testovani

snizilo o 1,12 litrd.
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Graf 2, Priméry voda, (Vlastni zdroj)
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4.3.2 PRAKTICKE ZPRACOVANi JEDNOTLIVCI

Jelikoz je mnou zkoumany soubor malého rozsahu a nelze vtomto pfipadé

zobecriovat ziskané vysledky, je moZné soubor hodnotit i kazuisticky.

tuk% |tukkg |athkg |[ath bez vody |voda % |voda litr |hmotnost |pas bok
8,8 6,9 71,1 21,9 63,1 49,2 78 86 100
6,4 4,8 70 21 65,5 49 74,8 83 98
8,9 6,7 68,5 21,1 63 47,4 75,2 79 101

Tab. 2, Proband ¢. 1 (vlastni zdroj)

Tabulka 2 ukazuje zmény v télesném slozeni u probanda ¢islo 1. Vysledky zmén

Vv télesném slozeni jsou nasledujici:

Procento télesného tuku se z 8,8 % zvysilo na 8,9 %

Hmotnost télesného tuku se snizila z 6,9 kilogramii na 6,7 kilogramt
Aktivni télesnd hmota i s vodou se snizila ze 71,1 kilogramii na 68,5 kilogramii

Aktivni té€lesnd hmota bez vody se snizila z 21,9 kilogrami na 21,1 kilogrami

Procento vody v téle se snizilo z 63,1 % na 63%

Celkova voda v téle, méfena v litrech, se snizila ze 49,2 litrti na 47,4 litra

Té¢lesna hmotnost se snizila ze 78 kilogramt na 75,2 kilograt

Obvod pasu se zmensil z 86 centimetri na 79 centimetr

Obvod bokt se zvysil ze 100 centimetrii na 101 centimetri

Ke snizeni celkové té€lesné hmotnosti doSlo na tkor mnozstvi celkové vody a aktivni

télesné hmoty bez vody.

tuk% |tuk kg |athkg |ath bez vody |voda % |voda litr | hmotnost |pas bok

26,1 21,2 59,9 19,4 49,9 40,5 81,1 87 109
26,7 21,9 60,2 19,2 49,9 41 81,2 84 108
27,1 21,7 58,4 19 49,2 39,4 80,1 82 109

Tab. 3, Proband &. 2 (vlastni zdroj)

Tabulka 3 ukazuje zmény v télesném slozeni u probanda cislo 2. Vysledky zmén

Vv télesném slozeni jsou nasledujici:
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Procento télesného tuku se z 26,1 % zvysilo na 27,1 %

Hmotnost télesného tuku se zvysila z 21,2 kilogramii na 21,7 kilogramti
Aktivni télesna hmota i s vodou se snizila z 59,9 kilogramt na 58,4 Kilogrami
Aktivni télesnd hmota bez vody se snizila z 19,4 kilogramt na 19,0 kilogramti
Procento vody v t¢le se snizilo ze 49,9 % na 49,2%

Celkova voda v téle, méfena v litrech, se snizila ze 40,5 litrd na 39,4 litrd
T¢lesnd hmotnost se snizila z 81 kilogramii na 80,1 kilogramt

Obvod pasu se zmensSil z 87 centimetri na 82 centimetra

Obvod boku ztstal stejny - 109 centimetrti

K redukei télesné hmotnosti doslo na ukor aktivni svalové hmoty a celkového mnozstvi

vody Vv téle.
tuk% |tukkg |ahtkg |athbezvody |voda % |voda litr |hmotnost |pas bok
32,8 30,1 61,6 20,7 44,6 40,9 91,7 96 108
31,7 28,4 61,4 20,7 45,3 40,7 89,8 98 110
29,8 26,2 61,8 21 46,4 40,8 88 99 109
Tab. 4, Proband ¢. 3 (vlastni zdroj)

Tabulka 4 ukazuje zmény v télesném slozeni u probanda cislo 3. Vysledky zmén

Vv télesném sloZeni jsou nasledujici:

Procento télesného tuku se snizilo z 32,8 % na 29,8 %

Hmotnost télesného tuku se snizila z 30,1 kilogramti na 26,2 kilogramt

Aktivni télesna hmota i s vodou se zvysila z 61,6 kilogramt na 61,8 kilogrami

Aktivni télesna hmota bez vody se zvysila z 20,7 kilogrami na 21,0 kilogramu

Procento vody Vv téle se zvysilo ze 44,6 % na 46,4%
Celkova voda v téle, méfena v litrech, se snizila ze 40,9 litrt na 40,8 litra
Télesna hmotnost se snizila z 91,7 kilogramti na 88,0 kilogramt

Obvod pasu se zvétsil z 96 centimetrii na 99 centimetrti
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Obvod boku se zvétsil ze 108 centimetrt na 109 centimetra

K redukeci télesné hmotnosti doslo na ukor celkového télesného tuku.

tuk% |tuk kg |Athkg |[athbezvody |voda% |voda litr |hmotnost |pas bok
21,1 11,2 41,8 12 56,2 29,8 53 69 94
20,8 10,9 41,6 11,9 56,6 29,7 52,5 71 93
19,6 10,5 43 12,2 57,6 30,8 53,5 70 89

Tab. 5, Proband ¢. 4 (vlastni zdroj)

Tabulka 5 ukazuje zmény v télesném sloZeni u probanda ¢islo 4. Vysledky zmén

Vv télesném sloZeni jsou nasledujici:

Procento télesného tuku se snizilo z 31,1 % na 19,6 %

Hmotnost télesného tuku se snizilo z 11,2 kilogrami na 10,5 kilogramt
Aktivni télesnd hmota i s vodou se zvysila ze 41,8 kilogramt na 43,0 kilogramt

Aktivni télesna hmota bez vody se zvysila z 12,2 kilogramt na 12,2 kilogramti

Procento vody v téle se zvysilo z 56,2 % na 57,6%

Celkova voda v téle, métfena v litrech, se zvysila z 29,8 litrt na 30,8 litrd

Télesnd hmotnost se zvysila z 53,0 kilogramt na 53,5 kilogramil

Obvod pasu se zvétsil z 69 centimetrii na 70 centimetrt

Obvod boku se zmensil z 94 centimetri na 89 centimetra

K redukci télesné hmotnosti u tohoto probanda nedoslo. Nastal narist télesného tuku a

mnozstvi celkové vody.
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tuk% |tukkg |athkg [athbez vody |voda % |voda litr |hmotnost |pas bok

25,1 19,3 57,7 18,2 51,3 39,5 77 80 108
25,8 19,8 57 18,2 50,5 38,8 76,8 80 104
25,7 19,3 55,8 17,9 50,5 37,9 75,2 77 105

Tab. 6, Proband &. 5 (vlastni zdroj)

Tabulka 6 ukazuje zmény v télesném slozeni u probanda ¢islo 5. Vysledky zmeén

Vv télesném slozeni jsou nasledujici:

Procento télesného tuku se zvysilo z 25,1 % na 25,7 %

Hmotnost télesného tuku zlstala beze zmény — 19,3 kilogramt

Aktivni té€lesnd hmota 1 s vodou se snizila z 57,7 kilogramii na 55,8 kilogramt

Aktivni télesna hmota bez vody se snizila z 18,2 kilogram na 17,9 kilogramui

Procento vody v téle se snizilo z 51,3 % na 50,5%

Celkova voda v téle, méfena v litrech, se snizila z 39,5 litrti na 37,9 litra

Télesna hmotnost se snizila ze 77,0 kilogramt na 75,2 kilogramti

Obvod pasu se zmensil z 80 centimetrd na 77 centimetrti

Obvod boku se zmensil ze 108 centimetru na 105 centimetr

K redukci té€lesné hmotnosti doSlo na tkor celkové télesné vody a aktivni télesné

hmoty bez vody. Celkovy télesny tuk se zvysil.

tuk% |tukkg |athkg |athbezvody |voda% |voda litr [hmotnost |pas bok

10,9 59 48,1 12,3 66,3 35,8 54 73 89
9,2 5 49,5 12,5 67,9 37 54,5 72 87
10,8 6,2 51,3 14 64,9 37,3 57,5 74 90

Tab. 7, Proband ¢. 6 (vlastni zdroj)

Tabulka 7 ukazuje zmény v télesném slozeni u probanda cCislo 6. Vysledky zmén

Vv télesném slozeni jsou nasledujici:
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Procento télesného tuku se snizilo z 10,9 % na 10,8 %

Hmotnost télesného tuku se zvysilo z 5,9 kilogrami na 6,2 kilogramt

Aktivni télesna hmota i s vodou se zvysila ze 48,1 kilogramti na 51,3 kilogrami
Aktivni télesnd hmota bez vody se zvysila z 12,3 kilogrami na 14,0 kilogramt
Procento vody Vv téle se snizilo z 66,3 % na 64,9 %

Celkova voda v téle, métena v litrech, se zvysila z 35,8 litri na 37,3 litra
T¢lesnd hmotnost se zvysila z 54,0 kilogramii na 57,5 kilogramt

Obvod pasu se zvétsil ze 73 centimetrti na 74 centimetrti

Obvod boku se zvétsil z 89 centimetri na 90 centimetru

K redukci télesné hmotnosti u tohoto probanda nedoslo. Nastal nartst télesného tuku,

aktivni

télesné hmoty bez vody a mnozstvi celkové vody.

tuk% |tukkg |athkg |athbezvody |voda% |voda litr |hmotnost |pas bok

9 7,3 74,1 23,2 62,5 50,9 81,4 78 99

8,3 6,7 74,5 23 63,4 51,5 81,2 79 98

9,3 7,5 73,5 23,1 62,2 50,4 81 77 97
Tab. 8, Proband &. 7 (vlastni zdroj)

Tabulka 8 ukazuje zmény v télesném slozZeni u probanda ¢islo 7. Vysledky zmén

Vv télesném sloZeni jsou nasledujici:

Procento télesného tuku se zvysilo z 9,0 % na 9,3 %

Hmotnost télesného tuku se zvysilo ze 7,3 kilogramt na 7,5 kilogramt

Aktivni télesnd hmota i s vodou se snizila ze 74,1 kilogramii na 73,5 kilogramii
Aktivni télesna hmota bez vody se snizila z 23,2 kilogramii na 23,1 kilogramt
Procento vody v téle se snizilo z 62,5 % na 62,2 %

Celkova voda v téle, méfena v litrech, se snizila z 50,9 litri na 50,4 litrd

Télesna hmotnost se sniZila z 81,4 kilogrami na 81,0 kilogramti
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Obvod pasu se zmensil ze 78 centimetrti na 77 centimetrii

Obvod boku se zmensil z 99 centimetra na 97 centimetru

K redukci telesné hmotnosti doslo, ovSem neznatelné. Meétené hodnoty télesného

slozeni se vyrazné nezmeénily.

tuk% |tukkg |athkg [athbez vody |voda % |voda litr |hmotnost |pas bok

20 12,5 50,1 16,1 54,3 34 62,6 70 99
19,2 12 50,4 16,2 54,8 34,2 62,4 69 97
21,8 13,8 49,4 16,2 52,5 33,2 63,2 71 99

Tab. 9, Proband ¢. 8 (vlastni zdroj)

Tabulka 9 ukazuje zmény v télesném slozeni u probanda ¢islo 8. Vysledky zmén

Vv télesném sloZeni jsou nasledujici:

Procento télesného tuku se zvysilo z 20,0 % na 21,8 %

Hmotnost télesného tuku se zvysilo z 12,5 kilogramt na 13,8 kilogramt
Aktivni télesna hmota i s vodou se snizila z 50,1 kilogramuti na 49,4 kilogramt

Aktivni télesna hmota bez vody se zvysila z 16,1 kilogramt na 16,2 kilogrami

Procento vody v téle se snizilo z 54,3 % na 52,5 %

Celkova voda v téle, méfena v litrech, se snizila z 34,0 litrd na 33,2 litra

Télesna hmotnost se zvysila z 62,6 kilogramt na 63,2 kilogramil

Obvod pasu se zmensSil ze 70 centimetri na 71 centimetrii

Obvod bokt se ztstal beze zmény - 99 centimetri

K redukei télesné hmotnosti nedoslo. Doslo se snizeni aktivni télesné hmoty bez vody,

celkové télesné vody a ke zvySeni hmotnosti tuku.
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tuk% |tukkg |athkg |[athbez vody |voda % |voda litr |hmotnost |pas bok
8,3 5,2 57,1 15,6 66,6 41,5 62,3 77 92
9,3 5,7 55,8 15,3 65,9 40,5 61,5 74 91
11,6 7,1 53,9 15,4 63,1 38,5 61 73 91

Tab. 10, Proband ¢&. 9 (vlastni zdroj)

Tabulka 10 ukazuje zmény v télesném slozeni u probanda ¢islo 9. Vysledky zmén

Vv télesném slozeni jsou nasledujici:

Procento télesného tuku se zvysilo z 8,3 % na 11,3 %

Hmotnost télesného tuku se zvysilo z 5,2 kilogramt na 7,1 kilogrami
Aktivni télesnd hmota i s vodou se snizila z 57,1 kilogramii na 53,9 kilogramt

Aktivni télesna hmota bez vody se snizila z 15,6 kilogramii na 15,4 kilogramu

Procento vody v téle se snizilo z 66,6 % na 63,1 %

Celkova voda v téle, méfena v litrech, se snizila ze 41,5 litrGi na 38,5 litra

T¢lesna hmotnost se snizila z 62,3 kilogramii na 61,0 kilogrami

Obvod pasu se zmenSil ze 77 centimetr na 73 centimetrii

Obvod boku se zmensil z 92 centimetrt na 91 centimetra

K redukci télesné hmotnosti doSlo pfedev§im na ukor mnoZstvi télesné vody.

tuk% |tukkg |athkg [athbez vody |voda % |voda litr |hmotnost |pas bok
6,7 4,7 65,3 20 64,7 45,3 70 78 95
7,4 5,3 66 20,4 64 45,6 71,3 78 95
9 6,5 66 21,1 61,9 44,9 72,5 78 99

Tab. 11, Proband €. 10 (vlastni zdroj)

Tabulka 11 ukazuje zmény V télesném sloZeni u probanda ¢islo 10. Vysledky zmén

Vv télesném sloZeni jsou nasledujici:

Procento télesného tuku se zvysilo z 6,7 % na 9,0 %

Hmotnost télesného tuku se zvysilo ze 4,7 kilogramt na 6,5 kilogramil
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Aktivni télesna hmota i s vodou se zvysila z 65,3 kilogramti na 66,0 kilogrami

Aktivni télesnd hmota bez vody se zvysila z 20,0 kilogrami na 21,1 kilograma

Procento vody v téle se snizilo z 64,7 % na 61,9 %

Celkova voda v téle, méfena v litrech, se snizila ze 45,3 litrii na 44,9 litra

T¢lesnd hmotnost se zvysila ze 70 kilogramt na 72,5 kilogrami

Obvod pasu ziistal beze zmény - 78 centimetra

Obvod boku se zvétsil z 95 centimetra na 99 centimetru

K redukci télesné hmotnosti nedoslo. Hodnota télesné hmotnosti vzrostla piredevsim

kvtli zvySeni hmotnosti télesného tuku.

tuk% |tukkg |athkg [athbezvody |voda % |voda litr |hmotnost |pas bok
54 3,6 63 18,2 67,3 44,8 66,6 77 97
5,1 3,4 62,9 17,8 68 45,1 66,3 76 92
5,7 3,7 61,7 17,5 67,6 44,2 65,4 73 92

Tab. 12, Proband ¢. 11 (vlastni zdroj)

Tabulka 12 ukazuje zmény v télesném slozeni u probanda ¢islo 11. Vysledky zmén

Vv télesném slozeni jsou nasledujici:

Procento télesného tuku se zvysilo z 5,4 % na 5,7%

Hmotnost télesného tuku se zvysilo z 3,6 kilogramii na 3,7 kilogramii
Aktivni télesna hmota i s vodou se snizila z 63,0 kilogrami na 61,7 kilogramu

Aktivni télesnd hmota bez vody se snizila z 18,2 kilogramti na 17,5 kilogramu

Procento vody v téle se zvysilo z 67,3 % na 67,6 %

Celkova voda v téle, méfena v litrech, se snizila ze 44,8 litrii na 44,2 litra

Télesnd hmotnost se snizila z 66,6 kilogrami na 65,4 kilogramt

Obvod pasu se zmensSil ze 77 centimetri na 73 centimetrii

Obvod boku se zmenSil z 95 centimetra na 92 centimetru
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K redukei télesné hmotnosti doslo na tkor aktivni té€lesné hmoty bez vody a celkovému

mnozstvi vody.

tuk% |tuk kg |aht kg ath bez vody |voda % [voda litr  |hmotnost |[pas bok

21,5 25,2 92,1 27,2 55,3 64,9 117,3 109 118
26,3 30 84 26,1 50,8 57,9 114 102 114
21,7 23,8 85,9 27,1 53,6 58,8 109,7 100 112

Tab. 13, Proband €. 12 (vlastni zdroj)

Tabulka 13 ukazuje zmény v télesném slozeni u probanda ¢islo 12. Vysledky zmén

Vv télesném slozeni jsou nasledujici:

e Procento télesného tuku se zvysilo z 21,5 % na 21,7%

e Hmotnost télesného tuku se snizilo z 25,2 kilogramt na 23,8 kilogramt

e Aktivni télesnd hmota i s vodou se snizila z 92,1 kilogramu na 85,9 kilogramt

e Aktivni télesna hmota bez vody se snizila z 27,2 kilogramui na 27,1 kilogramu

e Celkova voda v téle, méfena v litrech, se snizila z 64,9 litrti na 58,8 litra

Procento vody v téle se zvysilo z 55,3 % na 53,6 %

e T¢lesnd hmotnost se snizila z 177,3 kilogrami na 109,7 kilogramt

e Obvod pasu se zmensil ze 109 centimetri na 100 centimetri

e Obvod boku se zmensil ze 118 centimetru na 112 centimetr

K redukci télesné hmotnosti doSlo na ukor hmotnosti télesného tuku a mnozstvi

celkové vody.
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5 VYSLEDKY

Prvnim sledovanym parametrem, ktery byl pfedmétem vyzkumu, byla télesna

hmotnost.

V testovaném souboru, ktery obsahoval vstupni hodnoty rozdilné, od 53 kg do 117,4
kdy, doslo ke snizeni télesné hmotnosti. U kazdého jednotlivce se télesnd hmotnost
zménila. Vysledkem, ktery vypovida za cely testovany soubor je hodnota rozdilu mezi
vstupnim a vystupnim métenim. Pfi vstupnim méteni byl aritmeticky primér naméfenych
vysledka 74,58 kg. Pfi vystupnim testovani byla hodnota aritmetického primért télesné
hmotnosti 73,53. Rozdil mezi vstupnim a vystupnim testovanim je tedy snizeni télesné

hmotnosti u testovaného souboru o 1,03 kg, nejvice 0 7,6 kg.

Aktivni svalovd hmota s vodou a bez vody a jeji zmény v disledku pohybové
intervence byla dal$im vyzkumnou proménnou. K hodnoceni zmén byly pouzity dva
ukazatele. Prvnim ukazatelem byla hodnota aktivni télesné hmoty i s vodou. Tento
ukazatel ¢astecné zkresluje praveé ptitomnost vody, jelikoZ voda tvoii nejvétsi ¢ast lidského
téla. Pfi prvnim méteni byl aritmeticky pramér hodnot 61,83 kg, pfi druhém méfeni 61,11
kg a pfi tietim méfeni 60,77 kg. Jak je vidét z naméfenych vysledki, aktivni télesna hmota
I svodou, se diky pohybové intervenci snizila. Rozdil mezi vstupnim a vystupnim

métenim je 1,06 kg, nejvice o 3,6 kg. O tuto hodnotu se aktivni svalova hmota snizila.

Prokazatelngjsim ukazatelem jsou vysledky u aktivni télesné hmoty bez vody.
Nameétené hodnoty se statisticky témeét nezménily. Priimér hodnot u prvniho testovani byl
18,73 kg. Primér hodnot u druhého testovani byl 18,53 kg a primér u posledniho méfeni
byl 18,8 kg. Rozdil mezi hodnotami je tedy minimalni. Da se tedy fici, Zze aktivni télesna
hmota bez vody zistala béhem doby vyzkumu stejna. Timto vysledkem se nepotvrzuje

hypotéza h1, kde bylo stanoveno zvySeni aktivni svalové hmoty a sniZeni télesného tuku.

T¢lesny tuk je pfedposledni métenou promeénnou. Stejné jako u aktivni té€lesné hmoty i
zde byly pouZity dva zpisoby vyjaddfeni naméfenych hodnot. Prvnim zplsobem je
procentudlni zastoupeni v ramci celého té€lesného sloZeni. Druhym zpiisobem je vyjadieni
pfesné hmotnosti té€lesného tuku. U testovaného souboru dosdhlo procento télesného tuku
nasledujicich hodnot. Pii prvnim méfeni byl primér namétenych hodnot 16,31 %. Pii
druhém meéteni se dosahlo primérnych hodnot hodnot 16,35% a pii tfetim méfeni byl
primér namétfenych hodnot 16,75 %. Zde je vidét narGst procentudlniho zastoupeni

télesného tuku. Narlst mezi vstupnim a vystupnim méfeni je 0,44 %.
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Primérné hodnoty vyjadiené v kilogramech télesného tuku byly nasledujici. Pfi
prvnim méfeni byla primérna hodnota 12,76 kg. Pfi druhém meéfeni byla primérna
hodnota 12,83. Pii vystupnim testovani byla praimérna hodnota 12,75 kg. Jak je patrné

z vysledkl, mnozstvi té€lesného tuku ziistalo téméf beze zmény.

Procentualni pomér télesného tuku se tedy zvysil o 0,44%, ovsem mnozstvi télesného
tuku zGstalo stejné. Tim se nepotvrdila hypotéza h 1. Zde jsem piedpokladal zvySeni

podilu aktivni svalové hmoty a snizeni podilu télesného tuku.

Posledni proménou v mém vyzkumu byla voda v téle probandii. Opét jsem pouzil
vyjadifeni procentudlniho zastoupeni. Stejn¢€ jako u télesného tuku a aktivni svalové hmoty

jsem pouzil vyjadieni mnozstvi vody v téle, tentokrat v litrech.

Pfi prvnim méfeni byl aritmeticky primér hodnot 58,51 %, pii druhém meéteni 58,55
% a pii tfetim méteni 57,71 %. Zde neni vidét témét Zadnd zména v procentudlnim
zastoupeni mnozstvi vody v téle mezi vstupnim a prubéznym testovanim. Vyraznéjsi rozdil
je vsak pfi porovnani hodnot vstupniho méfeni a vystupniho méteni. Rozdil hodnot je 0,8

%. O tuto hodnotu se procentudlni mnozstvi vody v téle snizilo.

Hodnoty mnozstvi vody v litech v téle byly nasledujici. P¥i prvnim méfeni byla
pramérnd hodnota 43,09 litrd. Pii druhém méteni byla primérmé hodnota 42,58 litrt. Pti
vystupnim testovani byla primérnd hodnota 41,97 litrG. Rozdil hodnot mezi vstupnim a
vystupnim testovani bylo 1,12 litri. O tuto hodnotu se snizilo mnozstvi vody v téle
Vv pribéhu vyzkumu. Vysledek tohoto méteni tedy potvrdil hypotézu h 2. MnoZstvi télesné

vody se snizilo jak procentualn¢ tak v litrech.

Celkové télesné slozeni se tedy vlivem upravené pohybové zatéze vyrazné nezmenilo.
Tudiz hypotéza h 1, kde jsem ptedpokladal snizeni télesného tuku ve prospéch zvyseni
aktivni télesné hmotnosti, se nepotvrdila. Jedinou vyraznéj$i zménou byla zména procenta
vody. Ta se snizila o 0,8 %, konkrétné¢ o 1,12 litri. Tim se potvrdila hypotéza h 2.
Hypotéza h 3 se tedy rovnéz zcela nepotvrdila. Ke sniZzeni télesné hmotnosti doslo, snizila
se 0 1,06 kg. Zaroven sni se snizil objem celkové vody v téle o 1,12 litri. Z téchto

vysledkl je patrné vyvraceni hypotézy h3.

Pti pohledu na vysledky jednotlivych probandl je zfejmé, ze pohybova intervence

méla razny efekt.

U osmi probandt se t€lesnd hmotnost sniZila, u ctyf zvysila.
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U deseti probandii se snizilo celkové mnozstvi vody v téle, u jednoho zlstalo toto

mnozstvi takika beze zmény (rozdil 0,1 I) a u jednoho probanda nastalo zvySeni.

Procento vody vV téle ukazalo odlisny vysledek. U sedmi probandu nastal pokles
procentualniho zastoupeni vody v téle, u Ctyf nastal narist procentudlni zastoupeni vody

Vv t¢le a u jednoho probanda se mnozstvi vody téméf nezménilo (rozdil 0,1 %).

Procento télesného tuku se u osmi probandi zvysilo, u dvou se snizilo a u dvou

zlstalo téméf beze zmény (rozdil 0,1%).

Hmotnost télesného tuku v kilogramech se u testovaného souboru probandi zménila
nasledovné. U Sesti probandli doslo k nértstu télesného tuku, k snizeni télesného tuku

doslo u Ctyt probandi a u dvou ztstala hodnota télesného tuku beze zmény (rozdil 0,1%).

Hodnoty aktivni télesné hmoty s vodou se u testovaného souboru ukézaly nasledujici
zmény. U Ctyf probandll doslo ke zvySeni aktivni télesné hmoty s vodou. U osmi probanda

doslo ke snizeni mezi vstupnim a vystupnim testovanim

Samotna aktivni télesna hmota bez vody dosahla nasledujicich zmén. U ¢tyt probanda
doslo ke zvyseni aktivni svalové hmoty. Ke sniZeni aktivni svalové hmoty doslo u péti

probandi. U tii probandi nedoslo k téméf Zadné zméné (rozdil 0,1 kg).

Antropometrické parametry dosahly nasledujicich zmén. V obvodu pasu doslo ke
zvySeni namétenych hodnot u jednoho probanda. Ke snizeni doslo u Sesti probandd. U péti
probandl nedoslo k Zadné zméné, pfipadné o 1 centimetr. Obvod boku se zvysil u jednoho
probanda, sniZzeni nastalo u péti probandli a stejnd naméfend hodnota nebo rozdil o 1

centimetr byl zjistén u Sesti probandu.
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Hypotéza H1 predikovala zménu télesného slozeni ve prospéch zvySeni aktivni télesné
hmoty a snizeni mnozstvi tuku v téle. Vysledky mé prace tuto hypotézu nepotvrdily.
Celkové vysledky ukazaly stagnaci v hodnotach télesného slozeni, tedy Vv poméru

tukosvalové hmoty.

Jak ve své praci uvadi Coufalova (2012), redukce hmotnosti negativnim zptisobem
ovlivituje jak vysledek na soutézich, tak maximalni hodnoty dosazenych vysledki pii
meéfeni kondi¢nich schopnosti. Z tohoto pohledu by mélo byt za cil v pfipravném obdobi

dosahnout optimalniho télesné¢ho slozeni zavodnikd.

Neumann, et al. (2005) fik4, Ze cely systém sportovniho tréninku je zaméfen na

dosahovani vysoké efektivity vzhledem ke stanovenym ciliim v tréninku

Judisté maji sice podobny somatotyp, jak jsem popisoval v kapitole 3.5, ovSem trénink
pusobi na kazdého jedince individudlné. Duvodi, pro¢ vysledky u testovaného souboru
neukazaly vyznamné zmény v oblasti aktivni svalové hmoty a télesného tuku, mize byt

nékolik.

Prvnim faktorem, ktery ovliviiuje cely tréninkovy proces je zvoleni spravného
tréninkového objemu a tréninkového obsahu. Velkou chybou, které se Casto dopousti
trenéfi, je nerespektovani specifickych pozadavki jednotlivych zdvodniki. Castym jevem
je spolecna silova 1 kondi¢ni ptiprava pro celou tréninkovou skupinu. Zde pfichazi prvni
krizovy moment. Né&kteti zavodnici potiebuji spiSe redukovat télesny tuk, jini nabirat
aktivni svalovou hmotu. Dalsi, velmi ¢astou skupinu tvoii zdvodnici, ktefi potfebuji udrzet
télesnou hmotnost, ale zvySit maximalni silu. JelikoZz mnou testovany soubor mél
spolec¢nou ptipravu, ale individuélni cile pro ptipravné obdobi byly rozdilné, vysledky jsou
o celém souboru méné vypovidajici. Pfi hodnoceni vysledkl prace mne napadl dal$i mozna
vyzkum, kde by byli zdvodnici rozdéleni do kategorii podle cile pfipravného obdobi. Tento
vyzkum by pravdépodobné vice poukédzal na zmény télesného slozeni, jelikoz kazda
skupina by méla sviyj vlastni cil. M{j nazor, jelikoZ zndm tréninkové metody, kterymi byl

vyzkumny soubor testovan je, Ze by vyraznym zménam nedoslo.

Dalsim vstupem, ktery ovliviiuje tréninkovy proces a tim 1 t€lesné slozeni je vyziva.
Zakladem je pestra a vyvazend strava. Bézna populace ma mit kaloricky piijem mezi 2000
— 2500 kcal. Patizkova (1973) specifikuje vliv adaptace na zvySenou svalovou praci na

télesné sloZeni ve vztahu ke kalorickému pfijmu jedince. Vrcholové trénovani jedinci
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mohou mit kaloricky pfijem, diky enormnimu vydeji az dvojnasobny, tudiz 5000 kcal.
Ohledn¢ dodrzovani zasad spravného stravovani mam vazné pochybnosti. Znalosti
adolescentt, kteti byli testovani, je na nedostate¢né trovni. Dal§im vstupem je i jednotné

stravovani na internatu, ptipadn¢ béhem soustiedéni.

Hypotéza H 2, kde byla stanovena predikce, Ze se vlivem upravy tréninkového
zatizeni se zméni procento vody v téle, byla potvrzena. Primérné hodnoty u testovaného
souboru ukazaly sniZeni jak procenta télesné vody o 0,8 %, tak snizeni mnozstvi vody
vyjadiené v litrech. Snizeni mnozstvi vody v litrech bylo o 1,12 litri mezi vstupnim a

vystupnim testovanim.

Cim vsak bylo toto sniZeni zptisobeno? Je pravdépodobné, Ze testovana skupina v téle
zadrzovala nadmérné mnozstvi vody a diky pohybové intervenci se piebytecnd voda
vyplavila z téla pry¢. Judisté, stejné jako, dalsi sportovci, maji zvySeny pitny rezim, jelikoz
diky vyplavovani potu na tréninkdch mnoho vody ztrati. Tuto vodu musi doplnit nazpét.
Napf. pii dvoufazovém tréninku, kdy se z téla odvede formou potu pokazdé litr az litr a pil
vody, je potieba stejné mnozstvi tekutin do téla doplnit. Tim se dostavame na 2 — 3 litry
tekutin, diky kterym jsme na nulové hodnoté v poméru piijem a vydej tekutin. K tomu je
potieba pficist doporuc¢enou denni davku tekutin, kterd je udavana dle rtiznych literatur od
1,5 litrti do 2,5 litru. Tim se dostdvame na 4 — 5 litrt tekutin denné€. V takovém rezimu je
organismus judisti zvykly bézné fungovat. Kdyz vSak ptijde obdobi bez pohybové
aktivity, t€lo nestihne tuto kratkodobou zménu zaznamenat, a tak pitny rezim, ktery je u
judistll az nadmérny, zastava v pivodni podobé a télo se tim padem zavodni. Pii ndvratu
do tréninkového procesu, jak bylo ukdzano 1 ve vysledcich vyzkumu, se procento vody

plynule sniZi na piivodni troven.

Hypotéza H 3 predikovala, Ze se vlivem pohybové intervence sniZi celkova télesna
hmota, ale té€lesné slozeni se nezméni. Tato hypotéza, se da vyhodnotit dvéma zpusoby.
Prvni pohled ukazuje zménu télesné hmotnosti (snizeni o 1.06 kilogramti), a také zménu
celkové vody v téle (snizeni o 1,12 litrl). Zbylé métené proménné, aktivni télesna hmota a
mnozstvi tuku zistaly témét beze zmén. Zavér ve vztahu k hypotéze je nepotvrzeni
predikce. OvSem da se to tak fict s naprostou jistotou? Celkova télesnd hmotnost se snizila,
rovnéz 1 voda. O zvySeném mnozstvi vody v téle jsem psal jiz v pfedchozim odstavci.

Jelikoz v dalsi dvou proménnych (tuk a aktivni svalovd hmota) nedoSlo k téméef Zadnym

zménam, da se hypotéza H 3 povazovat za ¢astecné potvrzenou.
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Pii pohledu na zmény u jednotlivych probandl jsou vysledky rozdilné. Na cést
probandi pasobila pohybova intervence dle zminénych hypotéz. Na ¢ast testované skupiny
naopak. Vysledkem rozdilnych =ziskanych hodnot u jedinct ovlivnil i1 celkovych
pramérnych hodnot dosazenych pii jednotlivych méfenich. Diky pohledu na jednotlivé

hodnoty a zmény u probandu se vysledek celého souboru dal predikovat.

Pti vysledcich vyzkumu se dd polemizovat, pro¢ se testované proménné nezménily
vyraznéji. Dle mého nazoru byl soubor probandi vlivem pravidelné a dlouhodobé
pohybové aktivity v oblasti télesného sloZzeni na svém optimu. Toto optimum se lehce
zménilo diky tréninkové pauze zptsobené vano¢nimi prazdninami. Pt¥ipravné obdobi mélo
za cil pfipravit zavodniky piedev§im po kondi¢ni strance na nadchazejici sezoénu. Zaroven
vSak mélo funkeci optimaliza¢ni. Optimalizacni z hlediska celkové télesné hmotnosti, coz

splnilo.

Redukce hmotnosti do hmotnosti kategorie, je u juda bézné. Artioli et al. (2010a)
zjistili u souboru 822 judistii (607 muzl, 215 Zen), ze 86 % uz nékdy redukovalo télesnou
hmotnost pfed soutézi, po vyfazeni t€Zkych hmotnostnich kategorii to bylo dokonce 89 %
zavodnikl. Coufalova (2012) ve své studii o redukci hmotnosti u elitnich ¢eskych judisti
zjistila, ze primérné mnozstvi zredukovanych kilogramu je 3,4. Judisté tuto hodnotu
redukuji zcela bézn¢, béhem tydenni redukce. OvSem je dobré znat limity svého téla a také

veédét, zda neni jiny zpisob, jak cilené hmotnosti dosdhnout.
Dle vySe zminéné studie Coufalové (2012) vyplynulo, Ze nejcastéji je pouZivana
kombinace dehydratace a omezeni energetického piijmu spolu s nartstem fyzické aktivity

a to Casto ve specidlnich gumovych oblecich nebo ve vice vrstvach oblecCeni za Gcelem

zvySeni poceni.

Fogelholm (1994) pro predsoutézni redukci doporucuje stiredné energeticky bohatou
stravu (80 az 120 kJ.kg_l.den_l) s vysokym zastoupenim sacharid(i (60 — 70 % celkového
energetického prijmu) a nizkym zastoupeni tukl (15 — 25 %). Postupné sniZzovani télesné
hmotnosti by mélo ¢init 0,5 az 1,5 kg/tyden.

Redukce hmotnosti pred vsak dle vysledkt Coufalové (2012) trva priimérné 6,1 dne.
Tento udaj mohu potvrdit z vlastni zkuSenosti a také ze zpUsobu, jakym svou hmotnost

bézné redukuje testovana skupina.
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7 ZAVER
Cilem mé prace bylo postihnout zmény té€lesného slozeni vybrané skupiny adolescentt

trénujicich na celostatni a mezindrodni urovni zptisobené vlivem piedsoutéznich zmén

Vv tréninkovém procesu.

Stanoveny cil se mi podafilo splnit, nicmén¢ vysledky, které jsem zjistil, nejsou zcela
uspokojivé a dle mého ndzoru spiSe znepokujici. Z mnou stanovenych hypotéz, se zcela
potvrdila jedna, a to hypotéza h 2, kde bylo predikovano, ze se vlivem upravy

tréninkového zatizeni zméni procento vody v téle.

Pti shrnuti vysledkii jsem dospél k nasledujicimu zévéru. Té¢lesné slozeni se kromé
mnozstvi vody nezménilo. Télesny tuk a aktivni svalovd hmota nezaznamenaly témér
zadné zmény. Snizila se celkova té€lesnd hmota o téméf stejnou hodnotu, jako se sniZilo

mnozstvi vody.

Pfi pohledu na vysledky jsem pomérné¢ znepokojen. Vysledky ukazuji stagnaci
telesného slozeni po pohybové intervenci, ktera trvala téméf 3 mésice. Tento fakt je dle
probandy. Nerespektovani individualnich pozadavkd pii tréninkovém procesu vede
Kk rozdilnym vysledkim u jednotlivcd pti mém vyzkumu. Trenéti by méli jasné stanovit
individudlni tréninkové cile, pfipadné cile jednotlivych skupin a tomu by mél byt
pfizplsobeny trénink. Obsah tréninku se zakonit€¢ musi liSit u zadvodnika vaziciho 117
kilogrami, ktery neni limitovan hmotnosti a u zdvodnika vaziciho 66 kilogramt. Ten je

svou hmotnosti limitovan, a proto na n¢j musi byt aplikovany odli$né tréninkové metody.

M¢ doporuceni po trenéry je nasledujici. Na vykonnostni a vrcholové urovni
individualizujte kondi¢ni trénink dle potieb zavodnikii. Diferenciace potieb zavodnik, dle
hmotnostnich kategorii je zfejma. Metody, které jsou vhodné pro silovy a vytrvalostni
trénink u lehkych a tézkych vah, ptipadné u divek jsou odlisné a specifické. Vyuzivejte
spravné tréninkové metody a nevytvarejte tréninkové plany pouze na zakladé empirickych

zkuSenosti.

Dnes existuje mnoho kvalitnich materialt, vyzkumi a publikaci, které sportovni
trénink, jeho metody, formy a moznosti posouvaji o kus dale, nez tomu bylo pied 20 — 30
lety. Vyuzivejte je, vzdélavejte se a aplikujte ziskané poznatky do tréninkového procesu a

netrénujete tak, jak jste byli trénovani vy pfed mnoho lety.
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RESUME

Diplomova prace je zaméfena na kvantitativni vyzkum, ktery zkoumd odezvu
v télesném sloZeni judistl na pohybovou intervenci v pfipravném a soutéZnim
obdobi. V teoretické casti je popsdana morfologicko-funkéni charakteristika judist(,

sportovni pfiprava judistl a predevsim metody méreni télesného slozeni.
V praktické ¢asti je popsan vybrany testovany soubor a nejvétsi ¢ast je vénovana
kvantitativnimu vyzkumu, kde jsou jednotlivd data analyzovdna a vyhodnocena.

Zavérem diplomové prace obsahuje doporuceni pro trenérskou praxi.
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The thesis is focused on quantitative research, which examines the response of body
composition in judo on physical intervention in the preparatory and competitive periods.
In the theoretical part is described morphological and functional characteristics of judo,

judo sports training and particularly methods of measuring body composition.

The practical part describes the selected test set and the greatest part is devoted to
guantitative research, where individual data is analyzed and evaluated. Finally, the thesis

contains recommendations for coaching practice.
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