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Manipulace s telesnou
hmotnosti




Redukce TH

W

chronicka redukce
(CWL)

redukce tukové a svalové

tkane

VVazeni

)

akutni redukce

(

RWL)

Mmanipulace s telesnou
vodou, obsahem strev a

glykogenu

y 4

Nabirani TH
(RWG)

L\ 4

rehydratace
organismu a doplneni
ZIvin



@@  Rozdéleni obdobi pro zapasnika

Faze 1
Udrzovaci

Faze 5 Faze 2
Pozapasové Zapasovy kemp
obdobi CWL

Faze 4 . Faze 3

Doplnéni zavéredny cutt
RWG RWL
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Proc??

e v ramci minimalizace rizika vzniku zranéni hmotnostni prevahou a zajisténi

rovnocennych podminek jsou zapasnici podle télesné hmotnosti rozdéleni do

hmotnostnich kategorii
e psychologicka role

o sportovni identita — “citim se byt pravym bojovnikem”

o mentalni rozptyleni (copingova strategie) — vyrovnavani se s nervozitou
a negativnimi pocity spojenymi s blizicim se zapasem

o mentalni vyhoda — “chci byt vétsi a silnéjsi nez muj souper”

Reale, R, Slater, G., & Burke, L. M. (2017). Acute-Weight-Loss Strategies for Combat Sports and Applications to Olympic Success. International Journal of Sports Physiology
and Performance, 12(2), 142-151. Retrieved Oct 11, 2023, from https://doi.org/10.1123/ijspp.2016-0211
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Kolik by mel zapasnik shazovat?

e Casovy prostor mezi vaZzenim a zdpasem

e Systém véazZeni na soutézi/turnaji/galaveceru
e Typ bojového sportu

e Individualni odpovéd’ organismu

e /apasovy styl

e CWL — kolik tukové tkané zvladne
e Télesnad kompozice
zapasnik shodit béhem diety?
e Vék
e RWL — kolik hmotnosti dokaze shodit

e Pohlavi
béhem zdpasového tydne?



Casoveée rozmezi mezi vazenim
a zapasem

e Dlouhy rozestup — vice nez 24 hodin mezi vazenim a zapasem
o idedlni “final cut” — 6-8%

e Stfednirozestup — 5-12 hodin mezi vazenim a zapasem
o ideadlni “final cut” — 4-5%

e Kratky rozestup — 1-4 hodiny mezi vazenima zapasem

o idedlni “final cut” — 2-4%

e Zadny rozestup — 0-30 minut pfed sout&z

o idedlni “final cut” — nic

Sullivan, J. & Lennon, D. (2023)Making weight. The ultimate science-based guide to cutting weight for combat sports.



Chronicka redukce

telesné hmotnosti
(CW/L)




Chronicka redukce telesne
hmotnosti

e redukce primarné tukové a sekundarné svalové tkané

e za pomoci vytvoreni energetického deficitu (vyssi energeticky vydej nez pfijem)

e idedlni tempo pro sportovce bojovych sportl — 0,5% TH/tyden (z ddvodu
udrzeni tréninkového objemu a regenerace organismu)

e jak si vypocCitat energeticky deficit?




gécan
X Y Fe

VVypocet deficitniho prijmu

(bazalni metabolismus x PAL) - 10-20% EP

bazalni metabolismus
e Harris-Benedictova rovnice/Cunninghamova rovnice

e nepfima kalorimetrie o ) o
PAL (koeficient pohybové aktivity)

e sedavy — 1.2
*energeticky prijem dale upravujeme podle reakce organismu * lehce aktivni — 1,4
e stredné aktivni — 1,6

e typicky zapasnik (vétsinu dni 2 faze) =175

e “allin” zapasnik (tezké tréninky 2x denné) — 1,9



@ ZApasova dieta 3:2:1

Sacharidy Bilkoviny

2-3 g/kg/TH 1,8-2,5 g/kg/TH
>
< ¢

sacharidy Casovat okolo tréninku
(zélezi na délce a typu TJ)

Tuky Vlaknina
0,5-12 g/kg/TH 20-30 g/den

Langan-Evans, C, Reale, R, Sullivan, J., & Martin, D. (2022). Nutritional considerations for female athletes in weight category sports. European journal of sport science, 22(5),

720-732.



Zdravotni rizika chronicke redukce
telesné hmotnosti

e nejen v bojovych sportech se muzeme dostat do situace, kdy dlouhodobé
vydavame vice energie, nez pfijimame

e Unavové zlomeniny, oslabeny imunitni systém, ztrata menstruace, zhorsena
vykonnost a dalsi... toto jsou jedny z mnoha priznaku, které se projevuiji jako

nasledek syndromu relativni energetické nedostateénosti ve sportu (RED-S)

o o

o v
® s
o

o

Mountjoy M, Ackerman KE, Bailey DM, et al 2023 International Olympic Committee’s (IOC) consensus statement on Relative Energy Deficiency in Sport (REDs) British
Journal of Sports Medicine 2023;57:1073-1097.



Gt Zdravotni dopady RED-s

Impaired
Reproductiv
Function
Reduced

Immunity

Impaired
Growth &
DE'.'E|EI-|!|I'I‘IEI‘I|

AReduced 1 Impaired
Skeletal va B . ; : Energy

Muscle If ~ Metabolism/
Function Regulation

Impaired iR L I _ 3 _ Impaired
Cardiovascular |, - . / . )= Haematological
Function 1 Function

£ : o o Urimary
Disturbancas '.'-_..';' I__:];_'r. Incontinence

Impaired

Impalired
Meurocognitive

B Mental Glucose &
Function H'::.ilrh Llpld
Issuesg® Metabolism

Mountjoy M, Ackerman KE, Bailey DM, et al 2023 International Olympic Committee’s (IOC) consensus statement on Relative Energy Deficiency in Sport (REDs) British
Journal of Sports Medicine 2023;57:1073-1097.



Gt VVykonnostni dopady RED-s

Decreased
Athlete
Availakbility
Decreased
Powrer
Performance

Decreased Low
Endurance 4@ Energy
Performance Availability

Decreased 35 Decreased Cognitive
Muscle AT Performance/
Strength Skin

Decreasad
Motivation

Mountjoy M, Ackerman KE, Bailey DM, et al 2023 International Olympic Committee’s (IOC) consensus statement on Relative Energy Deficiency in Sport (REDs) British
Journal of Sports Medicine 2023;57:1073-1097.



Akutni redukce
telesné hmotnosti
(RVVL)



Gt Vstup do zapasoveho tydne

Vladknina
Prijem vlakniny udrzujte okolo Sodik
30-40 g/den. Béhem pfipravného kempu na

zapas méjte dostateCny pfijem
sodiku ve stravé (individualni).

Sacharidy
| pfes energeticky deficit se
shaZte ve stravé ponechat prijem
sacharidu 3-5g/kg TH.

Hydratace

Do zavérecného zapasového

Tepelna aklimatizace tydne byste méli vstoupit plné

V pripravném kempu ‘trénujte- | hydratovani. Na dehydrataci

Zpusob, kteryr/n !oudete organismu je Casu dost v zavéru
dopocovat TH (trénink v sauna RWL

obleku, sauna, vana) za
dostate¢ného prijmu tekutin a
elektrolytul.



Rapid Weight LLoss (RWL.)

e béhem zapasového tydne (5-7 dni)
e manipulace s
o télesnou vodou
o zasoby glykogenu
o obsahem strev
e akutni dehydratace organismu co nejblize vazeni

e dostateCny energeticky prijem

Reale, R, Slater, G., & Burke, L. M. (2017). Acute-Weight-Loss Strategies for Combat Sports and Applications to Olympic Success. International Journal of Sports
Physiology and Performance, 12(2), 142-151. Retrieved Oct 11, 2023, from https://doi.org/10.1123/ijspp.2016-0211



2 Princip manipulace s TH

Manipulace s pfijmem tekutin
| I |

SniZzeni pFijmu sodiku

I
Energeticky deficit | ‘ Poceni

Nizkosacharidova dieta
| |

Bezezbytkova dieta
| |
Vyprazdéni stirev

Manipulace s BW

Redukce tukové hmoty
‘ ‘ ‘ ‘ Deplece glykogenovych zasob

-417 -3T -21T -/D -6D -5D -4D -3D -2D -1D V

*BW = body water (télesna voda)
*T = tyden

*D = den

*V = vazeni



Gt Strategie RWL

Deplece glykogenu
Nizky prijem vlakniny

S

LOW
FIBER

Redukce pfijmu sodiku

Pasivni poceni

T-X
LA

Aktivni poceni




Gt Zapasovy tyden - cCasova osa

5-7 dni pfed vazenim

nizkosacharidova dieta

= . s o
5 dni pred vazenim
manipulace s pfrijmem
tekutin

2-3 dny pred vazenim

bezezbytkova dieta s
nizkym obsahemsodiku

O-1den pred vazenim

aktivni/pasivni poceni




Deplece glykogenovych zasob

* snizeny prijem sacharidd 5-7dnu

e >50g/den — zalezi na vstupnim bodu zapasnika (rozdil habitualni pfijem
200 nebo 500g sacharidi/den)

e 1g glykogenu na sebe vaze 2,7ml vody

e snizeni TH vysoce individualni (vstupni zasoby glykogenu - svalovy
glykogen 250-700g a jaterni glykogen 100) cca 1-2%TH

e zdroj sacharidu ¢asovat do obdobi pred tréninkem

e pripravit zapasnika psychicky na pocity nedostatku energie, slabosti...

Reale, R, Slater, G., & Burke, L. M. (2017). Acute-Weight-Loss Strategies for Combat Sports and Applications to Olympic Success. International Journal of Sports
Physiology and Performance, 12(2), 142-151. Retrieved Oct 11, 2023, from https://doi.org/10.1123/ijspp.2016-0211



Manipulace s prijmem tekutin

e béhem zapasoveho tydne l.den
100ml/kg TH

111
11

[
[

e zaCatek 5 dni pred zapasem
2.den s 2 2 2
100ml/kg TH

11
11

i
i

3.den
100ml/kg TH

111
11

[
[

4.den
15ml/kg TH

11

Reale, R, Slater, G, Cox, G. R, Dunican, I. C,, & Burke, L. M. (2018). The effect of water loading on acute weight loss following fluid restriction in combat sports athletes. International

journal of sport nutrition and exercise metabolism, 28(6), 565-573.



Prubéh studie

o dvé skupiny (bilkoviny 2,2-2,5g/kg FFM, sacharidy 5-6g/kg, tuky 1-2g/kg, vlaknina
10-13g a sodik 300mg na 240kcal - pfijem sodiku a vlakniny standardizovany)
o WL (water loading group) 11 zapasnikd — 3 dny prijem tekutin 100ml/kg a 1den
15ml/kg
o CON (control group) 10 zapasnikl — 3 dny pfijem tekutin pfijem tekutin
40mi/kg a 1 den 15ml/kg CASE
. . ) STUDY
e WL skupina ztratila 0 0,8% vice TH (WL -3,2% / CON -2,4%)

iQ,

Reale, R, Slater, G, Cox, G. R, Dunican, I. C,, & Burke, L. M. (2018). The effect of water loading on acute weight loss following fluid restriction in combat sports athletes. International

journal of sport nutrition and exercise metabolism, 28(6), 565-573.



#* Teorie, na které byla studie zalozena

3-4 dny

”J P
‘4 -

f

L CUtin — narlst tekutin snizuje . ot
zvyﬁ??yfruem te u in v odpovéd RAAS systému sportovec ¢ cl | nz?
vySSi prijem tekutin, nez o : IRovani toaletu — zvysené
] tfebuje a zpusobuje uvoliovani ztraty tekutin
telo po J tekutin — snizeni ADH a y
aldosternu ﬂ"
@)

posledni den

sportovec ztrati

snizeni &i zastaveni pokracuje . sportovec stale. vice tekutin nez
offjmu tekutin uvolfiovani tekutin chodi na toaletu i pfijal diky
v dusledku snizeni  navzdory snizenému manipulaci s

ADH prijmu tekutin prijmem tekutin



Realita??

e hladina vazopresinu (ADH) byla vyssi béhem konce 4. dne u skupiny WL neZz u CON
—> vazopresin nebyl zodpovédny za vysSsi ztraty tekutin

e teorie autoru — potencialnim mechanismem Uc¢inku byla snizena regulace
akvaporinovych kanall v luminalnim aspektu sbérného kanalku. Tato snizena

regulace tak zpusobila snizeni absorpce vody..

Reale, R, Slater, G, Cox, G. R, Dunican, I. C,, & Burke, L. M. (2018). The effect of water loading on acute weight loss following fluid restriction in combat sports athletes. International

journal of sport nutrition and exercise metabolism, 28(6), 565-573.



Bezezbytkova strava

e vldknina >10 g / den

e 2-3 dny

e vldknina vaze v travicim traktu vodu (uréita forma ,dehydratace” organismu)
e Ztrata 0,5 %TH — individualni reakce, zalezi na dieté, co zapasnik jedl pred

vstupem do FW (jestli mél prijem 25-40+ g vlakniny, mél by reagovat)

Sullivan, J. & Lennon, D. (2023)Making weight. The ultimate science-based guide to cutting weight for combat sports.



@,gcm Zelenina s nizkym obsahem viakniny

A\ A 4

Misto orechu = oriskova masla




) Manipulace s prijmem sodiku

e Sodik 500-1000 mg / den (1,25-2,5 g soli) (subjektivn vnimani)
e 2-4 dni(jsem zastance 3 dni — zkuSenosti z praxe) — ztrata 0,5-1%TH
e /trata O,5-1% TH — individualni reakce, zalezi na stravé pred zahajenim FW a jestli
je zapasni salty-sweater ¢i nikoliv
e snizeni pfijmu sodiku — sniZzeni retence tekutin (Gbytek TH)

e sodikovy paradox

o studie z roku 1990

o organizmus se na shizeny prijem sodiku dokazal adaptovat za 5-7 dni —

doslo ke snizeni vyluc¢ovani sodiku (zvyseni produkce aldosteronu)

Rogacz, S., Williams, G. H., & Hollenberg, N. K. (1990). Time course of enhanced adrenal responsiveness to angiotensin on a low salt diet. Hypertension (Dallas, Tex.: 1979),
15(4), 376-380. https://doi.org/10.1161/01.hyp.15.4.376



) Koreni s nizkym obsahem sodiku

Skorlce Chilli
Koriandr Bazalka

Kurkuma



Aktivni a pasivni poceni

e co neblize vazeni (dehydratace po co nejkratsi obdobi)
e naraz ne vice jak 4% TH
e nutny vzdy edukovany dozor!
e aktivni poceni
o fyzickda aktivita v sauna obleku (lehka aZ stfedni intenzita)
e pasivni poceni
o finska sauna (40-50°C)
o horka vana (38-42°C)

o prfenosna sauna, infra prikryvky...

Reale, R, Slater, G., & Burke, L. M. (2017). Acute-Weight-Loss Strategies for Combat Sports and Applications to Olympic Success. International Journal of Sports
Physiology and Performance, 12(2), 142-151. Retrieved Oct 11, 2023, from https://doi.org/10.1123/ijspp.2016-0211



) Princip poceni
’

, ol
o

o

zvysSeni teploty télesného (- :
. ochlazovani organismu
jadra

pomoci evaporace —
poceni

"o

organismus je vystaven
fyzické aktivité Ci zvySené
okolni teploté



Rizika dehydratace

e shizeni krevniho tlaku (méné tekutin v krevnim obéhu)
e zvySuje se viskozita krve (1 % dehydratace = zvySeni srde¢ni frekvence o 3-5
tepl/min) = zvysuje se tak riziko akutnich kardiovaskularnich problému

e zvySeniteploty télesného jadra (hypertermie) = poskozeni mozku, ztrata

smyslu pro rovnovahu a orientaci, rizné nervové poruchy, smrt...

e akutni poskozeniledvin

Thomas, D. R, Cote, T. R, Lawhorne, L., Levenson, S. A, Rubenstein, L. Z, Smith, D. A, ... & Council, D. (2008). Understanding clinical dehydration and its treatment.
Journal of the American Medical Directors Association, 9(5), 292-301.



G Hydratace organizmu a otres mozku

e pri dehydrataci dochazi:

o ke zméné ochrany struktury mozkové kury (snizeni mnozstvi mozkomisniho
moku — sniZzuje se schopnost tkani odolavat smykoveé a torzni sile vznikajici
pfi jakémkoli narazu hlavy a vysledny pifenos energie v celém téle)

o k ovlivnéni bunécné struktury neuronu a dynamiky membran — zmeéna
neuronovych funkci

e celkové Ize fict, Ze dehydratace ovliviiuje ochranné struktury (omezeni

schopnosti tkani odolavat vIiné narazu), tak Groven zanétu po urazu hlavy \5\ %

James E Clark, & Emily Sirois. (2020). The possible role of hydration in concussions and long-term symptoms of concussion for athletes. A review of the evidence.
Journal of Concussion, 4. https://doi.org/10.1177/2059700220939404



G Rizikoveé faktory

e vSechny zminéné faktory budou souviset s hydrataci organismu (nebudu zde
resit vnéjsi faktory) a zvysuiji riziko vzniku otfesu mozku

o dehydratace organizmu (cilend, diky pohybové aktivité, vlivu prostiedi...)

o pohlavi — Zeny maji niz§i mnozstvi télesné vody oproti muzim (télesna
kompozice)

o télesna kompozice — "tucnéjsi’ jedinci, protoze svalova tkan vaze vice vody
nez tukova

o dehydratace muze zhorsit Gsudek sportovce (Spatné vyhodnoceni situace =

Vv

vy38i riziko vzniku traumatu)

James E Clark, & Emily Sirois. (2020). The possible role of hydration in concussions and long-term symptoms of concussion for athletes. A review of the evidence.
Journal of Concussion, 4. https://doi.org/10.1177/2059700220939404



Stalo jim to za to?

e obétovali svému sportu doslova Zivot...

e vzdélavejt své zapasniky, at nemusi zaplatit cenu
nejvyssi

o #safecutting

e Yang Jian Bing (21let), Chung See-Hoon (22 let),
Billy Jack Saylor (19 let), Leandro Souza (26 let)

a Jessicalindsay (18 let)




Nabirani teélesneé
hmotnosti (RWG)




Hydratace organizmu

e primarnim cilem je zajistit hydrataci organizmu
e jontovy napoj (isotonicky)
o obsah sodiku 250-500mg/I

e doplnit 150% ztracené télesné hmotnosti (pocenim) — nasleduje prvnijidlo

e maximalni tempo 1l/h (prvnich 15 minut 600ml, dalsich 45 minut 400ml a potom

drzet tempo po 10ti minutach 165ml)

Sullivan, J. & Lennon, D. (2023)Making weight. The ultimate science-based guide to cutting weight for combat sports.



Get Prijem tekutin a zivin po vazeni

lontovy napoj Ovocna kapsicka / ovoce
A\
e . _
3. 4“‘” ‘% 4.
- P
J!’dlo s prevahou Jidlo s obsahem
jednoduchych komplexnich sacharid{

sacharidu



Strava po vazeni

e nejdfive dodrzime rozpijeci protokol zminény drive (150% vypocené TH)
e prijem makrozivin
o sacharidy agresivni (8-10g/kg) stiedni (6-7g/kg) lehky (4-5g/kg)
o bilkoviny 1,5-2,5g/kg
o tuky O,7-1g/kg
o vldknina >10g/den
e piijem tekutin ad libitum (po doplnéni zminénych 150%)
e vraceni suplementace vyrazené béhem zapasového tydne (napf. kreatin)
e zarazeni potravin, které sportovec bézné konzumuje a ma s nimi pozitivni

zkusenosti s hlediska traveni

Sullivan, J. & Lennon, D. (2023)Making weight. The ultimate science-based guide to cutting weight for combat sports.

W




Strava v zapasovy den

e prijem makrozivin
o sacharidy agresivni (8-10g/kg) stiedni (6-7g/kg) lehky (4-5g/kg)
o bilkoviny 1,5-2,5g/kg

lehka PA mUze podporit resynté
o tuky O,7-1g/kg Hz€ POCpoT] ynteed

glykogenovych zasob
o vlaknina >10g/den

e zarazeni potravin, které sportovec bézné konzumuje a ma s nimi pozitivni
zkuSenosti s hlediska traveni

e pfijem tekutin 40ml/kg

Sullivan, J. & Lennon, D. (2023)Making weight. The ultimate science-based guide to cutting weight for combat sports.




) Tréenink predzapasoveho jidla

Jidlo, které konzumujete pred zapasem
2-3h pred tréninkem
B 20-30g
S 1-3 g/kgTH
nizky obsah vlakniny a tuku

% Pfijem tekutin

2h pred tréninkem
% 3-5 ml/kgTH

Sparing [ tezky trénink




7 Priklad stravy v zapasovy den

” N
Snidaneée
Ovesna kaSe [ pecivo se
sSunkou + ovoce + dzus

Svacina
Jogurt + ovoce +
cereadlie + voda

Obeéed -
Téstoviny s rajcatovou Wy ookt
omackou a syrem / ryze
s masem + voda

Predzapasové jidlo
Flapjack + iontovy napoj




Shazovani telesneée
hmotnosti u deti



@ Proc by déti nemély shazovat do zapasu
. (rizika energetického deficitu)

Riziko rozvoje PPP Zpomaleni vyvoje v puberté

Zpomaleni rustu ditéte

X \ ﬁ:
R

Osteopordza v pozdnim véku gy
P X Poruchy menstruacniho cyklu

v



@2 Proc¢ by déti nemély shazovat do zapasu
) (rizika RWL.)

Prehrati organismu . 5 )
VyS&Ssi riziko poskozeni mozku

ﬂl@ 5306

RES
N\

/vysena Unava

Zvysena srdecni frekvence

Snizena vytrvalost



Rozdil u shazovani
Mmuzi vs zeny



5

Muzi vs zeny

Rozdil mnozstvi tukové tkané

i

7-12% 16-22%

*Pbf = percentage body fat

Zasoby glykogenu

MuZi maiji vétsi zasoby
glykogenu nez Zeny

Obsah vody tuk vs sval

/

Obsah vody ve Obsah vody v
svalové tkani tukové tkani
75% 23%

Mira poceni

Muzi maji vy$Si miru poceni nez zeny

Menstruacni cyklus




Pravidla ohledne
shazovani telesneé
hmotnosti



Ruzné formaty vazeni

e profesionalni zapas
o 24-36h pred zdpasem (ve vétsiné organizaci zadné limity pro RWG)
e amatérsky zapas
o 30min-12h pred zapasem
e vicedenni turnaj

o opakované vazeni 30min-12h pred zapasem




) ONE championship

e musi splnit hmotnostni limit dané vahove kategorie + po zapase nesmi vazit vice

jak +5% TH hmotnostni kategorie Ci catchweight limitu
e musi projit testem hydratace, ktery se méri pomoci testu specifické hmotnosti
moci

o Jedna se o laboratorni test, ktery ukazuje koncentraci vSech chemickych

castic v moci
o za fyziologické rozmezi se povazuje 1,015-1025 a E
o kdyz ve ONE zapasnik presahne hodnotu >1,025 — neprosel testem e
hydratace Championship
Ma toto testovani vyznam? — NE



Gt Faktory, ktereé ovlivnuji specifickou
hmotnost moci

Vysoky pfijem bilkovin

Lo

Vys§s§i mnozstvi svalové
hmoty Vysoky pfijem sodiku

&

Suplemetnace kreatinu

Snizeny pfijem tekutin

Hamouti, N., Coso, J. D, Avila, A, & Mora-Rodriguez, R. (2010). Effects of athletes’ muscle mass on urinary markers of hydration status. European journal of applied
physiology, 109(2), 213-219



G PML

e systém dvou vazeni
o oficialni vazeni 36-24h pred zapasem
o druhé vazeni 1 hodinu pred zacatkem galaveCera s hornim limitem +5%
e systém ma své vyhody a nevyhody
o nutnost planovani redukce TH (v zapasovém tydnu idedlné shazovat pouze 4-5%)
o podcenéni diety Ci short notice nabidka — zapasnik bude muset vstupovat do
zapasu v dehydratovaném stavu, nedostatec¢né doplnén

e penalizace = kdyz zapasnik prevazi, je penalizovan ztratou bodu a finan
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Zapasnici, kterym
“prospel” prestup do

vyssi hmotnostni
kategorie




Gt _udovit Klein

e Slovensky MMA zapasnik

e aktualni zapasnik UFC

e prestup z pérové (do 66kg) vahy do lehké (70,3kg)

e skdre v pérové vaze v UFC 1-2 (z toho u jediny vyhrany zépas byl v catchweight)

e aktualné v lehké vaze ma 3-0-1

w14 PP
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sUSMAN 3

MAR 18 SAT




G Matous Kohout

e Cesky MMA zapasnik

e aktualni zapasnik Oktagon MMA

e prestup lehké vahy (do 70,3kg) vahy do velterové (77,3kg)

e parkrat nesplnil limit lehké vahy (“Nejdfiv mé zradilo télo, pak i hlava a uz mi véha
nesla dold”)

* Nnyni Ma za sebou vitézny debut v pérové vaze proti Robu Pukacovi




Gz Jonathan Haggerthy

e Anglicky zapasnik Muaythai

e aktualni zapasnik ONE

e prestup z musi (do 56,7kg) vahy do batnamové (61,2kg)

e dvakrat za sebou porhral v musi vaze proti Rodtangovi, nasledné parkrat nenavazil,
absolvoval jesté jeden zapas v musi vaze, ktery vyhral a nasledné se rozhodl pro
presun do bantamu, kde ma 4 vyhry za sebou a v poslednim zapase ziskal par
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