UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE

Fakulta télesné vychovy a sportu

BAKALARSKA PRACE

2016 Miroslav Dubovicky



UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE

Fakulta télesné vychovy a sportu

Tréninkovy plan na mistrostvi svéta v kickboxu se zamérenim

na vyzivu a regeneraci

Bakalatska prace

Vedouci bakalarska prace: Vypracoval:

PhDr. Pavel Hrasky Ph.D Miroslav Dubovicky



Praha, duben 2016

Prohlasuji, ze jsem zavérecnou (bakalafskou/diplomovou) praci zpracoval/a samostatné
a ze jsem uvedl/a vSechny pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji

podstatna cast nebyla ptedlozena k ziskani jiného nebo stejného akademického titulu.

V Praze, dne

podpis diplomanta



Evidendéni list

Souhlasim se zaptj¢enim své diplomové prace ke studijnim ucelim. Uzivatel svym
podpisem stvrzuje, Ze tuto diplomovou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, Ze ji uvede

mezi pouzitymi prameny.

Jméno a ptijmeni: Fakulta / katedra: Datum vypujceni: Podpis:




Dé&kuji PhDr. Pavlu Hraskymu Ph.D. za jeho pomoc, trpélivost a jeho
uzitecné rady, které mi pomohli k tvorbé bakalaiské prace, dale dekuji
trenérovi Vitu Masopustovi za jeho pomoc pii sestaveni tréninkového

planu.



Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Tréninkovy plan na mistrostvi svéta v kickboxu se zaméfenim na vyzivu a

regeneraci

Cilem prace je pripravit tréninkovy plan na mistrostvi svéta v kickboxu tak,
aby byli pfipraveni nejen kondi¢né, ale i odpocinuté a ve svych vahovych
kategoriich pfi plné sile. Prace pifindsi pfehled sjednocenych informaci o
vyziveé, regeneracnich procedurach a kondi¢ni ptipravé. Daéle strucné

poznatky o kickboxu a jeho historii.

Vmé praci jsem pouzil literarni reSerSi z vybranych kapitol kickboxu,
regeneraci a vyzivé. Ddle jsem cerpal zmych dlouholetych vlastnich
zkuSenosti. Tréninkovy plan jsem konzultoval s mym trenérem Vitem

Masopustem a také vlastni kondi¢ni znalosti s pfipadnou literarni reSersi.

Vysledkem prace je mésicni tréninkovy plan, ktery se sklada z kondi¢ni
pfipravy a regeneracnich procedur. Vybrané cviky jsem zvolil z vlastnich
zkuSenosti a z literarnich reSer$i sportovniho tréninku. Prvni dva tydny
tréninkového plénu se zaméfuji na celkovy rozvoj kickboxera, coz je

vytrvalost, sila a dynamika, dalsi dva tydny to jde do rychlosti.

Kli¢ova slova: regenerace, vyziva, kickbox, tréninkovy plan, superkompenzace, bojové

sporty



Abstract

Title: Training plan for kickboxing world championship with the focus on

nutrition and regeneration

Objectives: The purpose of the thesis is the training plan for kickboxers to the world
championship not only within physical healht and conditional trainings,
but also mental fitness and with full strength in their weight category. The
thesis includes the list of United information about nutrition, the
regeneration proces and fitness preparation. Additionally, brief knowledge

about kickbox and its history.

Methods: In this thesis I have used literature research from the selected chapters
about kickboxing, regeneration and nutrition. I drew from my own years of
experiences and discussed the training plan with my trainer, Vit Masopust,

along with my own fitness knowledge supported by my research.

Results: The result of the thesis is a one month training plan consisting of a fitness
preparation and the procedures of regeneration. I have selected the
exercises from my own experiences and literature research about sport
trainings. The first two weeks of training plan are focused on the overall
development of a kickboxer including determination, strength and
dynamics, while the last two weeks are focused on the speed (of a

kickboxer).

Keywords: regeneration, nutrition, kickbox, training plan, supercompenzation, martial

arts
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1 Uvod

V této praci bych chtél sjednotit informace o vyzivé a regeneraci, tim udélat
uceleny ptehled o sportovni vyziveé, regeneracnich procedurach a tyto poznatky vlozit
do tréninkového planu na mistrostvi svéta pro kickboxery.

Jiz nékolik let se vénuji kickboxu na amatérské i profesiondlni arovni. Jako
amatérsky sportovec jsem nemél predstavu, co vSe musim udélat pro to, aby moje
fyzicka zdatnost dosdhla témét maxima. Pozdéji jsem si uvédomil, Ze k maximalnimu
vykonu kickboxer musi nejen sportovat, ale i tomu dat dostateCnou regeneraci,
spravnou vyzivu a samoziejm¢ velkou roli ma i psychicky stav. Skloubit vSe
dohromady neni tak jednoduché, protoze sportovec tomu musi vénovat hodné Casu a
spravna strava, relaxacni centra stoji dost korun. Proto se budu vénovat v této praci
reprezentantim, ktefi maji bud své sponzory nebo kluby, které jim piipadné
regeneracni procedury nabizi ¢i proplaci.

Je tfeba si uv€domit, ze sport neni jen o béhani, zvedani tézkych vah a kazdy
den dfit v télocviéné. Podle mého nazoru trenéfi i sportovei zapominaji, jak velkou vahu
ma ve sportu vyziva a regenerace. Vzdyt pravé ta regenerace a strava je ve ,,finale to
nejdulezitéjsi. Dle mého nazoru jsou lidé, ktefi povazuji aktivni regeneraci za
zbyte¢nou a neprovadi ji a pak jsou lidé, ktefi sice regeneraci nepodcenuji, ale provadéji
ji Spatné. Vmé praci bychom se méli dozvédét, jakym zpilisobem lze spravné
regenerovat a proc je regenerace stejné diilezitd jako samotny trénink.

Cilem prace je ptipravit kickboxery na mistrostvi svéta v kickboxu tak, aby byli
pripraveni nejen kondi¢né, ale i odpocinuté a ve svych vahovych kategoriich pti plné
sile. Prace pfinasi ptehled sjednocenych informaci o vyZzivé, regeneracnich procedurach

a kondi¢ni ptipraveé. Dale struéné poznatky o kickboxu a jeho historii.



2 Teoreticka vychodiska prace

2.1 Historie kickboxu

Kickbox vznikl v Americe a pro lidi, ktefi tomu tolik nerozumi, je velmi podobny
s thai-boxem. Od néhoz se lisi, jak technikou kopu, tak pravidly zapasu. Zapasy se
konaji v ringu, ktery je 6x6m rozsahly (Stan¢k, 1996).

Kickboxing nékdy téz nazyvany kickbox, je modernim bojovym sportem, ktery ma své
koteny v fad¢ bojovych uméni. O kickboxingu hovofime vzdy jako o sportu, protoze
hlavnim divodem jeho vzniku byla snaha o vytvofeni univerzalniho sportovniho stylu,
ve kterém lze sportovné, dle danych pravidel, zapasit. Své kofeny ma historicky
v klasickém karate, boxu, tackwondo, thaiboxu a dalsich bojovych stylech. Jednoduse
feceno, kickboxing je sport, kde proti sobé nastoupi sportovni protivnici stejné vahové
kategorie a v pribehu boje stoji nebo se pohybuji v ringu, ktery je ohranicen provazy,
pfiCemz vyuZzivaji v zdpasu kopy nohou a boxerské udery rukou. Boj na zemi neni
v kickboxu dovolen. Kickbox rozdélujeme podle sily a razance na tzv (Svoboda, 2012).

* plno kontaktni discipliny - fullcontact, kickbox — low kick, K-1

* polo kontaktni discipliny — semicontact- americké karate, lightcontact.

Sport zvany kickbox je provozovan jak na amatérské urovni, tak na profesionalni
tirovni. Casto se viak setkdvame s timto sportem ve formé& rekreacni a to po celém
svété. Kickboxem totiz jedinci ziskévaji nejen kondici, protoze tento sport je vile
fyzicky narocny, ale i koncentraci, koordinace, postieh, dusevni pohodu a po urcité

dobé& sebeobranné navyky.
2.2 Sportovni styly kickboxingu a jejich pravidla

2.2.1 Plno kontaktni styly:

Fullcontact (Americky kickboxing)- vSechny péstni tidery jsou povoleny i udert
z otocky, hdky, vSechny typy koptl, kopy z vyskokem, z otocky, podmety. Naopak
nejsou dovoleny utoky na spodni ¢ast téla ( kolena, stehna, genitélie, holen€) ani tzv.
low-kick (nizky kop na stehno soupete). Podmety musi sméfovat nizko na kotnik, neni

dovoleno podmetat a kopat na lytka.

Kickbox (Japonsky kikcnoxing)- pouzivaji se zde velmi podobné techniky fullcontactu,

ale navic je povolen low-kick (nizky kop na stehna)
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K-1- povoleny jsou vSechny techniky kickboxingu a fullcontactu a k tomu muizem
pouzivat kratké klince do péti sekund, udery kolenem. Je zakazano udetit hlavou a

pouzivani loktli. Asi nejpopularnéjsi styl kickboxingu (Svoboda, 2012).
2.2.2 Polo kontaktni styly:

Semicontact (Americké karate)- podoba se sportovnimu stylu karate, ale bojovnici
zapasi v boxerskych rukavicich a kontakt na hlavu je povolen. Po uspésné¢ zakoncené

akci rozhod¢i zapas prerusi a udé€li body.

Lightcontact — velmi se podoba fullcontactu, ale uz se slovicka ,light ndm musi byt
jasné, ze nadmérna sila udert a kopii neni pfipustnd, zapasnik mize byt za pfili§ tvrdé
udery napominan ¢i diskvalifikovan. Tento styl je rozSifen hlavné mezi juniorskymi

kategoriemi pro piipravu do plného kontaktu v dospélosti.

Formy- sestavy nebo kata vychézejici z tradi¢nich bojovych stylll jsou zafazovany na
mezinarodni soutéze vcetné Mistrostvi Evropy a Svéta. V USA jsou na nékterych
turnajich vypisovany i jako profesionalni. Z n¢kterych vyznavact této discipliny se pak

stavaji kaskadéti a herci akénich filmda.

Na zépasy kickbox, fullcontact, K-1 dohliZeji tfi bodovy rozhodci, ktefi hodnoti zépas
podle: efektivity a tvrdosti zasahu, techniky kopt a boxerské techniky, fyzickd kondice,
prihlizi se na sportovni chovani, napominani a minus body. Ringovy rozhod¢i je
odpovédny za konkrétni zptsob boje, Ipi nad dodrzovanim spravnych pravidel a tidi

cely zapas. Bojuje se v boxerském ringu o rozmérech 6x6 m nebo 8x8 m.

Na zapasy semicontact tedy v americkém karate dohlizeji dva Carovi rozhod¢i a hlavni
rozhod¢i v zapasisti. V této discipliné se nebojuje v ringu, ale na tzv. tatami (zapazisté

s m&kkym povrchem) o rozloze 6x6 m nebo 8x8 m.

Na kazdém turnaji je u ringu nebo jinym zapasistém piitomen 1ékaft, zapasi se 3 — 12 kol
podle toho, o jaky se jednd zépas ( amatérsky ¢i profesionalni). Mezi kazdym kolem je
minuta pauza (Svoboda, 2012).

2.3 Amatérsky a profesionalni kickboxing

Paradoxné v kickoxingu byl dfive provozovan profesiondlni sport a nasledné az ten
amatérsky, bylo to dano strukturou a povahou turnaji a zajem promotér v 70. letech
minulého stoleti. Vlivem byla ¢lenska zdkladna, protoze svétovych kickboxert tehdy

bylo mnohem mén¢, zacalo se to ménit az v roce 1980, kdy se naplno rozjel systém
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masovych soutézi asociace WAKO urcenych pro sportovce amatérské. V letech 1988-
2005 se na amatérskych Mistrostvi Evropy a Mistrostvi Svéta v kickboxingu
predstaviteli svétovych asociaci (WKA, TAKSA, WAKO) sledovalo, zdali nestartuji
sportovci profesionalni, kteti méli byt fyzicky, psychicky, technicky nebo jinak
zdatnéjsi nez sportovci amatérsti. Tzv. rating list (evropské a svétové tabulky, Zebticek)
vydavaly pravidelné vSechny svétové asociace profesiondlnich kickboxert, kde byli ti
nejlepsi dle disciplin a vahovych kategorii. Zda byl néktery ze sportovct na profi rating
listu 1 v seznamu piihlaSenych na Mistrostvi Evropy ¢i Mistrostvi Svéta amatért, byl
vyloucen ze soutéze. Po roce 2005 mnoha asociaci od tohoto pravidla po vzoru WPKA
upustila. Jednim z dGvodd byla velkd administrativni zatéz spojena s kontrolou a
nasledné prokazovani, zdali sportovci jsou profesionalové ¢i nikoliv. Nékteré svétové
asociace bohuzel upravovali svilj rating list pouze jednou rocné, coz bylo malo.
Profesionalt, ktefi se zucastnili v minulosti amatérskych Mistrostvi Evropy ¢i
Mistrostvi Svéta byl zanedbatelny pocet. Rozdil je také v poctu od zépasenych kol,
amatéfi vétSinou 3 x 2 minuty, profesionalové od 3 x 3 minuty az po 12 x 2 minuty ( dle
discipliny, typu zépasu — narodni, mezindrodni, evropsky, svétovy titul, zenské ¢i
muzské kategorie) a hlavné v odméné, kterou profesional dostane dle vyznamu soutéze,
jeho postaveni na evropském ¢i svétovém zebiicku, podle zisku svétovych a evropskych

tituli atd. (Svoboda, 2012).

2.4 Sportovni trénink

2.4.1 Rozceviceni
Ze sportovniho hlediska je rozcviceni velmi dulezité, protoze ptredchazi zranéni a

pfipravuje sportovce na vykon.

Klasické rozcviceni se sklada ze Svihovych prvkl a cviki, aby bylo télo pfipraveno na
dalsi techniky a cviky. U kickboxu podobné jako v boxu je dulezité perfektné zvladnout
Svihadlo, a to jakymkoliv zplisobem ( na misté, spohybem do stran, vajicko,

atd.,)(Stan&k, 1996).

2.4.2 Definice sportovniho vykonu v kickboxu
Obecna definice se da vyjadfit jako aktudlni projev specializovanych schopnosti

jedince ¢i skupin v konkrétni sportovni ¢innosti (Dovalil, 2012). U Kickboxu je to
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charakteristicky tim, jakou rychlosti dokaze kickboxer povolené techniky provadét a

tim pfekvapit soupete ¢i prolomit jeho obranu (Stan€k, 1996).

2.4.3 Metodika tréninku

Rannd specializace s sebou piinaSi neustdlé snizovani vékovych hranic ve vSech
sportovnich odvétvich. Pii kickboxerském vycviku je potieba brat ohled na zakonitosti
vyvoje lidského organismu a podle nich upravovat jednotlivé etapy sportovni pfipravy

mladeze jeji tkoly, cile a formy prace.

Kromé spole¢nych tréninkt by kickboxeti méli trénovat i samostatné, to znamena, Ze by
méli do tréninku zatfazovat dal$i formy cviceni, pfispivajici k vSestrannému rozvoji

(Regner, Soptenko, 1981).

2.4.4 Kondié¢ni priprava
Kondi¢ni pfiprava se vice ¢i mén¢ podili na rozvoji pohybovych schopnosti. Kondi¢ni
pfiprava kickboxera je velmi vSestrannd, potfebuje silu, rychlost, vytrvalost a

vybusnost.

2.4.4.1 Stimulace silovych schopnosti

Adaptacni zmény, podminujici zvySovani trovné silovych schopnosti, se dotykaji vSech
limitujicich fyziologickych, biochemickych a morfologickych ¢initelti. Uéinek silového
tréninku se spojuje se zvétSenim piicné plochy svalu, se zménami energetickych zasob

svalu a jeho enzymatickou aktivitou (Dovalil, 2012).
Piehled variant svalové ¢innosti p¥i stimulaci silovych schopnosti
Cinnost:

* dynamicka- délka svalu se méni, zfejmy je mechanicky pohyb, vécné nespravné
je oznaceni izotonicka, predpokladajici neménnost velikosti svalové tenze

* koncentricka- sval vykonava pozitivni praci, sila piisobi ve stejném sméru jako
pohybujici se segment téla, je to provozovano typickym zvétSenim svalového
btiska a skute¢nym zkracenim svalu

* izokineticka- konstantni rychlost zkraceni

* vybusné tonicka- s vysokou akceleraci

* excentricka- sval se prodluzuje, protahuje, svalové upony se oddaluji,

vysledkem je pohyb brzdici
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e staticka- neméni se délka svalu, zlstavd stejna vzdalenost tpont svald,
nedochdzi k pfiblizovani segmentl téla, ve stejném smyslu se pouziva oznaceni
izometricka

* plyometricka- kombinace excentrického prodlouzeni svalu s bezprostiedné

nasledujici ¢innosti koncentrickou

2.4.4.2 Stimulace rychlostnich schopnosti

Zména rychlostnich schopnosti je dlouhodobou zélezitosti. Vice nez u jinych
pohybovych schopnosti vyzaduje znalost metod, principid, podminek, cviceni, opatfeni
atd. a hlavné dodrzovani v tréninkové praxi. V opa¢ném ptipad¢ se jedna spiSe o zasah
do rychlostni vytrvalosti. To sice ke stimulaci rychlostnich schopnosti pfispiva, ale je to

nedostatecné pro jejich rozvoj (Dovalil, 2012).

Velmi pfiznivé podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti jsou jiz v détském veku,
kdy se ve 12-13 letech formuje nervovy zaklad rychlostnich projevili, predevSim

labilita, pohyblivost a rychlost nervovych procesii (Dovalil, 2012).

Rychlostni zatiZeni

Vymezuji tyto parametry:  intenzita cvieni > maximalni
Doba cviceni > do 10-15's
Interval odpo¢inku > 2 — 5 minut
Pocet opakovani > 10-15
Zpusob odpo¢inku > aktivni

2.4.4.3 Stimulace vytrvalostnich schopnosti

Ovlivnéni vytrvalostnich schopnosti neni uz tak naro¢né a nepatii k obtiznym
tréninkovym tkolim. Adaptabilita téchto systému je vétsi nez u ostatnich kondi¢nich
schopnosti, prvni zmény lze uz ocekdvat za par tydnu. Velmi dilezité je cilené zatizeni

(Dovalil, 2012).

Zakladni déleni vytrvalosti je podle délky trvani (Peri¢, Dovalil, 2010):

dlouhodoba = délka trva 8 — 10 a vice, je zajiStovan energicky ze zony O,
stiednédoba -> délka trva mezi 3 — 8 minut a zabezpeCovana je energeticky
\% LA-Oz_
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kratkodoba - délka trvani je okolo 2 — 3 minut a energetické zabezpeceni
je prostiednictvim LA zény.

rychlostni > délka trvani do 20 sekund, energeticky zajisténa zoénou
ATP-CP.

Metody stimulace vytrvalosti (Peri¢, Dovalil, 2010):

1. kontinualni (metoda souvisla, stiidava)

2. intervalové (klasicka forma, §védska, kratkych interval)
3. pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti
4

. pro rozvoj rychlostni vytrvalosti

2.4.5 Struktura sportovniho vykonu

Plisobenim vlivli vrozenych dispozic, prosttedi a zamérného tréninku se postupné
vytvari skladba psychofyzickych predpokladii k riznym typim sportovnich ¢innosti.
Lze to chapat jako celek , slozeny zné¢kolika dil¢ich vzijemné propojenych casti

(Dovalil, 2012).
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2.5 Faktory ovliviiujici sportovni vykonnost
2.5.1 VyzZiva a pitny rezim

Energeticky vydej pfi tréninku a soutézich klade neobvyklé pozadavky na
vyzivu sportovell. Zvlaste u nékterych druhii sportli a zatizeni (napf. vytrvalostni
vykony) je problém udrZet rovnovdhu mezi potiebnym energetickym piijmem a
vydejem. Vyzivou se fesi navyseni svalové hmoty, ptipadné redukce svalového tuku.
Do sttedu pozornosti se tak dostdvd hodnota stravy z hlediska mnozstvi, slozeni i

kvality.

Optimalni vykon vyZzaduje peclivou nutricni vyvazenost zakladnich Zivin. V

zasade¢ lze tici, ze trojpomér zakladnich substratti ve vyzivé ¢lovéka by mél byt:
cukry 55 — 60 %,

tuky 25 — 30 % (do 10 procent saturovanych),

bilkoviny 10 — 15 %

z celkového energetického piijmu (Dovalil, 2012). Stejny pomér skladby stravy zmiiluje
i Minovsky (6:3:1). Samoziejmé u sportovcl je potieba vétsi mnozstvi bilkovin
vzhledem k zatézi vyssi nez u bézné populace. Doporucuje se 1 g na kg své télesné
hmotnosti za den, doporucend maximalni davka ¢ini 1,6 g na kg, coz je témét
dvojnésobek doporucené denni davky pro béznou populaci. V boxu nebo kickboxu
mohou byt n¢kdy na Skodu vysoké piijmy bilkovin. Pokud sportovec naptiklad snizuje
svoji vahu do urcité vahové kategorie, nebo kdyz se snazi si udrzet svou télesnou
hmotnost, v takovém pfipad¢ si sportovec musi pfijem bilkovin hlidat (Minovsky,

2006).

Tuky jsou dualezitym zdrojem energie. Pfi vykonech kratkodobych a stfednédobych
(zhruba do 2 minut), se energie ze zasobaren v tucich viibec neuplatiiuje. K vyuzivani
energie ze zasobaren v tucich, musi trénink trvat nékolik desitek minut. U sportovct je
zhruba optimalni denni pfijem 25 % celkového denniho energetického piijmu. V obdobi
snizovani vahy se jest¢ snizuje piijem tukd. Tuky by mély byt pfijimany ve formé
esencidlnich nemastnych kyselin, coz je pfevdzné rostlinnd strava. Dobrym zdrojem
téchto kyselin jsou naptiklad slunec¢nicova semena, ofech, olivy apod. (Matéjovsky,

2006).
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Sacharidy maji nejvétsi procentudlni zastoupeni v energetickém piijmu. Jsou ulozeny
v organismu ve formé glykogenu (zivocisny Skrob) ve svalech a jatrech. Pro ¢inné svaly
jsou primdrnim zdrojem energie pravé sacharidy. 60-70 % je doporueny piijem
sacharidli z celkového denniho energetického piijmu, pficemz by mély byt

uptednostiiovany polysacharidy pted jednoduchymi cukry (Mifiovsky, 2006).

V kickboxu pted utkanim se Casto objevuje zvlastni druh diety, nazyvany sacharidova
superkompenzace. Z pravidla byva tato dieta tydenni. Pokud je turnaj na konci tydne,
napiiklad v nedéli, zac¢ind dieta v nedéli tyden pted zdvodem. Zavodnik od nedéle do
sttedy vynechd ve své stravé veSkeré sacharidy, konzumuje potravu pievazné
bilkovinnou (tvaroh, vejce, maso, zelenina). Tréninkovy plan zlstdva pomérné jeste
naroény a diky nedostatku pfijmu sacharidii se zna¢né vycCerpa jsterni a svalovy
glykogen. Ve Ctvrtek se strava zméni, pijem sacharidi hodné stoupne , bilkoviny a tuky
se spiSe omezi. Organismus, ochuzeny o pravidelny pfijem sacharidd, si zacne vytvaret
ve veétsim mnozstvi zasoby glykogenu ve svalech a jatrech. Toto pfedzasobeni je
pfirozenou ochranou organismu pro piipad, Ze by doslo opét k nedostatecnému piijmu
sacharidi ve stravé. Hladina glykogenovych zasob je pak v dobé vykonu vyssi nez
obvykle a to mé vliv na lepsi vykon. Velmi dobrym zdrojem sacharidi je ovoce,

téstoviny, ryze, ceredlie a sladké napoje (Minovsky, 2006).

2.5.2 Prijem energie pired vykonem

Cilem kazdého sportovce je zvySovat svou vykonnost a fyzickou kondici. Dojde k tomu
pfi optimalizaci tréninkového programu a vyvazenou zivotospravou. Pitny rezim a
spravna vyziva by mél byt zdkladem pro zvladnuti vysoké trovné zatéze a zlepSovani
podavanych vykoni, ale také pro optimalni hmotnost sportovce. V piipadé snizovani
vahy do urcitych vahovych kategorii je dodrZzovani zisad spravné vyzivy jesté
prudkym zméndm muze dojit pfi vyrazném snizeni hmotnosti v kratkém casovém tseku
(Minovsky, 2006).

Sportovci délaji velikou chybu, jak pfijimaji energii pfed vykonem. VétSina potradné
neji ani skoro nepiji. Mély by si uvédomit, Ze stejné jako auto potfebuje benzin aby
jezdilo, tak nase télo potfebuje dost energie na to a podalo dobry vykon. Energii, kterou

potiebujeme pied vykonem nam doda jidlo a to mé nasledujici Ctyti funkce:
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* Pomaha pii prevenci hypoglykémie a zmirniuje jeji pfiznaky, které negativné
ovliviluji vykon ( horsi vidéni, zavraté, mlhavost, nerozhodnost).

* Zazene hlad, pomaha vstiebat ¢ast zaludecnich §tav a zklidni zaludek.

* Dodava svalim potfebnou energii a to jak sacharidy, které se snédi
s dostatecnym predstihem tak, aby se mohly ulozit ve formé glykogenu, tak i
sacharidy pfijatymi do jedné hodiny pied vykonem, které se dostanou do krve a
zasobuji energii mozek.

* Uklidiiuje mysl védomim, Ze t€lo je dobie energeticky zasobeno(Clark, 2009).

Jak uz bylo feceno, spravné stravovaci navyky jsou nedilnou soucésti tréninkového
procesu a stravovaci rezim je nutné pldnovat spole¢né s tréninkovym procesem.
Sportovei by méli konzumovat hlavni jidlo 3,5-4 hodiny pfed zacatkem vykonu
(tréninku, zapasu), aby nedoslo k stfevnim ¢i zalude¢nim problémim (zvraceni, kiece,
pocit plnosti apod.). Krom¢ spravného nacasovani stravy pied vykonem a doby vykonu
je dulezité i slozeni stravy. Doba stravitelnosti potravin se velmi lisi, naptiklad ryze se
travi z zaludku do stfev jednu hodinu, zelenina ¢i ovoce hodinu a pil, hovézi Iy pres
pét hodin. Z toho vyplyva, Ze stravu, kterou jime pfed vykonem, by se méla lehce
stravit, méla by predev§im obsahovat polysacharidy a co nejméné Zivocisného tuku
(Minovsky, 2006). Lze tedy obecné doporucit aby potrava Ctyfi hodiny pred tréninkem
¢1 zadvodem obsahovala 5 gramt sacharidll a 1 hodinu pied zdvodem 1, maximalné 2 g
sacharidll na 1 kg télesné hmotnosti. Tento postup zajisti spravné vstfebavani a udrzeni
normalni hladiny inzulinu i cukru v krvi pfed zacatkem cviceni. Rozhodné by sportovci
neméli v den zavodu prerusovat své zvyklosti a zkouset nové véci. K tomu je vhodné
tréninkové obdobi. Podévani kofeinu v podobé 1 — 2 §alkt kavy tficet az Sedesat minut
pfed zdvodem vyvolad zvySenou utilizaci tukli béhem zavodu, a tim Setii glykogen a
oddali unavu. Musi se dat pozor na vice kofeinu, jelikoZ by to mohlo byt v rozporu

s predpisy o dopingu (Kucera, Dylevsky, 1999).

2.5.3 Prijem energie béhem vykonu a po ném
2.5.3.1 Pitny rezim

Pitnym rezimem sportovce rozumime urcitou strategii piijimani tekutin do téla za
ucelem zlepSeni sportovniho vykonu a pifipadnému zabranéni tepelnému poskozeni
organismu. Kazda vétsi fyzickd zatéz je doprovazena vétsi spotfebou energie
doprovazenou zménami vnitiniho prostfedi organismu. Pfi uvoliiovani energie ze

zasobnich latek (tuky, glykogen) se produkuje zvySené mnozstvi tepla, které se musi
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odvadét z organismu. Toto piebytecné teplo je odvadéno z organismu odpafovanim
potu a zrychlenym dychanim. Ztrata vody potem organismus ochuzuje nejen o vodu, ale
1 o ionty. Vrcholovi sportovci, ktefi jsou adaptovani na zatéz se zacinaji potit diive a
poti se pfi zatézi mnohem vice neZ nesportovei. OvSem mnozstvi iontd odvadény potem

je o dost mensi (Minovsky, 2006).

Musime veédét, Ze spravny pitny rezim ndm zajiStuje i spalovani tukl, coz je velmi
vhodné zejména pro sportovce, kteii zavodi ve vahovych kategorii. Ledviny potiebuji
dostatecné mnozstvi vody, aby spravné plnily svou funkci a vylucovaly odpadni
produkty metabolismu z téla. V pfipad¢ nedostatku vody, ledviny potiebuji rezervu a
obrati se na pomoc jater. Jatra maji jednu z funkci mobilizaci ulozené¢ho tuku pro
pfeménu na energii. Kdyz jatra pfijmou pomoc od ledvin, jatra nemohou plnit svou

funkci pfi spalovani tuku (Kleiner, 2010).

2.5.3.2 Podavani napojii
Podavéani napoji pied vykonem, pii vykonu, po vykonu se fidi intenzitou a druhem

sportovni ¢innosti.

Pied vykonem je diilezité zvétSovat kapacitu naraznikovych bazi (to jsou mechanismy,
které vyrovndvaji zakyseleni organismu), zvySovat glykémii organismu, mobilizovat
lipolyzu (Sté€peni tuki) a také podporovat absorpci vody se zvySenym mnozstvim iontd
sodiku a chloridu. Tekutina by méla obsahovat bikarbonaty (300 mg na 1 kg télesné
hmotnosti), fruktéozu ¢i maltodextrin, kofein (5 mg/kg télesné hmotnosti) a NaCl (75-

120 mmol/l)(Mitiovsky, 2006).

Béhem vykonu nepfesahujicim intenzitou cca 15 % maximalni spotieby kysliku, coz
odpovida vykoniim, které presahuji desitky minut, je, krom¢ odstranéni pocitu zizn¢ a
zvlh€eni Ust a hrdla pro snadnéjsi dychani, také dilezité udrzeni glykémie a zmirnéni
acidozy. Pti vysoké intenzité vykonu se podavani napoje néjak neprojevuje na vykonu.
Zvlh¢eni ust a hrdla miize zbavit pocitu zizn¢ a mize pomoci dychéni. V kickboxu je
nejcastéj$im piipadem vysoké intenzity zépas, at’ pro vysoké tempo, pro fyzické vypéti,
ale 1 pro psychickou narocnost. Tésn¢ pied zapasem nebo béhem zipasu kickboxer
konzumuje pouze vodu, samoziejmé nesycenou CO,. Pije se velmi malo, mezi koly
(pfestavkami) a to maximalné 2-3 dousky vody. Vyplachnuti Gst by mélo predejit napiti,

odstrani se tim hleny, pfipadné¢ krev a usnadni se polykéani napoje (Minovsky,2006).

10



Z4dné napoje pred vykonem nebo béhem vykonu by nemély byt sycené CO,_ protoze
mize zpusobovat fihani a nadymani, coz muze vést ke zvedani Zzaludku nebo az ke
zvraceni. Mnoho odbornik naopak sycené napoje CO, doporucuje po tréninku,

z diivodu usnadnéni vstfebavani latek a regenerace (Milovsky, 2006).

Po vykonu je dulezité doplnit glykogenové zasoby, vodu a dale také mnoho iontt (KCI,
NaCl, NaHCOs3), vitamind, stopovych prvkli a vybranych aminokyselin. Vzhledem
k tomu, Ze se uz jedna o zotavnou fézi, neni rozhodujici, jak rychlé je pasaz zaludkem a
rychlost absorpce latek, ale jde pfedevsim o regeneraci organismu a doplnéni diilezitych

chybéjicich latek (Minovsky, 2006).

2.5.4 Manipulace s hmotnosti

Mnoho zkuSenych sportovch je schopna udrzet hmotnost, u které dosahuji nejlepsich
vykontl, bez vyraznych obtizi. Ve sportech, kde télesna hmotnost hraje diilezitou roli, je
télesny tuk povazovan za balastni latku a je snaha se jej zbavit a udrzet podil tukové
tkan¢ na nejmensi hodnoté, kterd je nezbytné nutna pro udrzeni kvalitniho zdravotniho
stavu. U déti pro jejich riist a samoziejmé vyvoj. Pfi upravovani hmotnosti je zapotiebi
snizovat pouze zasobni tuk, vyvarovat se dehydrataci, minimalizovat ztratu svalové
tkan¢ a prijimat tolik energie, aby nebyla omezena jakdkoli i€ast na tréninku i

zavodech (Kucera, Dylevsky, 1999).

Kickboxer lehké vahy pravdépodobné nebude mit nadvahu. Piesto miize
potiebovat svou hmotnost snizit, aby se dostal do niz§i vahové kategorie, pfipadné aby
nebyl ze zavodu vyloucen. Tyto informace jsou urceny pravé kickboxerim a podobnym
sportoveiim, ktefi maji discipliny ve vahovych kategoriich a pokud si myslite, Ze musite

hladovét, nemusite.

Podminkou, jak se udrzet v urcit¢ vahové kategorii, je ziskat realistickou
pfedstavu o tom, kolik muzete shodit. Nechte si zméfit antropometrické tudaje,
pfedev§im mnozstvi tuku. Pokud nemate ptistup ke kaliperu nebo jiné metodé meéteni
tuku, zkuste néasledujici odhad. Uchopte kozni fasu nad lopatkou nebo bocich a je-li jeji
tloustka vétsi nez 1,5 cm, jste s to jesté zhubnout (Clark, 2009). Samoziejmé, Ze toto
méteni je pouze orientacni, koznich fas madme vic a pokud se chce dozveédét témer
presnou predstavu, méli bychom navstivit specialistu. V tomto obdobi by se mélo dbat
na vys$i pfisun dilezitych vitamind a minerald, protoze konzumujeme o néco méné

potravy, nez je doporucend davka, a je tedy riziko vzniku malnutrice. Rychla tprava
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télesné hmotnosti, kterd se provadi par dni pfed soutézi je takzvané ,,odvodinovani® a
vede k vyraznému poklesu vykonnosti. Tyto praktiky nelze doporucit a trenér by mél
dbat, aby si jeho svéfenci udrzovali optimalni hmotnost po celou sezonu a pied
zavodem piipadné postupné hmotnostné klesat (Kucera, Dylevsky, 1999). Také je tfeba
si uvédomit, Ze trénink a zdrava plnohodnotna strava vede k lepSimu Zivotu a dobrému
psychickému stavu (Kleiner, 1998). U déti nebo dospivajicich kickboxerti neni vhodna
drastické dieta, ale spiSe pfidat na pohybu a upravit jidelnic¢ek ze zdravych surovin (Litt,

2004).

2.6 Doping

Od t¢ doby, co si ¢lovek porovnava vykonost vykonnost s ostatnimi lidmi, snazi se
zlepsit své vysledky 1 jinak nez tréninkem. V soucasné dobé nazyvame tvySovani
vykonnosti zakdzanymi zpiisoby dopingem. Doping s sebou nese dva zakladni aspekty-
zdravotni a eticky. Z etického hlediska mé zabranit zvyhodnéni jednéch sportovct pred
sportovci ostatnimi, zdravotni divody jsou dany tim, Ze sportovec, ktery si chce
vylepsit vykonnost dopingem s sebou nese 1 zdravotni rizika (Cinglova, 2010). Lze tedy
fici, Ze doping je pouzivani nefyziologickych latek v jakékoliv form¢ a fyziologickych
latek v abnormalni dévce nebo nenormalni cestou u zdravych osob za ucelem

neopravnéného ¢i umelého zlepseni vykonnosti pii zavod¢ (Handzo, 1988)

Dopingové latky a jejich metabolity v moci sportovci obvykle identifikuje mezinarodné
uznavana laboratof dopingové kontroly, kterd ziskala akreditaci Lékaiské komise
Mezinarodniho olympijského vyboru. Metodické postupy jednotlivych laboratoti se
muzou nepatrné odliSovat, ale v zadsad¢ dodrzuji postup moderni analyticky chemie

(Komadel, 1997).

2.6.1 Zakazané dopingové prostiedky
Pouziti latek nalezejicich k vybranym skupindm farmakologickych prostiedka

(Cinglova, 2010):

* stimulancia,

narkotické analgetika,

anabolické latky,

diuretika,

peptidové a glykoproteinové hormony a jejich analoga.

Dopingové metody:
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* krevni doping,

* farmakologickd, chemicka a fyzikdlni manipulace.
Skupiny latek podléhajici uréitym omezenim

* alkohol,

* marihuana,

* lokalni anestetika,
* kortikosteroidy

* Dbeta-blokatory
2.6.2 Boj proti dopingu
Systém boje proti dopingu je v Ceské Republice veden ve dvou liniich (Hnizdil, 2000):

1. kontrolni linie, realizovanid Exekutivou, ktera ma staly zaméstnance a pocetnou
sit” externich vySkolenych spolupracovnikl — komisafi,
2. trestni linie, reprezentovand disciplinarnimi komisemi ptislusnych sportovnich

svazu, které jsou sloZeny zpravidla z dobrovolnych funkcionari.
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3 Cile a ukoly prace

3.1 Hlavni cil

Cilem prace je vytvofit tréninkovy plan pro kickboxery na vrcholnou ¢ast sezony tak,
aby byli pfipraveni nejen kondicné, ale i odpocinuté a ve svych vahovych kategoriich
pfi plné sile. Dale prace také piinadsi piehled sjednocenych informaci o vyzive,
regeneracnich procedurach a kondi¢ni ptipraveé. Déle struéné poznatky o kickboxu a
jeho historii.
3.2 Dil¢i cile

* ReSerSe literarnich zdrojii zabyvajici se kickboxem, vyzivou, regeneraci a

sportovnim tréninkem,
* vybér vhodnych metod a cvikii do tréninkového planu,

e zvazit unavu kickboxera a zaradit regeneracni proceduru
3.3 Ukoly
Ukolem této prace je:

* zjistit, jak dosdhnout, co nejlepsiho vykonu v kickboxu
* vytvofit tréninkovy plan na mistrostvi svéta pro kickboxery
* do tréninkového planu zaradit regeneracni procedury pro rychlejsi zotaveni a tim

1 vetsi vydrz pfi tréninku
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4 Metodika

V mé praci jsem pouzil literarni reSerSi z vybranych kapitol kickboxu, regeneraci a
vyzivé. Déle jsem Cerpal z mych dlouholetych vlastnich zkuSenosti. Tréninkovy plan
jsem konzultoval s mym trenérem Vitem Masopustem a také vlastni kondi¢ni znalosti

s ptipadnou literarni reSersi.
4.1 Metodicky postup

* Shromazdil jsem si literarni reSersSe o kickboxu, vyzivé a regeneraci,

* sestavil jsem tréninkovy plan na zakladé informaci, které jsem ziskal literarni
reSersi a z vlastni zkusSenosti,

* do tréninkového planu jsem =zafadil regeneracni procedury pro rychlejsi
zotaveni,

* jednotlivé cviky a druhy cviceni do tréninkového planu jsem zatadil z vlastnich
zkuSenosti,

* prvni dva tydny jsou zaméfeny na celkovy rozvoj kickboxera (hlavné silovy a
vytrvalostni),

¢ dalsi dva tydny jsou cviky pievazné do rychlosti,

* do posledniho tydne tréninkového planu je zafazena sacharidova

superkompenzace.
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5 Vysledky

5.1 Rekonvalescence

vvvvvv

vykonnosti. Délka rekondice je individudlni, ale bohuzel k velmi nabitému programu
vrcholovych sportovcl se neumérné zkracuje. V tom nastavd problém a vybird si to
svou dan. Pokud rekonvalescence trva kratkou dobu, drobné poranéni se nevyléci a

nebude dostatek energie a dalsi vykony (Ludvikova, 2013).
5.2 Zotaveni (regenerace)

Po kazdém =zatizeni ve sportu musi ndsledovat regenerace smétujici k obnoveé

homeostazy, to je jedna hlavnich podminek pro zvySovani vykonnosti a trénovanosti.

Zotavovaci procesy neprobihaji ve stejném case, musime si uvédomit, ze biochemické i
fyziologické funkce organismu maji riznou rychlost poklesu k vychozim

hodnotam(Peri¢, Dovalil, 2010).

Hlavni rozdil mezi rekondici a regeneraci je ten, Ze rekondice je zotaveni po celé sezoné

nebo po n¢jakém del§im Casovém tseku a regenerace se zabyva zotaveni po vykonu.
5.3 Regenerace

., Regenerace sil je biologicky a spolecensky proces, jehoz cilem je urychlit zotavovaci
pochody, odstranit unavu po pracovnim nebo sportovnim zatizeni ‘. Regenerace sil je
neoddé¢litelnou soucasti kazdého jednice, at’ zdravych ¢i zdravotné oslabenych. Timto
procesem prochazi kazdy a uz je na ném, jaké prostfedky a formy regenerace zvoli, aby
byl efekt co nejvétsi a zotaveni co nejrychlej$i po tréninku nebo praci (Kyralova,

Matousova, 1995).

Je na misté vysvétlit rozdil mezi regeneraci a léebnou rehabilitaci, protoze mnoho
jedinct to povazuji za stejné nebo je zaménuje. Smyslem léCebné rehabilitace je
urychleni a doplnéni 1é¢by nemocnych, zkraceni doby rekonvalescence po urazu nebo
onemocnéni, urychleni névratu do pracovniho procesu. Lécebna rehabilitace se tedy
tykd nemocného cloveka, je pln€é a vyhradné v kompetenci zdravotnickych zafizeni.

Regenerace se tykd pouze zdravého nebo zdravotné oslabeného jednice, ktery neni jiz
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v Iékatské péci, u néhoz bylo 1é¢eni po rehabilitaci ukonceno, ale ktery potiebuje

planovité odstranit unavu(Kyralova, Matousova, 1995).

Kazda svalova ¢innost v organismu porusuje rovnovahu vnitiniho prostiedi. Zalezi na
druhu télesné zatéze, intenzité rytmu a na vytvorené pamétové stopé k optimalizaci

reakce (Kyralova, MatouSova, 1995).

Regeneraci rozliSujeme na ¢asnou a pozdni.

Casna regenerace probihd bezprostfedné po €innosti a jejim cilem je odstranit aktualni

unavu. Je soucasti prakticky kazdodenniho rezimu.

Pozdni regenerace trva delsi dobu, nastupuje po urcitém obdobi nebo po celé sezoné.
Neékdy se ji nazyvéa rekondice. Déle rozliSujeme regeneraci na pasivni a aktivni.
Pasivni regenerace nastupuje pii kazdém vychyleni organismu z rovnovéahy jeho funkci
i rovnovahy vnitiniho prostfedi. V tom pfipad¢ tedy neni charakterizovana ne€innosti ,
ale vysokou aktivitou vSech slozek organismu, i kdyz neuvédomélou (napf.

spanek)(Kyralova, Matousova, 1995).
Aktivni regenerace zahrnuje vSechny prostfedky, které urychluji proces zotaveni po
predeslém vycerpani.
Regeneracéni prostiedky délime na:  Pedagogické
Psychologické
Biologicko-lékarské
Farmakologické

Pedagogické prostiedky vychézeji z kompetence trenéra pedagoga atd., jeho znalosti a
schopnosti. Spociva ve vybéru aktivit, druhti cvikii, ddvkovani vhodnych cviceni, jejich
zacatek 1 ukonceni. Patfi sem i1 vychova proti uzivani drog a zbyte¢nych 1¢kti(Kyralova,
Matousova, 1995).

Prostfedky psychologické Casto souviseji s vlivy, navzdjem se dopliuji a prolinaji.
Mezi n¢ se tadi naptiklad odstranéni hluku, Giprava prostfedi, zména kolektivu, estetika,

regulace mezilidskych vztahi at’ uz v soukromém Zivoté, praci na cvicisti nebo

rodinném. Psychologické prostfedky pomahaji predchéazet frustraci, depresim a dalSim
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nervovym poruchdm, protoze schopnosti adaptace nejsou nevycerpatelné(Kyralova,

Matousova, 1995).
Biologicko-lékarské prostiedky predstavuji velmi rozsahlou oblast. Je zde zahrnuta:

- doplnéni tekutin, mineralii, vitamini i ordinace 1¢k,
- vodni procedury, masaze slunéni, vifivé koupele, sauna, koupele s rGznymi
ptisadami, akupunktura, akupresura, elektroprocedury,

-----

aktivity s velkym vydejem anergie.

Farmakologické prostiedky patii do rukou I¢kare(Kyralova, Matousova, 1995).
5.3.1 Masérstvi

Lze fici, ze jednou z nejbéznéjsSich regeneracnich procedur je masaz. Jejim cilem je
pfiznivé ovlivnéni mistnich i celkovych stavi, obtizi a zmén, které byly vyvolany
nemoci, namahou ¢i zranénim, piipadné i pfedchazenim chorob. Masaz dale pfispiva
k podpote fyziologickych pochodii v organismu, k posileni zdravi i ke zvySovéni
celkové odolnosti (Jansa, Dovalil, 2009), ptisobi na duSevni a télesny stav cloveka

velmi ptiznivé a ma mechanické, biochemické a reflexni u¢inky (Tesat, 2015).

Mechanicky ucinek spocivd vtom, ze podporuje ndvrat odkysli¢ené krve zpatky
k srdci. To znamena ze krev, ktera odevzdala vSechny ziviny do mist od srdce, pomoci
masaze se rychleji vrati k srdci kde se opét okysli¢i a nabere latky, které jsou potteba

k vyzivé celého organismu. Celkove urychluje regeneraci organismu.

Biochemicky udinek pii spravné provedené masazi dojde ke zméndm 1 na povrchu
ktze (prokrvuje se). Pomoci masaze se aktivuje predevS§im acetylcholin a histamin,
které zpiisobi roztazeni povrchovych vlasecnic ulozeny pod kazi, tim se naplni

okysli¢enou krvi a dochazi ke z€ervenani kiize.

Reflexni u€inek na povrchu téla madme nékolik ¢idel a receptorti, které nas informuji o

tom jestli je vlhko, jaka je teplota atd.

Vsechny tyto tfi typy ucink maséaze probihaji soucasné nebo stiidavé a jsou velice

pfiznivé pro organismus. (Flandera,2005).
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5.3.2 Vodni regeneracni procedury

Existuje velké mnozstvi vodnich procedur, které velmi piizniv€ plsobi na télo a
regeneruje se. Pusobeni téchto procedur je reflexni, coz znamend, Ze organismus
reaguje na podrazdéni a zavisi na druhu a sile aplikovanych drézdivych podnétt, tyto
podnéty mohou byt tepelné, mechanické nebo i chemické. Pisobi bud’ na vybrané ¢asti
nebo na celé télo. Aplikuji se kratkou ¢i delsi dobu nebo 1 ve stfidavém sledu (Jansa,

Dovalil, 2009).

Dtlezitou roli v hydroterapii hraje teplota. RozliSujeme vodu (Jansa, Dovalil, 2009):

Téméeft ledovou -2 1-5°C studenou - 6-23°C
Chladnou = 24-29°C vlaznou - 30-33°C
Indiferentni —2>34-35°C teplou —236-37°C
Velmi teplou —>38-39°C horkou 240-41°C

Velmi horkou 242-43°C

5.3.3 Omyvani obklady a zabaly

Nejjednodussi hydroterapeutickou 1é¢bou je omyvani, s cilem mirného stimula¢niho
ucinku a otuzovani. Tyto procedury spocivaji v otérech téla nebo jen ¢astech ru¢nikem
smocenym ve vodé o teploté¢ 10-26°C. Po téchto otérech se neprovadi osuseni, ale
nasledny odpocinek pfti prikryti. Lze se omyvat i se stfidavou teplotou pro lepsi efekt, a

to 10-16°C a 40-46°C (Jansa, Dovalil, 2009).
5.3.4 Saunovani

Zakladem saunovani je saunova kabina, ochlazovna a respirium (prostor k odpocinku).
V saunové kabiné se prohiejeme, ndsledné¢ se ochladime a odpocineme (Mikolasek,

1996).
Typy saunovani
Podle kone¢ného efektu délime nékolik typli saunovani (Mikolasek, 1996):

1. Drazdivé saunovani je vyvolano jednim vstupem do horké lazn¢ a naslednym
ochlazenim. Plsobi povzbudivé, je vhodné navazat dalsi aktivitou. Po prohiati je

lepsi se pouze osprchovat vlaznou vodou, ne se ochladit ve studeném bazénku.
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Toniza¢ni saunovani predstavuje dvoji zménu chladného a horkého prostiedi,
prakticky ma efekt stejny jako ptedesly typ. Tento typ saunovani se osvédcil u
matetskych skol, malych déti a jesli.

Relaxaéni saunovani je nejvice rozsifeny zpusob a spociva opakovani tiech fazi
saunovani tfikrat po sob&( ohfati, ochlazeni, odpocinek).

Navozuje vyrazné dusevni i télesné uvolnéni a je vhodné jej vyuzivat po bézném
zatiZzeni nebo psychickém vypéti. Pfed timto typem saunovani bychom méli byt
alespon tficet minut v klidu.

Inhibiéni (inavové) saunovani nebo dokonce

Vycerpavajici saunovani znamend Ctyindsobné az péti nasobné opakovani
vSech fazi. Tento typ saunovani vas vyloZené unavi a proto je vhodné jit
bezprostiedné po posledni fazi jit spat. Pokud jsme vten den méli néjakou
velkou fyzickou aktivitu, méli bychom saunovani odlozit na zitra. Slouzi
predevsim po psychickém vypéti, kdyz Clovek nemtize spat.

Sesteré a viceré opakovani neni vhodné ani regulerni saunovani. Miize zptsobit
rozvrat v iontovém hospodaistvi vnitiniho prostfedi organismu a zpusobit tak

kriticky stav (Mikolasek, 1996).
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5.4 Tréninkovy plan pro pripravu na MS
Dle vySe uvedenych informaci jsem ud¢lal tréninkovy pldn na Mistrostvi Svéta

v kickboxu tak, aby byl bojovnik fyzicky spravné pfipraven. Kickboxer potiebuje

stimulovat tém¢f vSechny kondi¢ni faktory a to se v tréninkovym planu ukaze.

Tabulka ¢.1 — tréninkovy plan

5-10min | rozcvi€eni, protazeni
50 min lehky béh min 6 km do kopce
ranni trénink lapy nebo stinovy box, nacviky
15 -20 min | obrannych technik, pohyb v zakl. postoji,
sidestepy, cesticka, atd...
o 5-10min | rozcvi€eni, protazeni
TG 20 - 30 min | lapy s trenérem
5 x 3 min
. . koky ptes Svihadl
odpol. trénink | (Imin.pausa) SXOXy pres svihacio
10 - 15 min Ie’hk}'/ stin(.).vy ]?OX, prota?eni, pohyb ’V
zakl. postoji (vSe v pomalém provedent)
5 min strecink
regeberace cca 20 min. | vifiva vana
) 5-10min | rozcviceni, protazeni
ranni trénink :
50 min lehky béh min 6 km
) lapy nebo stinovy box, nacviky
15-20min | obrannych technik, pohyb v zakl.
postoji, sidestepy, cesti¢ku atd...
Utery odpol. 5-10min | rozcviCeni, protaZeni, Svihadlo apod...
trénink: 40 min nacviky ve dvojicich
3x3min | kruhovy trénink
10 min stre¢ink + kazda nohy 50 vykopt pouze
Svihem
regenerace cca 20 min. | vifiva vana
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Stireda

5 -10 min

rozcviceni, protazeni

L. 50 min lehky béh min 6 km do kopce
ranni trénink [ bo stnovy b ik
15 - 20 min | 12PY ne’ 0Ss 1n0v?/ 0X, nacvi y )
obrannych technik, pohyb v zakl. postoji
5-10min | rozcvi€eni, protazeni
20 - 30 min | lapy s trenérem
5 x 3 min

odpol. trénink

(1min.pausa)

skoky pies Svihadlo

lehky stinovy box, protazeni, pohyb v

10- 15 min zakl. postoji (vSe v pomalém provedent)
5 min stre¢ink
regenerace cca 50 min. | relaxaéni saunovani
5-10min | rozcvi€eni, protazeni
50 min lehky béh min 6 km
ranni trénink lapy nebo stinovy box, nacviky
15-20 min | obrannych technik, pohyb v zakl. postoji,
Y sidestepy, cesticku, atd...
Ctvrte : v SRR
K 5-10min | rozcviceni, protazeni, Svihadlo atd...
40 min kruhovy trénink
odpol. trénink | 3 x 3 min | pfeskoky pies lavicku
10 min ftr.eéink + kazda noha 50 vykopt pouze
Svihem
regenerace cca 20 min. | vifiva vana
5-10min | rozcvi€eni, protazeni
50 min lehky béh min 6 km do kopce
ranni trénink lapy nebo stinovy box, nacviky
15-20 min | obrannych technik, pohyb v zakl. postoji,
sidestepy, cesticku, atd...
5— 10 min. | rozcviceni, protazeni
Patek 20 - 30 min | lapy s trenérem
5 x 3 min
sdipll ik (1 min 19 X éklapovaéka, 10 x dtepy, 10 x kop
pausa) highkick
10 — 15 min le’hk}'/ stinon b(jx, protaierrli, pohyb v ’
zakl. postoji (vSe v pomalém provedeni)
5 min protazeni
regenerace cca 20 min. | vifiva vana
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ranni trénink cca lh. volno
5-10min | rozcvi€eni, protazeni
20 - 30, min | nacviky techniky ve dvojicich
5x3min | 10 x dfepy s medicimbalem + sprint na
Sobota | odpol. trénink (1 min druhou stranu télocviény tam 5 x kotoul
pausa) a sprint zpét
5 min pasivni odpocinek
5 min protazeni
regenerace cca 20 min. | vifiva vana
ranni trénink cca lh. volno
5-10min | rozcvi€eni, protazeni
20 - 30, min | nacviky techniky ve dvojicich
5x3min | 10 x dfepy s medicimbalem + sprint na
Nedéle | odpol. trénink (1 min druhou stranu télocviény tam 5 x kotoul
pausa) a sprint zpét
5 min pasivni odpocinek
5 min protazeni
regenerace cca 20 min. | sauna, sportovni masaz
5-10min | rozcvi€eni, protazeni
50 min lehky béh min 6 km
ranni trénink lapy nebo stinovy box, nacviky
15 -20 min | obrannych technik, pohyb v z4kl. postoji,
sidestepy, cesticku, atd...
Pondeli 5-10min | rozcviceni, protazeni, Svihadlo atd...
40 min nacviky ve dvojicich
odpol. trénink | 3 x3 min | pfeskoky pies lavicku
10 min ftr.eéink + kazda noha 50 vykopt pouze
Svihem
regenerace cca 20 min. | vifiva vana
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5-10min | rozcvi€eni, protazeni
50 min lehky béh min 6 km do kopce
ranni trénink lapy nebo stinovy box, nacviky
15 -20 min | obrannych technik, pohyb v zakl. postoji,
sidestepy, cesticku, atd...
I'Jter)'f 5-10min | rozcviceni, protazeni, Svihadlo atd...
20 - 30 min | lapy s trenérem
odpol. trénink 10 - 15 min lehky stinovy box, protaZeni, pohyb v
zakl. postoji (vSe v pomalém provedeni)
5 min stre¢ink
regenerace cca 20 min. | vifiva vana
5-10min | rozcvi€eni, protazeni
50 min lehky béh min 6 km
ranni trénink lapy nebo stinovy box, nacviky
15 -20 min | obrannych technik, pohyb v z4kl. postoji,
sidestepy, cesticku, atd...
Stieda - — I
5-10min | rozcvi€eni, protazeni, Svihadlo atd...
.. 40 min nacviky ve dvojicich
odpol. trénink - . . —
3x3min | pfeskoky pfes lavicku
5 min stre¢ink
regenerace cca 20 min. | vifiva vana
5-10min | rozcvi€eni, protazeni
50 min lehky béh min 6 km do kopce
ranni trénink lapy nebo stinovy box, nacviky
15 -20 min | obrannych technik, pohyb v z4kl. postoji,
sidestepy, cesticku, atd...
5-10min | rozcvi€eni, protazeni
Ctvrtek 20 - 30 min | Lapy s trenérem
5 x 3 min
odpol. ) y y
trénink (1 min 19 X s.klapovacka, 10 x diepy, 10 x kop
pausa) highkick
lehky stinovy box, protazeni, pohyb v
10 - 15 min | zakl. postoji (vSe v pomalém provedeni)
regenerace | cca 20 min. | vifivad vana
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5 -10 min

rozcviceni, protazeni

50 min lehky béh min 6 km do kopce
ranni trénink lapy nebo stinovy box, nacviky
15 -20 min | obrannych technik, pohyb v zakl. postoji,
sidestepy, cesticku, atd...
5-10min | rozcvi€eni, protazeni
20 -30 min | Lapy s trenérem
Patek 5 x 3 min
odpol. trénink (1 min skoky ptes Svihadlo
pausa)
lehky stinovy box, protazeni, pohyb v
10 - 15 min | zakl. postoji (vSe v pomalém provedeni)
5 min stre¢ink
2x cca 20
B min. sauna, sportovni masaz
5-10min | rozcvi€eni, protazeni
50 min lehky béh min 6 km
ranni trénink lapy nebo stinovy box, nacviky
15 -20 min | obrannych technik, pohyb v z4kl. postoji,
sidestepy, cesticku, atd...
Sobota 5-10min | rozcvi€eni, protazeni
40 min nacviky ve dvojicich
odpol. trénink | 3 x3 min | kruhovy trénink
streCink + kazdd nohy 50 vykopl pouze
10 min Svihem
regenerace cca 20 min. | vifiva vana
ranni trénink cca lh volno
Nedéle i )
odpol. trénink | 60 — 120 min | Sauna
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5 -10 min

rozcviceni, protazeni

max 3 min | beh 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
Imin. odpocinek — chiize
max 3 min | be¢h 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
Imin. odpocinek — chiize
max 3 min | be¢h 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
o Imin. odpocinek — chiize
e gef;ﬁ‘ max 3 min | b&h 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
Imin. odpocinek — chiize
max 3 min | beh 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
Imin. odpocinek — chiize
fonues max 3 min | b&h 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
lapy nebo stinovy box, nacviky
15-20 min | obrannych technik, pohyb v zakl.
postoji, sidestepy, cesticku, atd...
5-10min | rozcviceni, protazeni
20 - 30 min | fizeny sparing
odpol. trénink 3 (Xl inrlnnm 3x e’m’gliééky 10 s boxovani nebo
pausa) kopani na pytel,
5 min protazeni
regenerace 20 min vifiva vana
5-10min | rozcviceni, protazeni
40 min lehky béh min 6 km
ranni trénink lapy nebo stinovy box, nacviky
15-20 min | obrannych technik, pohyb v zakl.
Utery postoji, sidestepy, cestic¢ku, atd...
5-10min | rozcviceni, protazeni
odpol. trénink 10.2 min | fizeny sparing - lapy s trenérem
3x3min | kruhovy trénink
regenerace 20 min sportovni masaz
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5 -10 min

rozcviceni, protazeni

max 3 min | b&h 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
Imin. odpocinek — chiize
max 3 min | b&h 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
Imin. odpocinek — chiize
max 3 min | b&h 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
' Imin. odpocinek — chiize
: ranni trénink N i | beh 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
Stireda | ehna70-80%) g _
Imin. odpocinek — chiize
max 3 min | b&h 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
Imin. odpocinek — chiize
max 3 min | b&h 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
lapy nebo stinovy box, nacviky
15-20 min | obrannych technik, pohyb v zakl.
postoji, sidestepy, cesticku, atd...
odpol. trénink lh aktivni regenerace- plavani
5-10min | rozcviceni, protaZeni
40 min lehky béh min 6 km
ranni trénink lapy nebo stinovy box, nacviky
15-20 min | obrannych technik, pohyb v zakl.
postoji, sidestepy, cesticku, atd...
20 - 30, min nécv‘iky techniky ve dvojicich - fizeny
. sparing
Ctvrtek 3x 3 min (1
odpol. trénink |5 b T AR -
(1 min 3x e’m’ghcaky 10 s boxovani nebo
pausa) kopani na pytel,
5 min pasivni odpocinek
regenerace 20 min vifiva vana
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5 -10 min

rozcviceni, protazeni

max 3 min | beh 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
Imin. odpocinek — chiize
max 3 min | be¢h 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
Imin. odpocinek — chiize
max 3 min | be¢h 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
o Imin. odpocinek — chiize
e gef;ﬁ‘ max 3 min | béh 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
Imin. odpocinek — chiize
max 3 min | beh 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
Imin. odpocinek — chiize
Ratek max 3 min | b&h 600 — 800m. Celkem 6 x 800m
lapy nebo stinovy box, nacviky
15-20 min | obrannych technik, pohyb v zakl.
postoji, sidestepy, cestic¢ku, atd...
5-10min | rozcviceni, protazeni
20 -30 min | lapy s trenérem
) 3x3min | 3 x kolébky pak 10 s boxovani a kopani
odpol. trénink (1 min na pytel, to vSe opakovat 3 x2-2,5
pausa) min
5 min pasivni odpocinek
regenerace 20 min sportovni masaz
ranni trénink - volno
Sobota 0(,ip.0 L min 60 min | aktivni odpocinek (kolo, brulse, plavani)
trénink
Nedéle - Cely den volno
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Posledni tyden tréninkového planu je stejny jako ptredposledni tyden s tim, ze do toho
zapojime sacharidovou superkompenzaci. Prvni c¢tyfi dny (pondéli, utery, stfeda,
ctvrtek) se trénuje s minimalnim mnoZzstvi sacharidd, nejlip Upln€ bez nich. Vyjimkou je
nizkokaloricka zelenina. Zbyl¢ tfi dny se soustiedi na doplnéni zasobniho svalového a

jaterniho glykogenu ve formé komplexnich sacharidii (ryze, vlocky, atd.).

5.5 Doping

Bohuzel s neCestnyma sportovcema se setkdvame dnes bézné a bojové sporty nejsou
vyjimkou. Je tieba dbat na zdravotni rizika, které to pfinasi a tak zvazit, jestli je lepsi
byt chvilku na vrcholu na tkor zdravi. V kickboxu se pouzivaji pfevazné peptidové

hormony z diivodu nabrani svalové hmoty a navozeni agresivity.
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6 Diskuze

Vysledkem bakalatské prace je tréninkovy pldn na mistrostvi svéta pro kickboxery, kde
jsou zahrnuty i regeneracni procedury. Jednotlivé tréninkové cykli jsem volil zejména
z vlastnich zkuSenosti, protoZe jsem se parkrat na mistrostvi svéta pfipravoval.
Tréninkovy plan je proveden tak, aby kickboxer zpocatku nabral silu a vytrvalost.
Postupné se trénink méni a vSe jde do rychlosti, kterd je velmi dilezita. Dulezité jsou i
regeneracni procedury po tréninku nebo po tydennim tréninkovém cyklu.

Musime také zvazit, ze kazdému vyhovuje néco jiného a kazdy ma nedostatky né¢kde
jinde, ale vétfim, Ze tento plan bude vyhovovat téméf kazdému kickboxerovi, jelikoz
zahrnuje vSechny stimulace kondi¢nich schopnosti.

Vétim, ze jednotlivé cviky jsem zvolil spravné z divodu dlouholetych zkuSenosti a za
pomoci mého trenéra. Vzhledem ktom, Ze se jednd o mistrostvi svéta, je
predpokladéano, ze kickboxer znd vSechny kickboxerské techniky a bude tréninkovému
planu rozumét. Nacviky ve dvojicich jsem vice nerozepisoval z dGvodu vlastni
kreativity a z divodu vlastnich potfeb kickboxera. V nacvikach ve dvojicich miizou
sportovci nacvi¢ovat udery nohama, rukama, obranné techniky, utocné techniky a tak
dale. Kazdy kickboxer preferuje tidery jinou koncetinou, proto je na ném, zda bude
pilovat svoje nedostatky nebo svoji silnou stranku. Kdyby se nejednalo o vrcholnou ¢ést
sezOény a jednalo by se o néjakou mensi soutéz, tréninkovy plan bych upravil jinak.
Zvolil bych vice rychlostnich cvikili, poptfipadé jednou za tfi dny by kickboxer béhal
trat¢ cca 6 km. Neni podle mého ndzoru zapotiebi sportovce ,,mucit kazdodennim
béhanim, jelikoz reprezentant ¢i sportovec na vysoké Urovni nemtize mit formu 5x do
roka. Forma by se méla udrzovat cely rok a pted zapasem se pouze doladi. Z toho
vyplyva, ze béhem roku se forma jen udrzuje. Po skonceni sezony zacind takzvana
rekonvalescence a zde si sportovec doléci malé zranéni, odpocine si a opét vrati do
formy.

Vifiva vana, kterd je nejCastéjsi regeneracni procedurou v mém tréninkovém planu je
velmi pfizniva na uvolnéni svall a také dostate¢né piistupna. Sportovci si do ni lehnou
¢i sednou a relaxuji. Mohl bych zvolit 1 jinou regeneracni proceduru jako je naptiklad:
balneologie ¢i masaze, ale vifivd vana podle mého nézoru je nejpfijatelngjsi, jelikoz

nepusobi na télo tak silné jako sauna ¢i jiné.
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Na posledni tyden tréninkového planu jsem zahrnul i sacharidovou superkompenzaci.,
ktera spocivam v tom, Ze se vyplavi vSechen glykogen (zasobni cukr) ze svall a jater,
nastavi se organismus na vysoky pfijem vody a musi se odplavit zbytek sodiku (pomaha
pfi odvodnéni a kickboxer sndz shodi svoji vahu). Toho docilime pomoci diety a
tréninku. To trvd cca 3 dny a dal$i tfi dny se naopak snazime navratit, co nejvice
glykogenu do svalu a jater. Sacharidovd superkompenzace by méla pusobit velmi
pozitivné pii zapase, protoze se sportovec diky ni citi velmi nabyty energii. Sdm s tim
mam dobré zkuSenosti. Lze zvolit i delsi nez tydenni superkompenzaci, ale to uz je na
kazdém, co komu vyhovuje.

Ptedposledni den v tréninkovém planu je témét volny a posledni den je uplné volny.
Podle mého nazoru télo pottebuje alesponi jeden den pied zdpasem odpocivat a dat si
volno, sportovec tak nacerpa jesté posledni sily a druhy den bude fyzicky dostatecné
nez fyzicka v tomto piipad€. Nékdo potiebuje uplny klid pfed zapasem a n¢kdo den
predtim potiebuje jesté trénovat, protoze by si pripadal nepfipraveny, jelikoz nevyuzil
vSechny dny na pfipravu. To znamend, Ze pokud se sportovec bude citit druhy den 1épe,
kdyz bude trénovat, tak je lepsi si jesté lehce zacvicit.

Nutno dodat, Ze tento tréninkovy plan slouzi jako dopracovani se na vrcholnou ¢ast
sezOny, jelikoz kickboxer, ktery se nominoval na mistrostvi svéta, musel vyhrat
neddvné zéapasy a tak musi byt ve formé¢ témét cely rok. Je zcela zfejmé, ze mésicni

tréninkovy plan, bez predeslé sportovni aktivity by nic moc na mistrostvi svéta nesvedl.
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7 Zavér

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo vypracovani tréninkového pldnu na mistrostvi
svéta pro kickboxery a tento kol byl splnén.

Zatazenim regeneraCnich procedur do tréninkového plénu splni Ucel rychlejsiho
zotaveni, tim také predchdzi zranénim a ptredpokladam, Ze si v tom sportovci najdou i
svou oblibu a pfijemné si po narocném tréninku zarelaxuji.

K jednotlivym regenera¢nim procedurdm jsem napsal podrobny popis a vysvétleni, jak
spravné danou regeneracni proceduru provadét.

Na uplny zavér bych chtél napsat, ze podle mého nidzoru a mych zkuSenosti je
tréninkovy plan, ktery jsem stvofil ideédlni, ale pro lepsi a objektivnéjsi nazor by bylo

zapotiebi to vyzkousSet na vice kickboxert.
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