UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TnLESQ®QWZE AGRARAU

Katedrat echni cklTch a %polovIich sp

TRENI NKOVh PROGRAM PRO /GRAPPEHENGNE K'Y

DI PLOMOVC PRCCE

Autor:Ri chard Andr g
Obor:TVS magi stersk® navazuja& cPF nlaR bakal §Ssk§
Ve d o u c 2MgmpJarg\erezara

Praha, Duben 2010



Abstrakt

N§zev di pl oTmRnvi@& kporv8ic ep:r ogr agrapplingg zal §tel n2ky

C2 1 pSedavitaRni nkovIl progr agiappingn zal §tel n2ky

Metoda:Pr o sestavemp¥ogr@munkbegv®@hoyugita metoda
na z8kladhR z2skamdadhu i mdoomaicBNn?2j edm®nm ek k og r .
VUSA,osobn2 ho ameraizoki§mi? tren®r T abyltadivegimr &d!
cvilen2 pr o hr pzvojb ovd klha esccthogtn2o sg r2a mp Idiorvg u .

VT s | eBllkvyhotovent®ni nkovI programrppel zab6telbve? ky
zohlednhRDny priority v ta ®hadwndsd T opsotazprevencil c h s
zramie? sk spolBwmdwihcProgvwamTje dopl nhRn o bar

|l em@Zornost jednotlivich cvilenz.

Kl 2| ov®ogloowa:umhDn2, grappling, tr®nink



Abstract

Title of the master thesis:Training Program for Beginners inr&ppling

The aim: To creag a training program for beginngrapplers

Method: The method used in the creation of this training program is formative evaluation.
The collection of research was conducted through personal interviews with trainers and high
level athletes from the UWked Statespersonal obsgation, and analysis of literaturBased

on the interviewspersonal observationgnd literary analysjsthe research was evaluated

and resulted in the formulation of various training programs for strength, speed, endurance,

ard skills within the field of grappling.

Results: The training program is designed for beginners in grappling. The training program
strongly emphasizes rules focusing on the prevention of injuries to athletes and the
development of proper movement Ikki Additionally, accompanying each exercise in the

training program are photographs demonstrating the proper techniques.

Key words: grappling, martial arts, training
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1 BVOD

Grapplingi e moder md s“pol &y &bar ®o mbchnikgrvI8znnyl ¢ h
bojospoht T. Povoleny jsou techS8@nhoyjeplmdTE,z2z dr
tzv. Asubmissioit echni k (technika nuv2¢PNzsbupale pvop
Grapplingje vsoul|l asnédssm8m jako samostatn8§ sportovn?
MMA(sm2g3gen8 bojovg§ umiDn?2)

Vpr TbDhu stsasez as8tjfistdms sg@alralemakt iGelketh t r ®n c
6 mDs2 dT §jWbAMan V&l ast nil se tr®nink,f2s&asvbdbeawn
informacea z k u g e kamsirtikaci si2 ktyme ena®u Kk tii wrBdvmdn2 ky

JmizSej m®,eske® vs pgoappngbyb at ist 8§ eel kjoas, nezn§ m
VdTsl edku LRm&loo §e®wuj2c2ch jedincT, m8l|l o Y
pol et kvalifiPkokuwuh roodz grigSen®t Ento, ve svDtD \
t Sk | it budakd?8 dtarte m®rvy®,p s B Sead nESeq dak®luy NG
medializovat D8 I ppov & g uz a p pracovata naneRistenca g 2 S&knltha d n 2

tr®ni ol 6%k wl esk®m, j kzyeae®zdosfspulchzam¥Fmr ma
k dispozici.

Pr 8ce j e zamhNSena n aozvol p@miymlo v Iiza §sehmwyi
ap®evglowednbBrt&zesn na prevenci Cvahén?2 ps os

rozdidloemdk ol i kvay tkva§tSe2 zo@riGiltehdbac2Ck kdm pr 8§ce je z
tr®ni nkamilpmpo ogadradpplimgb n2 ky v



2ZCKLADNGE CHARRBAIKITGRAPPLINGU

Vt ®t o kapitol e j sou uvedeny z83&] acdre? dam:
probl emati ky. [Sstorieypramidih ajtagonammd hy¥)bhavi ch dovedno

2.1 Charakteristika ¥a2p ol ov® di sci pl 2 ny
Vdevades&8tTch eltet escehn z2a0l.al syt - ozm§hat z8pa:

umPDnNnPMMA (Mi xed marti al arts) a to hlavnD d:*

Champi onshMMApSedssewBtid aa do dnensevkdl@dnzay i Zap I

sledovanosti. Bojuje sevp® ci 81 nND upraven® z8pasnick® kIl e

gi rok®mu spektru boj box2I6T ., Wplrat Rsjt®, séoijz
juijitsu, judist®, z8pasn?ci apod. Za dobu ex
a trehi mebody, pom8haj2c? pSipravit Ssport o\v

schpnost? a dovednost? bDhem z8pasu

Tr ®niglk| aknadxslamost atpmr mu nB&a&igotheev@us O r i, ki ngf
pro n8cvik z§8jpadechyd @aepd Wadiga®T Post upnhD doct
kvyl l enDn2 grapplingu jako samostatn® bojov®
vt ®t o obl ast.i a postupn/povSzEndiakja@lcy? sparrgesstti agtnm®

Od roku 2006 |je gegppl imegioBrodBPlni28pash
FILA a jevaoém@smv  phawNDsamostatng sportovn?2 di

Principem z8pasu | eostojonebo baihaozena & pokusiteegho v n 2 k &
pomoc2 nefdr@enBj gdp&k a(FlgAk20a6)e\H 2h,0 dgmafpingujec i
rozmanitostb o j o v T ¢ hmntoehcoh nbi &k o0 @ Isevipib2o da ,n ak tppohdd 2 j e
patmrhAnT mi dr mbgno8§pasivgBby,nsbpzof ptaosvyn 2bheoz Yrboozr «
do v&hovT chhS ekdaetud§Rmeamichles e rozv2jej2c?2 bojovl
zdTvodT komplexnosti, bezpesenboesathbir anI®niznlkeup g €
kondice de t ak® dobr ®h NoamBagoth)eStirm®nu nkem se ds§ Z e
vl i bovol nobledemralak@| 12 fyzickl a (Bravm20@) n2 st av

2.1.1 Vliv pravidel na priority vt r ®ni nku grapplingu

Zpr TbNhu jednuiubV \p&ht rn®, e je probl ®m a
g k r c epostoji. Maopak b 0 j i na zemi j0.8vzhiedemn U eeped 2 ] ekdoma o e
proti vniRemwy Gracie ZDD1A Speciuddiun s ev at Eepeh2mEssupe
hodu, kter® by byl o neodyvr &Steibt@eSlivm@® psSit udhap a



ulici.. Proto |l ze zv2hO®bdd pSedepdindlotgmeBile mbit p$S
dopaduna zemtzvA n o k a @i.t oB/Bjne na zemi | s ozdetak mr®lov N 0 me
prostoru pro ukon| en? bojer ®rPirmkvu d jeabdjit setdTy,
zamhvSeme na h Sapohybypostop.upe Se

ProMMA nebyl a nikdy typick8 omezen2, vgdy ¢
zbojovn2kT nakrtdak. pPeneeal ftialodoeagmdamp® | 2 nQytuhz
pSed Jasovim | imitem jZitmalodudeyl emdgmad me S u
nebo apo§elsinta zbgjizna aemi(Renzo Gracie 2001Protos e pri or isery pSes
a pravidl AopmogRuzemv pokralovat ag do uplyr
Grappling je tedy Wppoltyplh ckpokboonjt rpmr o ale tpé rols |
a n&slednou aplikhatc2cpshyuwmeSie gpasn?

22V1I Ratek z pravidel

Ve svDtD existuje mnogstv2 variac?2 sporto
vyspDhDlosti da§wo dsn?uktTD gn a nebo danou feder ac?
a tTkaj?2 se vDRDtginou drobnlTch omezen2 u poug
meng?2 chbadndwnaw?2 m syst ®mu .

VLR je jedinou odnici&dxn Npruainp oafpligBms’d sout
(LeskT ambg,azktserT spad®PSegdgbdgensaTVje zkr§cens§
grapplingu dld_ S Sroksi 2009J e pougi ta ori gamgllindk &ne rjnma znyod €
se mezinS§rodhNgmeée me? v§islvddht ITessAvojugdn &talpi t ol a

22.10becn® podm2nky
Mi ni m§l n2 velikost mzaStp posze tSB ppdN,4, e xj &,
ohrani | en? provazy b ox &0k ®huor |peSreapgaud, DV n egbeo T

ohranidiesnpfozk ci , j sounvmg§k S22 rebo@mn®Pr ¥ mir u
z8pasigtn,
Z&8pasn2k je odRn do |ist®ho YWbor u, kter]

povoleny | aki@helbiov GJor tJley,povol eno poug2vat
sambo. Al ternati wminld 7ebTMmog8®WspgREIgec he&pasmpdl
mu s 2 bTt naprosto such§g, bez zn8mek ugit?2

Z8pasn2k mus? m2 t upraven® nehty na rukou

10



VEh® vk at egor im: de 88g, 74kg 82KJ, 90kg2 100kg, nad 100kbpex
v8hovIich 1imitT

222Pr TbNh zS§pasu
Z8pas trvsg8§ 6 nmMokiud |sestD®hwodm2swi. oci tnou
pSeraigwemac?2 se doprost Bogicevijah®niklkonlkidle zal 2n

Bojzal 2ma&stzoj e a kno8sll?2e duejd?net2ncle zpTsobT:

1. Vzd&n2m souprenSae t(lzlaok IneepbSon 22 nNnku, sl ovnt
2. Zastaven2m z8pasu rozhodl 2 m, p oskeu dn esne2 d
schoperbr 8nit a je ohrogeno jeho zdrav?

3. SoupeS porau g2 priaswkivaalla fi kov §n

4. Bodovou p8eVayglhascyw®ho | imitu

5. Rozhodnut?m rozhodl|l 2ho

BNDhem z8pasu | ze a2 5 §&;Pokudj@b csdoyu plelSavekno@ t r o
vi hogamzi®na zemi, mus2 blt kontrola =zachov§n
Vopal n®m pS2padh sBeodlyodya nepmlo?ttlajv2® pozice |
z§pas, ale jen pp8edhmeéyipiebhPDbtai mDmaks akc

Kl adn® dbedz2skat za

A Mo u a2 dody

ASi de k@boty ol #

AKn e ee |lolny Body

ABack m8hodyt f

APassing =% h%® wdy d(fipovpwd i e HeRind? me g 3
ASweepbbdy (pokud pguiapoddikongeSesr a soupe S

= =2 =4 A4 A -2

udrgen d®l e neg 3 sekundy).

f ACl ean =sdvwbedy (pdkud pozick on| 2 Agmardh®oupeSe a soup
zde udrgen d®l e neg 3 sekundy).
ATakedownibody (pokudApeagkaidiet¢in8§spoge $e) v
ATakedowinibody (pokud jAgkama@dingi poxumxeSea

11



Z8porn® zlkeodky skat za
T Sednuwat 2zemm bez | ak®kolti®t oa kpcoez i & i s edt®l ve§ vn&n
m2nus bod

Opakovan® vyhTb8n2 se boji = m2nus bod

=

T 3x varovsgn?2 kvTlIli pasivithD = m2nus bod

eg8ln2z  :techniky
.Jalo®Kk v gkrcenz2z, kromRD chyukduin2 a sv2r 8n?2

L

1

2. Jak8b&kiavna hoirm&k komd eltakneut, rameno a z:
3.Jak8koliv p8kaim&kyoda 2k &ktom? ke,t i maul eno a |
4. J ak T Wakedpvwi

|l 1 eg8l n2 techniky

1. Chyt 8§n2 oblelen2 soupeSe
2.Chyt&§n2 wug?
3.Chyt&n2z vlasT
4. Chyta8 nN28pnm8:t2 T
5 Gkr §b§gn?2
6. Kous§ n 2
7. bt ok na oli nebo genit8lie

8. DIl anD, | okty nebo kolena na oblileji sou
9. JaklT kol iv %der

10.P8l en?2 g2 je kditm strany nebo v

11.Hodna hl avu soupeSe

12bmy S| v4t ok bRDhem h8§zen?2 soupeSe, ifzmdy se

Aslamfi

2.3 Taxonomie phybo v T dovednost v gr appl i ngu
Pohybov® dopfedapsihirddas®y rychle a ¥spornh

Yak o | (Dov¥dgrn appllioM®y .j sou topbppavB® | teadaulj rRiclk v

podkapktelr®chudou d&lke i cki®ROESHY VrBre.

12



Technily j sou rozdDNDIl edlye dpr Tsuhae eagogrtio?j,i ag
zakomdepk ou neboa gkrcenzm
KIinl
Hody a porazy
Bojov® pozibojmazmisi t uace v

P8ky a gkrcen?

C =2 =a =a -

n8§zvT jedngtzioendcmeresc8nodwahgt ecmiPmolf agi
st etpkndBoje ugiet achv gl enT chKopdlaivg ednl2e cahngljeSSc kT ¢k
pougdiotron8t ov8§n?2 u2m2 mdolDWwdovek.2 vou a

231KI i n|

PS2dn@tl rev aj 2 cses okuopnet Bagknin®postojij e bRNgnN oznal ov§r
vkl i.6%Fem | e conydpro§ ovajtvi hodnhRj g2 Y%chop, aby
dobSe manTopumlodRadgho vVvyzolslyl enpr §vn®hot avejndv @
a ev e mptSeaedudidie na zem se ziskem e dn®ho bodov®kdhophodn
vkl inli nen2 nivjlak meke 3¢ mn ok lmhadcn 2p rdarvi ldyl y¥%c |
p 0 p sn&ngye .

ACollartiefi( obr §ije%cHop ¢2 ] soumpelSe, hluamoy Ruj 2c2 dotk
Loket pratcluglpxrma pagBupeSo?vm je zBz&k&proVE@&p@
jednoun e b o oukamanek | i nboji na zemi

13



AUnderhooki ( o br §ie¥kc Bop pod .p aljczhvespovu] peeolle u mo § Ruj e
dobrou maipulaci Dr §2pmez i ci apeéwleBst hi r amenmu plase i r a
pov&8§dDtnelkdnolDmel ri mbag meezemiv

Obr 8§zARAkn®er hook

AOverhool ( obr §Z gekucBhiop nad/ pSdenpagiacbhoppheBeiment
neboS neposkytuje dospaBSemni Leshbakte sveyug?
proti technice Aunderhook, kdy j e pTsoben2m proti t$zka ptioh g

jednoun e b 0 oukaMmawvek | i nhoji na zemi

Obr 8§zA&v 8r hook

14



A2onlarm controf ( obr § Z ekontblpj edn® padeopsbupm@BBIC hopem

Tento Y%chop | ekdmbisatie uvuptatyBav dnpage vpSed,
tzv.Farmdragi. S2 1 a %c hopufl sdwd ®lvzSe kp nidpdSGedshidji nav

zemi.

Obr 8zAXoml arm control @

2.3.2 Hody a porazy

Pokudj e soupeS dlpels®e pokalsi todbae npZmie Hiodpougi t
nhNj ak®ho hodwugrnaepbpol i pmogrua zsue, t At akedplnsmbygnnaz
z2skat kladn® BBgolR®senedkgre&saf éhcondnT juda, por az
sambanebo z8&pasu. Jediznch zpondm2smkugpue Sjee §pzSElkneok . n

ATakedowfi ( obr § z & e hd )nebo poraz Tedy boj ov § t ecBnisklao,u gk
khozen?/spoumePpes eabojend zem.

15



Obr § zvadantdd t a k e deohwiky i

233Z8kl adn? b @sgitaace®boprmazemc e

Bojovs8 sitblaee,ozakppcr o na zemi, je pozice bojo 2 k a
vt zv.iop8F7 ov®m post aidpdhahy jak dhpdidlg,dak donapS. dl a
kolenem, lokterm e b o j ak ouk ol iDw8 | j&iundoouk || eSbes?t 22 §ridt eidjiha, .
nebo naetdSogkiv® pozice se awdylkilguwjoonvan®q z i

nebo pozice neutr 8l nz.

AMounii ( obr § zZigekdo B) nant n?2 p szid@eane we kstomufpmuS i a
lelem (v§$§)S2 v

Obr §zArko Bnt i

16



ASide contrai ( obr §a@klom) nantn2 pozice, kel moer @ol m
konletiny m8me voln® a tlal2?me vlastn?2 hrudr

protivn?2Kka

Obr §zAXki de control f

ABack mourii ( obr §Z geld o8) nant n2kterp® zk ccret,r ovieu jzadme s o U |
Rukamafixujemeh or n2  p o |l cobvid nnud htd sae Rarowtl @ s pir ot ¥ s é lk a
zpSeédaen2 vgdy podm2nkou)

Obr §zARkadk mount fi
ANorth soutlii( obr §ijedo®)nantn2 pozice, wjehopkotde®lI @ & e g

ose smRDremob @ mhlIn®v yk ckn| eti ny m8me voln® a t|
| §st hrudn?2ku, prroottii vinrzikkean2 ku ( bSi chu)

17



Obr §zAkom@th southhi

AKnee on stomachb e | (I oybfir § z eikje d@mi nant n?2 pogoecpe Seve
kontrol uj eknel evnleans,t nletme r ®r i @ rb2Skntpsr Lo ni, arunB& a
noha je zzejliag Ywjlen8staabi | it u.

Obr 8zdknkE@ on stomach/ bellyh

AGuardii jeneutp@&zinée, ve kter ®boohecml?3 krle rz2v Taroid nijl.
| e g2 deshaa kenolujd r uhPde@dev g2 m dol n&RGu a nkdofinsece?2t i n ar
rozum2 jak8koliv pozi cena ckidoeh riscocnip @&idma,n 2 o bmd
nohy, nebo hopmét ipeori®omia rkeo ntAQoda o W& a .guj eme n
Ahfal gu@omg8zekkdlel)kontrol uj eme | os el gum$ zdedils o U
12), kde drg2me soupeSeomerh a rg@uoabridfizerkde @89 u ,
nekontrolujeme nic, al Bb wtotugrefy gk oglitzackdd ful 41) a k
m& me ocbyN poad soupeSem

18



Obr §zdhalt

Obr 8zdk!|bzed guardhn

Obr §zdlpkd

guar dhn

19



Obr 8zdbut4erfly guardif

APassing the guaril ( o br § z é ke pS®) h o dguapiSesupeSe do viho
(domi nant Z& futo tgdnii kel. mTgeme z2skat bodov® o
pSechodu udggamm@lieni meg 3 sekundy.

Obrg8zdlpaksing the guardi
ASweepfi (obr §zékel®Sechod nebo p SRgtualpetite dos oup e $

jak®kol i v kiyolp Seec hjpidmn®,pougi j eme vl as b 2 dol
pSet 8§l 2me/ podr §¢§2 me

20



Obr g8zdlkswk@@fidvou f8z2ch pohybu

234P8ky a gkrcen?

Obecnh se oAgubnaissiofjtechnikyaviga appl i ngu je povol
v2Asubimmrsmchni k,inheh ®Doj oRbehi §wmwxihtne &ty. p §| «
a techniky gkrcen?z.

P§| e noblesti Moubud o c hviverAne p Si r 0z ekm @ mp k8 mthgb n 2
spojDerk?dy. ner vovIlsm wpk®imlag B2 e mn o usighball iessuj, e k té
hroz2z v8§gn®RS§mdpkazde fpe otveeddye npa8 ksgwvrz&\V8rt N, mu s 2

Gkrcen? funguje na pri moikp ¥t oznatsot ap @A a T -
dochke 2 vzdgn?2 z8pasu, protmogeé&k uswyyonsgv pr Tnta
pS2padnh omdIneend?o,s tvazthel|endBRenmu kz § soben?2 mozku k.

P8kiysou roplidd ev Spn[fsmrblem®t n2nail BSky tmwhadolr
konl etiny, p8&8ky naobhloasnt2i kg?njlee ta npy§t epPek.y v

Airm locks i p§ky na &@oirny, kpat $S2 mezi nejpoug?va
dostupn® a bhRDhepMm mémkypsenzsa®l kub @®a od)?2ntEread «|.
p8ky na dol n2p8kzessl.e8§k hgdm% b pAsak ynb@ahinagz ¢ le me7)
tedy pS2moetAsdhlow | negobe®z&knelb8) i p&Rwr nat rar
| oc(koibr 8zek eldy) p8ku na z8pDhDst 2.
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Obr 8zdlshb&l der |1 ockha

Obr8zdkwri%t | ockhn

Alegl ockgsdu Bky na dol.wmaj komlietoik@yvWy ggi tvcar a ah
vzhedem ke sl ogi tkoosntlye t Miiagwehme d&Iln2t obl ast kot
Mezi z8kl adn2Aam&K e( ¢lotcHiie kt 2y pS2 m§AEE ka na
hookdbr 81 eebolip § k a n a kritwatA kehek yaorbir 82, wdyp 8§k a n a
koleno.
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Obr g820dkankl e | ockhn

Obr 8§21k eel hooki

Obr §22dk nee bari

AHead loclkii j s o u kjod ki Tvimpdblastn2Zteho d Tvodu jsou velic:
a b Tprotwojpévdenyj en na slattdgeérxcpmeciRbz| p§LUpame g2 |
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vpS2 m@®m (somlNr§w eklo 2réyPSedevg2m pS§len2 g¢g2je dec
vkombinpchEmi st echni kamifguilofineathoké( ebm&p&k %)y ¢

Obr &23wariantaAh e ad pl§d el

AChokefiineb &lric,eem2povadguj2 za rel,atpokildd bee pred k®r
sp8|l en2Rwo zgl2ijgeuj eme Jgkrmaenédbl &gty lprTlsowiidnep Smmc
viastn2 paGlkr tpirto rukegngigndhamaZza z 8kl adn2 gkrcen?
Ar ear n ak(eadb rcg8hzpekke 82ddy) ¢ k rAcgeuni2l | zoet ( madd B, hek e 5)
neboli zgBeAenmangl(obosBal&do2g)je gkrcen2 nepS
pagi sehanme®ekana

Obr8zdk ea4d naked chokeh
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Obr8zdlgu2% 1l otine chokeh

Obr §z &k r 2 & n g vasiantaghkor k cexdfiamta
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3 Cé L EMEAODIKA PRCCE

31C2 1| e

Prim8rndpPms8cel ¢m ®np m&kowvatprtorgr amrappimgo. z al §t
Pr§ce Seg? pr opodheynbaaviTkcuh tsrc@md gkdusitdn 2 ahndotniyk
dovedmdhdteddesn na vglsloks®t in 87 atklygen2 pohybov®ho

bkol y:

1. Uv ®s't z8kl adner ®pi aki dépecpfockTlch pohy
a dov e drappliagu2 v

2.VytvoSit tr®ninkovli pl&n pro rozvoj pohy
3. VytvoSit z8§s orbonz2vkoj ¢ vpiokhTy bp v dmohy b thasby e d n o s t
t r ®n i njedootek. ¢ h

32Pougi t® metody

Sestaven? tr®ni nkov®hro iprfoaorbaaaug t pzS epdocshi § zoe
cvi ] emd i | mzvé) vypvalasti, rychlosti,obratnosti n8§cviku bojovict
tr®ninkovlich metod abjevioetvLp Ppnoah Sre@dzhwvwaj bpdloyb
s ¢ h o pan odsot 2 ev grapplisguzhlediskat r e ntdif® vk u s m2 genl ch boj o

Nej podstatnhjzgdl aisnfior mBcei ku bpbyovizhk §n
konzultacemi $ r ema®ey i ckT ch a i r skTherhh e snp osrethoRnn& <Th
a jinlTch evr Ppulgicm dDgmaomdbovdaowvsSomdn2 kdy
nav 8z at ysosohnbstms tohoto sportB.y | v k| a doehnlye dont I8 zokbye c n ® s
tr®ninkov® jednotky, zat2gen2?2 pSi n8cviku |j
navygovsgn?2 odporu kEpaan®bopapanengua modi fi

PSi pS2legitosti auprasUSANsEs2pmd &Bi lpoobxy2 skat
opraktprecki®mhu tr ®np & demedgt2omplui rpapwos cobvng2n 2i nt e
do tr®ninko8®Pbadowimyebuly inter @k ceekkewsagvi | enc
rozcviaehrrbop®hdrm§yl @bDuntjeji@motinaki.

PSedewmlmnze datab§8z2 etrektlvajpprabknatkbus € as o |
tr ®nipnKeups@maoryt ovcee, byly shrom8gdnNmyoblgstb znat k
sportovn?2 vhRDdy a postSle@hgappimp DgnlT ch z8vodn2k
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33Zpracovsg§n?z dat

Ze z?2sikmfndrbid oy2 vyvozennya zjSvjlircyh z 8kl adn v
tr®ninkovl pprogrlaemg? ktpercih oopsatuje fotadkumegtaco r n o s t
Kzachycen?2 fotogr af PENTAK K200DpknBéilte d h®t dapp arv §it
softwarepr o Ypravu a spr8vu fotografi?2 Xnview 1.
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4TRENI NKOVh PROGRAM

4. 1 SezoalBamemé mst r ®ni nkov®ho progr amu

Kapitolaje rozc d Dl ena do nBDkoli ka | §st 2, ve kterl
pohybovich schopmpmosty?b o Tz \hlVBIES etdm@rsividde el n ® ]
souhrn a ucelen2 tr®ninkov®ho progr amu.

Vkapitole4 3 j sou nast 2 nDnme nzt8k | pardon 2t rf Grkitmak aa ar
schopntoBd¢R .j ou vyvozeny z8vRhDry, podkevikter]
pl 8n. Kapijtel avdSena stejnim zpTsosmapnd t
pohybov® schalpaocinteefpogranoupr Paiobzivg,gypSSest o
majtr ®ni nkov®m programu sv® zastoupen?2,.

StNgejnASkappB@tddlakd& a osobn2?2 zkugenosti
jsou formulov8&nproraBtivck®pnp8yb dlyeldcbho j dbd wReRd n
techniky jsou rozdRDleny do gest.i kategori ?
vz8sobn?2ktuerciviokb[s,ahkuj e cel kem 48 cvilen2,

Z8vDNDreln8 . Gapiptoglug e 4 t r ®nidmok yj ezden o k g e cuhc e |
tr®ni nkov®ho programu.

Prol epg2 pochoppednat IniSziootnom®n NDenmdbdbwviylkDlch
pSilogenyrafie, kter® zachyckwggGd@®dr donmrnt§ikww®
| 2sl ov8neyvtekast @onudli ¢ m2 Asparing partynerfi a
oznalen?2 propam§h&axiekerkt enmdbo pzSSepdasstua.vuj e s

42C2 |1 ovs8 skupina pro tr®ninkovl progra

C21 ovuwpui nsoku pro tr®ninkovl programve sou f
vDku 21 | et vaykwihevaksdhyapgni vitu bez admezend?
| ®k aSem. PSedpzoak | s§edb us es,p ofret orvang22 nrigsneewnt ®lslt a d @2
gymnastikou, atletikom t r ® np ek ielmo wndli.s pJoepdti jnfc8 1 n2 m dr gen?2
tedyisvalovourovndbhou. Tomu je tr®ninkovI program pl
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43Tr ®ninkovi pl &n pro rozvoj speci fick

431Vyugit2 s2ly bDhem boje

AByly doby, kdy s?2zl8gpasemlhlia , z mddmhen art 0 zvh 0 (
techni kaih (sRI9)t Rt oedn2 ¥ ZJ n@4 e dnes na tr ®ni nk pr
z8pasn2kT, nebo bojovn2kT MMA, budeme mogns§

Vmnoha bojovich situac2ch je s2la maxi m§|I |
pougit2 boj b%®j eevpmekgna jako schopnost pSe
Yusil2m poglodrybad®h®hdskol u (Lelikovskl 1990).

K vybojovs8n2 dobr ®ho Ychopu nebo se zbave
znaln® sitov® dEVodunizhi movgEgho®®jloatl ehorsipor v
aby byl o vTibec mogn® nhDkter § z8pasnicks§ 0

V grapplinguyj e si tuace m2rnD odlign§g, protoge se |
uviDdomit, ge s2| alabeol nbktepbdeverguadkich,
snagit sl abg? sportovec Vvyphonsotuotj.i , MTkgdey ssee jn
mnohem silnhRjg2mu a stabiln2mu soupeSi dobs$S
zemi, kde sd vw®haderll d §sitledwND vyrovn8v§. Pro

meng2 z8vodn2k, neboS dodk§ge nway uzgeemi ,s vkideh vp
podlogky pro zajigthRn2 wvlIastn? s tbajovedtojet vy, k t
Meng?2 at Rlom| etiny znesnadRuj 2 vdDt g2 mu opone
znamenat vIhodu. Tu zase vDtg?2 sportovec kol
na soupeSe a zmi Rovanou vihDtg?2 pabndoInwt w2y r divinc
PSesd oviddl edk T prestign2ch soutRg?2 v2tNRDz2 z
(ADCC2009)Je to zSejmh proto, Je %roveR pohybovl
do exaryd®losTpohybugytr val ost 2 nebTv§ degRradodov §na
tamkdej e u dvou nestejnhN tNgkTch oponentT soubh
a technika, Dbujdejijcehdiadsorlauztch?2l sl e, kterl
minimalizovatt vr dT m tr ®ni nkem pro r oozmww jt Mpgxei mét Ine
mus et rozvz2jet pohyblivost, kheoubBgzbmdeDDlvesc
proporc?2m.

Rozvoj silovich schopnost? j e tedy vel m
technick® YwWrovnhD je znal n§ jéichowaeRo$2Ilve wdlsil
ovlii VvVRu¢kl ost pohybu a specifickou vytrvalo

a vibugnou s2lu nejen velikost s2ly, al e i
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procento sv® maxi m8I| n2elsi2k oys. t 2L 8§ma xeil m8 in2e suzrl|

sval ovimi mezisvalovimi mechani smy.

43.2Slov® schopnosti ve vztahu ke grapplingu

Vzhledem kmnogst vz YchopT, chvatT, pozic a kr.
mus?2 bl ts uzpSepra ssnizékih kN paZwl §gtn2 pozornost |
pro rozvaoj s v aa otv @ejen zkTovrozdeTt u pr evence zr a
i schopnosti vykon¢Ruterz280d)ani pohybovI Y%kol

Tlap8§k (2007) hovoSduvi svas$ be @&mj dKlodepvd bl e nre
nej prve zpevnit korzet kol esny spt§@neeSre , p d sotplap cev
centra kperiferi. Pe v n 1 svalpowi§ hgorvyetwu§s®t pohyby, ani
kpogkozen2 vazT a kloubT.

DeLel i kovsk®ho (8k9%0d)n 2p altru2h ymesziil oovT ch sch

1. Statick8 s21l a

2. Dynamick8 s21| a

3. Explozivn2z s2] a

Posilovac?2 <c¢cvilen? by mDla zahrnovat vgec
druhy silovlich schopnost 2, r e s pje projs@riovce,h r o0z
ktervyhDmw e pow&igliitf8t isn2glua maxi m&ll B3 ovEe vpbag
vytrval det n%e sZhapnost vykon§vadp dpebuyvan®
2006)

Urluj2c2m faktjen8@8myziiybuzya ®u esdn RtFIDU (lraag e o
development)(Kampmiller,Vanderka2004)J ak 0 p S2 k log d vmaé k| oXu @2 b j o

Prvn2 dok&8lgehwyrd allavilvce &gj ednkg.iDaldbyde | i nkc
S2,ctge boj dwerdyk AV omd xoium§ Ibnuddes im2t si |l nNRj g2
X. Je to, ale pravda? Nyn2 budou oba dva zk

40 kg. Bojovn?ik,Xdjriuhvyttlea| 2s aznd. 4kdk§ e vd ISkdal
X o mnoho sl mabxgizmgplSni2 1vRaMosu, jeho schopnost
je rydbltej gthSen? s2| vy, kdy je | afFDiajeituj?
urluj2c2m fakt draens ewlta®dvi@nst ns?2 lsy2. 1y, pol §t el
zryc.lZzivd meanke@k ol i v kg mpezneiNgtigt vIsl|l elak@ievi bugr
ale tr®nim&p Sz amheéSre numa piom®Imn2s es2vl sketdrdguwil d
prot ogpemalsiegRFD.J e tpSresbcaov at na zved§8n? t DgkT ch
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zvygovs8§ntolRd&EDdTWodu je dTI| entpixti®8z vreydaah | a s tv2§ h
(Waterbury2006)

Nejrychlejg?2m zpTsobesn?jljaa ks ivlyobvu® osvuaptr ammaaxxii
a supramaxi m8l n?2 | Ssvedekbk@mgpa®mu8nTisy pd g ¢ e
tzv. postaktival nzmu efObKt ume(t Warywgtsho,u Kred vmil
t Seba m2t kvalitn?2 vydawv&nse pShmadmBstbpam
z8tsPlkteroy e cvi |l envadl ad h onmexn m8 1| npla kjoevd8nn®? .t ec hni

Tr ®ngirnakppl i ngu j e zamBRSen na velik® mnog:
efektivn?2 tr®nink pro ,rowevokt e@ro@jycb e e & p® oc B |
a dochgaeh|l ®muv TzK cerpngoésmtdim8 | n2 m | adoshtek| aaks,u anbay
tr®nink pohybovich dovednost2 (John Kavanagh

433Z8vDry
DE§ se Be@®tbymRlI bit zamhlDBaexi mMm8d nkozswvdjy a e
v pohybu. Vzhledemk asovIim omezen2m by mndI zahrnovat

cel ®Ildofrsazem na rozvoj p efvrne@khvoe nscv2a | polSui@hlioi knold z

434Tr ®ni nkovl plnganx ipm8d nr2o zsveoljy a expl ozi vi

Na z8kladnhn uvedenlch faktT byl vyt voSen
a maxi m8l n2z s2]y,.

Cviky jsouzvolenyso hl edem na budov8§n2 svalov®ho kor
vygaduj22 podm2Dmek c2]1 ov® skupiny, pro Kktero
Cvilenec mus?2 blt vybawesi |uorvhaict?krenimt ra®k ji @ e ndoTs
dopor ulpeSrtad omnost tren®r a.

Tr ®njienkr 0zd NI e nrozwopv T2 ulg§ Bt remvojiipax & mB8 & n2 s2 |y
slogky sejpdo®vil @pt mpiSewW® pjseacvRom miosSwa dji2ednot |
cvi kT j e po RM{repgitoamaz knu ant) kK ahznmoa In2ocs2t z 8t Ng e, s
cvilenec schopen prov®st pSesnhN stanovenl |
proveden? cvi ku. Znal en? 1RM tedy znameng§,
stanovenou z8tDNg?2 vit2c e hmeatgn olsxt.i Wr8ltedng?e itdeed§
zkugenost .

PSed zah§8jen2muifu@Pei dfk|l sedn®opopgrcotinha @garz
cel ®ho tNRla a to vpS3eadav n2km prbostaay,e ngye cjvs ku S ¢
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Vzhledemki y zin@k ® | nosti, mRl tehtozarbgnAm do t
me z i jednot !l i vl mi tr®ninkysebylvd htict zp T $o bd
vdopol edn2ch hodjisnc8w hn a cOudipladoefignmy) éwe mtvwee | n D

kondi |l n2 cvilen?2

Z§tPByolenav gdy pleersErviddu. U supramaxem§bhe ch
navygoRl§daa khgdr @vaierbiky 2007) VI bugn® cviky | so
maxi m§8l n2 ryjcehl masvy@ovZB8neadgy, pokud se visle

nesniguj e.

ATr®nink vibugn® s2ly

1)Vh SKOKY ZE SEDU NA LAVI LCE

S®r5 e:

Opako88n2:

Z8tHhgo:it nost tWWllaast n2 ho

Pauza:45 sekundne zi s ®r i e mi

Popis:Sed?2 me na | aywiukamazanhawww.Z §gdiad |l jisou r ovnh, Yah
vkol eni | e 2tSepbolziicred s%0 Ao.dr eoneme T go NVejad & Ime a
a cvil enz2Pracygememaeimmas§l n2 vibugnost2 pohybu.

2) KLIKY S TLESKNUTEM

S®r5 e:

Opako88n2:

Z§tHhgo:t nost vliastn2ho tDNDIla

Pauza45 sekund mezi s®ri emi

Popis:Ze vzporusukamav zd § | enT ma od sebe na ¢g2Sku ramen
a zptNtesknut?2m K£Hed| kKOl sr@ soust Sed2me a cvi

smaxi mg§l nz2 vibugnost2 pohybu.

B.Tr ®ni nk maxi m8l n2 sz2]|y

1) SUPRAMAXI|I MCLNé LCSTEMRAEVORAEKAVCNE V
S®ril e:

Opako®i8n 2 :

Zat z21pe¥mz2RM

Pauza:60 sekund
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Popis:Vposi | ovac? kKl eci sui tak, pmtSychpmn ja mohlime stojbed k ou |

pSedktiummmpwhodl nD uchopit. Nastav2me si zar §§
kolem 107 15c m. Post avhmemaseas §2Sku bakd, kbeay kiy
viedn® Uokep?2 me | i nkurozanélzmat @mSky ramen, s

nepougZg8me.dr g2 mreo vreodvennie a3 pr y olmle& e o @ak a w&rs2a
pohybu 10i 15cmJ edea§8osng§rol n® cvilen?2, kt erS® pwydlad
m®nN zkugen®ho cvilence odbornlT dohled kval.i

2) MRTVh TAH

S®ril e:

OpakoMgr? m8l n2 pol et
Zat 24%uiRM

Pauza:180 sekund
Popis:P Sivprrnee si vmabkzdmPw skt anvkmé asnea :1a g2 Sku bokT
kolena a kotjné &iy®Ucshsoep.2 me | i nkvonmehmage Sky r

sm2genl Ychop nepoug2vBmhy gZ8da dol?men®ovWt
v2ce na pat kolenmu speaxstteinmerrT mv vzpSi movE&n2m trup
Vz&§vhDreln® f8§zi sotbRBecinieopd o az &gh kv §n2m rovr
a postupnim pSevhadeémedodi padSepidt .

3) DFEPY NA JEDNE NOZE (A1l KOMBI NACE)

S®r3 e:

Opako88n2:

Zat 2 g RNM2 : 3

Pauza:75 sekund

Popis;:Ze stoje na jedn® noze provs§d2me hlubokl
natagenou pSed sebou. Pokud je z8tNRg pS21lig
Prov§8§d2me 3 opakovg8n2Pa paesr82dSmeektopnpGen

vkombinaciisi | ovl vitlak (A2).

4) SILOVh VHATLAK (A2 KOMBI NACE)
S®r3 e:
Opako88n2:
Zat2gen2: 3RM
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Pauza:75 sekund

Popis:Ve stojidr g2 me vel kou | inku na prsou. DBchop |
Lokt y tltaDPRPRume XI|I ehka kolenbu daz2pnikt nmah ye xt eon s ? do
spol upparg8c,i vytlal2me | inku nad hlavu. Vrac?2r
opakujeme. Po pauze 75 &omkinaciidd SpeQeyc hréaz 2 jme d rk@
(AL).

5) KLIKY NA BRADLECH (B1 KOMBINACE)

S®r3 e:

Opako®%88nz2:

Zat2gen2: 5RM

Pauza:75 sekund

Popis:VT c hmalkPoha je ve vzporu na bradlecth s dl
vietnhD palcT smhNSamez id ogvenridiS dost@opkotuyg cstam®eS u j 2
horn2 PolKwdhyj.e z8§tNg pS21lig |lehkks, ppedgtvame
Po pauze 75 sekun dconpoiBazicth@&lzmi2memrktev Tc vti &khu (VB2) .

6) BOLNE& MRTVh TAH (B2 KOMBI NACE)

S®r3 e:

Opako88n2:

Zat 2 3RMn 2 :

Pauza:75 sekund

PopissPSi prav2me si velkou henkokemamema oSk a
tedy kyll e, kol padn®@ &oen2kyghopome vl inku | e
viej2 polovinD. Z§da dr g8me tBvahNpSenbhgemsou
exterkdehou wostupnim vzpSimovgn2zm zt§wvWpwe!| h®n K8
st 8hneme sloobpat k@hnkut 2 m trupu, s e zachovg8n?2
pSechodem do podSepu, vrac2meSéim&E a2 nzepNke
v kombinacii kliky na bradlech (B1).

7) | ZOMETRI CKE POSI LOVCNE GeEJEOISES SPKMRING PA
S®r3 e:

Z a¢e A 30 sekund

Pauza:60 sekund
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Popis PostavZZme se proti SP a vykrol2zme jednou
z8§da. SP nat §hnese uxcpeSenmejde éskeebokl anfmy Po st an
ho snag2me pSetlalit.

Obr §27dezkmea r i ¢ k ® p ose sphriogpriméremg 2 | e

44 Tr ®ni nkoviozpvogjn sppeocirfi ck® vytrval os

441 Vlvwtr val osti na pr TbhDh z8pasu

BNDhem z8&8pasu probRhne cel §8 Sada vipadT, ¥
zmNDn tNgigtnN atd. HodnhD pohybT je tu navz2c
neust 8l ® reakce na jeho p2ohwbmé Bpnintthlaevsa? kIl §
tak znalnh unavit. zFrpmsma)Xiem& Tn2e gri a sl a zreonz2v o\
(Rutten 2001)

Vytrval ost je schopnost k dlouhodob®mu pr
k poklesu jéjkoviski edDi9tOogyh.a rieekitleercdue ns pkor t u, | e
rozvoj silov® vytrvalosti, resp. explozivn?

Vytrval ostn?2 s2lu wurluje procento maxi m§l
| §8stel nhD spmj2ensa |0 umaxil m§ i s vytrvalostn? a
(Moravec 2004).

442ZpTsoby ener gpeSii cpkohhyob okvr® t|2i nnost i

Rozvoj vytrvalostijed T1 egi t ou soul 8s tk?a gtdi®@poo nled k @h o r
prot oboj®epro2 Kk enbljjaek T | as pro odhadnut 2 sou
apod,a je®ed t2m negd, sktpywinlah P ®z o glst v2 energi
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Mezi z 8k aednne?r gzeptTiscokb®h o kr yt 2 pat S2:

1. ATP CPT tent o syst®m energetick®hoovokr yt 2

kontrakci . Apfd®s kGR us s te®ner gi i pro potSe]|
VI 0z me z? mak 15ms8.] nWy uldg0i t 2 j e imMBapdSpakwvsEpt
smaxi m8| ARM.vahou

2. Anaer obn?2ingasytkuopluljzea ve chvz2li, k. depto s e vyl

syst®m z8sobuje svaly eneSgidh2pSirbhie@®nB:
zodpovBAdihht omad Ibrgénisthua kt §t u v
3. Aerobn?2 meitjaboploissineudsn2 m energetickim sys
sval ov® kontrakce agipd JdebuwlrenRKalkitka gdr
jen sl ab® silov® kontrakce.

ObecebDze produkovat vel i k® mnogstivadvBRaAaYy
uzpTsobenol gnytizy mPkodp Ra desekwenhd mAp @e@ree obn
Z § p a grapplingumohoutrvat 57 10 minut,v T j i mie| wNc et okl .pl & ne,
anaerobn? glykolTza je syst®mem, kterl je z
azt oho dTevotdSedav 2hjoet na maxi m8l n2 mognou Yr
pracovats1 Dk T my2 kgak rozv2jet anaerobn2 glykolTzu

Z8soben2 ATP CP nelze navligit®ta phmBSovarp
smysl. Na druhou stranue z,n8dn® anaerobn?2 glykolTza dok§
del g2, neg 10 minut RoPakwehtse spok @®mnebes daV h
pravdhRNpodobn®, ¢ge bychememaglkl i (VMau®mgyR®Et 2j eh o

Prol| szeanall%kt®ena rozvoj ae€aktenhi@2 e menhabobky
dok8&8ge fungovaPro gaeplpilciengdljoeu hal e pposk@ne b a sy
maxi m&8l n2 mognouv i¥geo vievkRe dse2nl Tyc, h ktdvyr azehro2d nv ymp | T
syst®mem | e pr8&vin Azmadmaébnhet glbyk dlsimuas. m§
avdel g2ch z8pamseaechs§ dsbeop@akidiakbude tr ®ni nk za
pSedevg2m na rozvoj tohoto sybt®emugiDdgile®ryg edtl
st Sedn?2 Yr oWatdbury POR&® nno s t i

Produktemanaer obn?2 j @l Kkslkl ipraot mlg@| nfep S2t omno
vbuRce m§ za nHylradak up SamDnakh &t h r &kl delend2e
Vmi nul osti byl povagovsgn za gkodlivl vedlej g
vgak mTge bit | akt8&t pro tRlo pS2ndolomcé m zdr
mozek je | aktgt viznm@ant2006gner geti ckIm zdr oj
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Tr ®ni nk by dnddl udrr@ibtzehlat® Yar ovndd tamapedbn
mognost tr@momkgedude pS21ig dlouhlT pro vyug?2:

pro anaebolbingmuse.t aTr ®Rd fo&kk thiudred nwytu g2 vat | akH
v T k qWagerbury 2006)
Grappling je sport, kterl ve vel k® m2Se

vRDt ginu | asu rozvojem napS. NMghrdal o3t hEstiq
se mhNI skl S§dgahyp$edkvg?® fsa@§pateoddil® pohybT

443Z8vDry

lze soudit, nget tkr@ntiknlk am§i Wzhledem K vans2o vd mar a
0 me z eby MMl zahrnovat c va ckwi, | uvjee kdteelar@ ecthld Insee spa :
pevn®ho kowetldbov ®khwvencxvpBdmhi gnn 3

444 Tr ®ni n knopkorozvpjhvygvalostivanaer obn2 m regi mu

By | zvolen syst ®mv &« r khe w@dilem nd charakien dparty
a | @sdyV,vogryocvilov8§no cel ® tDNDI o.

Jsou pougita cvilen2z§pktser 8a sz §nrudwgR porh!
sval ovI korzet, p Serdoetvagc?im  dT2yk y h I paovhiy b @wl ivv Ru
sval stva a rot8§torT p8teSe.

Tento pl 8n j pr ipnocsitpauv ekr unhao v ® h o tr®ni nku,
stanovigt2ch a jejich pravidel n®m s®t S®wi§ln2 .
1 minutu. P53 eacnhposdoyiy t nperzoiv § dNny co nejlryrcihtl 2ej i
pNDmi nut, k den jederecellocyklsy i INn§sl eduj e 1 Cyiiusmjetu ps$S
opakovs8n 3x, celkem se tedy cvil? 3x5 minut
zat Dygawn&rerobnzm p8&smu enevm&Edmec k®le ktgt®m
iz 8§ p a@rspplngu.

PSed zah8jen2m tr®ninku se dap&B8uPujae pd DK
cel ®ho tDNDI a.

ProgrambymRDl bTt zall enDhddBt § & eRod vhikliu2o 3X2p Vs obe
vodpol edn2ch hodingcht,r ®nd ex&levoid psriel wvdeg n Ts adhea
T2mbTvsg dostatek | asu pro tr®nink bojovich t

Kagdl jpeo hwybkoomeyehijisesnahow apoj it c eby® yb@t o. C\
vykomnsSv&kovIim zatwngoegnRurjoeapdhgbteych@®. Pokud je hmotnost

37



zPYe pS2ljieg tvry®snonkask, sk edenozVejehvylcihl okdy . | e
schopeodcvi |l it cell program bez pSest§vky a ve
vestu. Z e zal §tku 7p&igblzZ g tnMNgeseve veStNDtryRani mpk v
a postukmNz®ed NY, T vygovat .

1) Pf ES KMMERICINBALEMVE STOJI( obr 8y ek 28

Zat 2 @0eakind

Pauza:0 sekund

Popis: Ve stojijdr §2 me pSed sebou medicinbal ve vigi
a natol| pBedinrumokSe skfokzen proh®Bd2me nohy tak
vpSed aknzr@uemetwuR f §ze 2 a 3). PSeskoky bez pS

ve vysok®m tempu a pohyb provsg8§d2me maxi m8§I| n?2

Obr § 28PIS e s knoelliginbaden ve stoje ve tSech f §z2q

2) PFESKOKY VB b“ZBPI@GRU 29

Zat 2 @eakind

Pauza:0 sekund

Popis:Ze z8kl adn?2 polohy ve vzporu stojmo rozkr
tak, aby gpilka prav® uk€&hmy olpyleal mPDS ( k 8 a
PSeskokem se vrac2me zplSteskbB&mena) daubpokr at
Cvil2?me ve vysok®m tempu a vyvarujeme se dru
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Obr §29PI8eskoky ve vzporu ve |tySech f¢

3) ROTACETRUPU SMEDICINBALEMY SEDU( obr 82 ek 30

Zat 2 @eakind

Pauza:0 sekund

Popis: Sed?2 me na podlogce, nohy m8me zvednut ®,
medicinbal Ph8édbksebbu.je RoSiubjleimenDt rumA.s mir e
(f8zec?2me weazphDt a smBDrem doleva (f8ze 4).

Obr § z KRatacS8tAipu medicinbalemseduwv e | t ySech f8§z2ch po
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4) Pf E CHEEDWDPOSTOJE MEDICINBALEM

Zat 2 @peakind

Pauza:0 sekund

PopisiLe g2 nze8dneac h, nohy m8me m2rnhD pokr |[Phre® a d
vl okt ech jeSp&gbmega® ©0Anejrychleji postavi
do Il ehu a cvilen?2 ve vysok®m tempu opakuj eme

5) HOD MEDICINBALEM O ZEM

Zat ?2 @0eakid:

Pauza:0 sekund

Popis:Ve stoje drg2me medicinbal nad hl avou, p
hod2 me medicinbal tNDsnN pSed sebe o zem tak

cvilen2 opakuj eme. Pr a o up erpyecihivl @2 svty2s opko®hny btue. mp

45Tr ®ni nkovl pphbshypoelcbhzdopyednost?2 gr

451Z8sappysvupu n8Scviku bojovich technik
Zkugenosti USAsturkiaktugrT Wetiy@®&nivhbdmhDpg} eza

a vhDnovat znalnopui | ehybo®hchkschogrmost?2 a p
(Noah Booth).Je to zd Tvodu prevence zranDn?2, kters$§ |

nezkugen®ho sportovece, nebo bolestech zad vz
j e dopeevulneowd@gu vpost oj i, kterl j e soul 8st? }

Vzhledemkc har akt eru sportu ale nen2 prioritou.
Vprestign2ch svhRtovTIch gkol 8ch ghisauppl i ng
respekvzbleddmikmeng?2 m zkufBnasuee mc kwt®onv ns2pnorodd 2 |

ATeam Lloyd I rwini, je prioritou technick®h:
KONTROLA > ASUBMCHEEI ON" (Ryan Hall Yye Diyame§
d8v @ dnost rozvoji sprg&vnich pohybovich nté

a specificklch pohybovimenbodrbddzl sppeor izn g ppjaernt?
| ze pnSaij 2stl edov&§n2 pr TbhNhbojz&pmskT Pelsné i geats
pS2padnh by s e chtnl pohnoutvljamnegdhybbel me
omezen2m, z2sk8v&§&§ proti\mdk nv izhwidhjookvanrtikoTot 1y o
ale opbhym8v® omezen2, mall rozsah pohybu a|

gkrcenz.
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PS2kladem mTge bl t(om§Sheakuhdplcdj f o2t ogp atf n le
ns8vyk. SoupeS se n§s snag¢g? Agtaafkpoovzaitc ea  dPor sutdak
pohybem vychTl 2 nage doln2 kon|lARkneg @an shealglP
PSirozenTm, ale bohug¢esle ¢zppaltts dluepleesSnn ykb £ 1z e j 8)
pS2dogiatd o nevihodn® pozice.

Obr§ze&khpadhl pohybovli ng§vyk ve tSech f
Naopak dal gébrf ®)ehkgaBArRjiee spr&§vnl man®vr, kdy

obnovguandipoA ci . Je vidhDt, ¢ge spr8&vnim pohybov’

soupeSovu ¥toku.
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Obr §328pr §vni pohybovli n&vyk ve | tySech

PS§ky a gkrcen? obejepddkohtwlow byt eskoethfdy Sie ,p orkeuk
jeho| § Gtacie 2001)Jetedyt SebapuBvnh® kontrole protivn?2k:
svliastn2zm tNgi gt N dopréo Yl heospnwo.u hmot nost?2 a

ASubmi geshnian ij e pos!| edn?2 mgkkrl ovkem®n i kntkeur T] a's
usphRNDchg&n. Bfetdl@9gi mpzahnou po n8§cviku nejrT:

n8cviku pohybu a kontroly. Je na instrukto
mini m§lndD pestrost?2 tr®ninkovich drild2 a na
z8kl a@k?2akebp gkr ceSht2udeNota hsiBotoegdhni ky vDtgin
pozdDj i Zjistz, ge nefunguj 2, pokud nen?:

ASUBMI SSI1 ONA TECHNI KA. Jednbak gerkSiedostane® , ani
Neznamen§ e smdlRhykyg tre zal §tlleu vigiakdy Seda| 2
kn§cvi ku |jAswnsmioiesdizchahou a volit jen z8kl ad
potom neust8le zdTrazRovat nutnesastspr@avioel
(RyanHall). Sv y s p Rl ost Z ec piS§egwitleu sl ogitNjg2ch tect
kagdl jedinec vyb2r§8 a objevuje ty sv®, kter
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Pro n8cvik jednotliievidobhri®ojvywligetv sie alemi®k u

cvilen?z neust 8l e opakuje. Za miedm®mt s ®&®nidBk
j ednotce. Dle obt2gnmetiodDzer pgrzedj vn2psd sna
sparing partner a. To znamens§, ge mdpor. pr vn?

VpolovinhD cvilen?2 (s®rimadxijma & | mewes toddlpen ro ko
na 100% u posledn2ch pokusT. PRBpak@dpmzmige
zal §tku SPPSetmd@m2 prov®st, aby pBedsgt®awy 20
technice a pozdRji se snag? wudrget stabilitu

rychl ej g?a ppg setniép dva n &kutels®olz Bipley ub DB emn Kavanaq

4. 5.2 Z8vDNDry
Na z8kl adn uv e bycnwi dhddizdkauagnrem$oSmtate v g2 m na r
spr&vn®ho pohybud@rapemrobybppapaSeiemnir anhn?

453Z8sobn2k cvi kT

Kapitola obsahujec e | kem 4. 8ajcsvau emd z d Npoeknaat edypter g é st i
charakteViuagd® gk attegorniyi pjosdolue csvuibkjye k¥abzdep A N o kb
na sebe mawazpujT’pravpu prPor vih¥Dk Kk atniBgad cidjey 2 o é
dvang8ctiajswiuc 2ncehz 4 yatdrelmm sp§ kv nPRhpmd she@ky mw n &
pohyboVv&név pr ofiafd§ k Inaad n2Ze npio h y b o wéstoji. ze feen2 pr
doporulit | ako ksaogud @ sttr @noi zickvbig ® nj2e gvS ot pedk ap
naAlCvil en?2 se zamR§e aponc Ay iplSeenc2h opdr o sroouzpveoSje k ¢

vboji na zemi, ACvi | en2 pro r Apgwua podi# a ACwn dveenrk2 pr o r C
kontrol ypostgiup k8¢ dg pbsahpj eohasb z8kl adnz2ch
do hlavn?2 | 8sti tr®ninkov® jednotky.

Program je vyt vovSieknT,j atkzon.z § snoebtn?okS2c t r ®n |
takovou. Je vgak pSehlyedd R kaoparkar c®bBvn®n tar @nniongkR
Drg2me se vgak urlitlch obecnlch z8sad:

f Tr®ninal2ng§ rozcvilckd®hot wulyiazzah SjSed mo d L
cvilen2 (rozbhRh8&n2, & 2pgdatnapdeoddbkdoedu, Vv
strelinku. Tato | 8st by mnRDla trvat al esp
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f Druhg§8 | 8§st jzéktimaBenws navi | eha456% api t ol
kdyjezpol §t ku d8&8v&na pSedmirsots tcowicl2e nYarno vjne2d |
pSi b$§vagpukydgwyick Tm se vhDnujeme pSiblignhn 2

T TSet2 | &8st je hlavn2 | 8st2 tr®biohly®® |
techniky zkapitol 4.5.3.37 4.5.3 6. Je d gepvolXnuolveanto n8cvi |
systanat i cky aj egumngmvar ®wi nku cvi ky maxi m§
Nap$S. tY%t@milnkj ev z a miMASjeuna podidge agp&gbcbhooj doyv ® m

postoji. Po odcvi | en? stanoven®ho pol tu
opakovat a prdavi del mrsipafe Ingt Palvatvakrelng st i
nemhRl pSekrolit 6. Na 2w jehomosdi flizkeo valni o

for mge@ndpod dohl edem zkugen®ho tren®r a.
minut.
T Z8vDDrel n8nla8 sptr of ez kulrildnNn?2 organi smu a 2z &

Tr®nink je doporulenoi4aSadit do tlTdenn?2hc

4531728kl adn?2 pohybbojwzensivi | en2 pro
Tato <cvil en? n8m pom8haj ? z2skat z8kIl adn

prakti kov8&n8ohdreagpml ilmmag zdr avot n? rizika a m

vol 2zpe | 8wkkpr o rozvoj pohybu na zemi. Jedno
obt2gnosti, resp. zat2gen? jédrRoul i dledpeseegn
zpevnhDndwl nsvkadr zet e m, | ze nacvil|l ovabblasiez pS?
zad.

1) VhKRWODY 8§82¢éjks 8B z § k| a dorotomoj pohylulv eblastimm§8 n v e .
Vyug2vaj?2 se pSedevg?2m jako %hy®danlledm@mw r ¥mi
znebezpel n® situace, n eebf oe kptriov nv2ymuv o/ eonk?u .pr ost
Dopor udtezn@eirg@opakov 8§n?2

Popis: Zpozice i ehu se pSetol 2.fhid gd®, pbak® @mamemw §
vkontaktu o d | o(gfk®ae D2)ky tomut o, mMBdckeelplrorsa op8mpvre
Pohneme p8n(vf28 zaea v3)B1t 4 mief Sz e . PgmupemeSn)a x i m8 1 n2 m
rozsall.Vr ac2? me se zpNDt a pohyb opakujeme na dr u
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Obr §33/K krwgteysti f 8z2ch pohybu

2) MOSTY Obr §z4Kk uBogRuj 2 vytvoSits pupeSeom, meSip
mT ¢ etneek omostems oupe Se pSetol it.

Dopor udtezn@irg@opakov 8§n?2

Popis: Z pozice Viehu p&k r | m8i t Shnemleg darh w zk§l enosm pSi bl
(f 8z edlavd )e vkontaktu podl ogkou. ebgan@8mezivci s lo
Pohybujeme p8nv?2 nahoru a(fZ8ze®vaRRackemeavp 82t §|
veli k®m pohyaldr p&g8hme.se zpDt a pohyb opakuj e
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Obr §z4dMsty8 e | tySech f§z2ch pohybu

3) TECHNI CKEf POBTAXYENEé3IPpSechod ze zemhD do p
mT g e me rTznl mi zpTeelmy s ? adeogsatkastteiytn m@ mobr any
a rychlost pohybue EBérkoi p8échadnofiRuy s dodu |
“wt ol mho®vr T.

Dopor udtezn@irg@opakov 8§n?2

Popis: Vs e d u p onkBrmemopr av o u dlaR opSenou o] pod I
a nat8&hneme (pPp8lEeoVi§ huo htuDl a pSesiwmnzeseslu sea pr &
postav2me tak, abychom byl st8le pravou dl
k soupeSi. Pohled smi¥V3wjcé met §lee appdldme2aan psonmlyr

druhou stranu.
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Obr §385dlkchnisctka@ emot t ySech f&8z2ch pohyb

4) VhKROK DBJNBEBNOUVPPERIDOHSIUTEOW r §3f)ekevyug2vegn
kvat ok Tm, kdy s e ourmpgadiimbokdmoisk mmb&zpel nich pozi
Dopor udtezn@irg@opakov 8§8n?2

Popis:Ze z8kl| ®dB2 vpppnira st ojfngozped elz)é& s e née®INNE hu n.
pagvykar odvéume hou ¢i k mo( frzfem @BVEp $ak a ps & v®IaIS o u
boku P&§nev je hodnh vpSedu, z8da jJjsou prohnu
z 8§ k | a d n 2cvikppakugermeyna druhou stranu.

a7



Obr 8§36/ kr ok jednouw catorhwtu2 mpSe d| tsySech f §z

5) PFEVALENEé PHESHrRIMENMO V2|2 pohlyddtivop§t &S
soul §st?2 am®klagpdedn k|l adumrdpr o si |l nl

Dopor udtezn@irg@opakov 8§8n?2

Popis:Zlehupokr | mo, page | sdd8unev mlorhly p@Ead &d mtvibDéja k
obND kolena u praRPR®koalr pmemde uf B § z €50)3.k | \erkauc 2(nfe
sedovchoz?2 pol ohy a@iRepakajéne nedmhou §iréne.d
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Obr §37@i8eval en2vpéées fBIzAclh pohybu

6) Pr EVALENC (®ODRABBRIMje soul st ?2 mnoha %ni k-
pSedpok| adiguardpr 2 §s olcwR | 2 poobhlyabsltiiv ops&t evSe .
Dopor udtezn@irg@opakov 8§n?2

Popis:Ze sedu, paldlamg spajeboupw®ddaDs Bl emk| on?2 me
smDrem dopr.aRakr @fl &Ig @m@)uv st ranou a tpBliu ahu
(f&8ze 3 a 4). Plynule pPSejchEm2mehyhbhamehe ¢p
cvilen2 opakuj eme.
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Obr §3sPl8eval engestirahdm2eh pohybu

7) SVELKA DOQoBTRAINKe 3c9v)i | enxs2hejinén sproanpo | 8s
sval T, alse poPpOee®ytvs§Sen: vhodn®ho prosto
aapl i knolvk&ne2r Tch p&8gk.

Dopor udtezn@irg@opakov 8§8n?2

PopissLeg2 me na z8dech a nohy m8me FRad@ed njusdu kwdl
pod®l t Dl a. Pohybuj eme p8nv?2 nahoi @ 8pe z8r o
Snag?2me se vykongejpaitDpdhmbr ez ad eakrhald2id?e up od voil
kpSet2qjteln@stvi g2padmRlzm®mde mhSkeBt 8t kr a2 dpgoe
dobr® rozcvil en? pSedcvpil @engdri2ymut @h mtpea kay ie
st S2d§me strany vytolen2 bokT.
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