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Abstrakt  

 

 

N§zev diplomov® pr§ce: Tr®ninkovĨ program pro zaļ§teļn²ky v grapplingu 

 

 

C²l pr§ce: Sestavit tr®ninkovĨ program pro zaļ§teļn²ky v grapplingu 

 

 

Metoda: Pro sestaven² tr®ninkov®ho programu byla vyuģita metoda formativn² evaluace, kdy 

na z§kladŊ z²skanĨch informac², metodou pozorov§n² tr®ninkovĨch jednotek grapplingu 

v USA, osobn²ho dotazov§n² americkĨch tren®rŢ a studiem odborn® literatury, byla vybr§na 

cviļen² pro rozvoj z§kladn²ch pohybovĨch schopnost² a dovednost² grapplingu. 

 

 

VĨsledky: Byl vyhotoven tr®ninkovĨ program pro zaļ§teļn²ky v grapplingu, ve kter®m jsou 

zohlednŊny priority v tr®ninku pohybovĨch schopnost² a dovednost² s dŢrazem na prevenci 

zranŊn² a na zisk spr§vnĨch pohybovĨch n§vykŢ. Program je doplnŊn o barevn® fotografie pro 

lepġ² n§zornost jednotlivĨch cviļen². 

 

 

Kl²ļov§ slova: bojov® umŊn², grappling, tr®nink  

  



 

 

Abstract 

 

 

Title of the master thesis: Training Program for Beginners in Grappling 

 

 

The aim:  To create a training program for beginner grapplers.  

 

 

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 United States, personal observation, and analysis of literature. Based 

on the interviews, personal observations, and literary analysis, the research was evaluated  

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

and 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 skills. 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  ĐVOD  

Grappling je modern² ¼polov§ discipl²na, ve kter® jsou kombinov§ny techniky rŢznĨch 

bojovĨch sportŢ. Povoleny jsou techniky hodŢ, drģen², p§ļen² a ġkrcen². Snahou je pomoc² 

tzv. Ăsubmissionñ technik (technika nut²c² soupeŚe vzd§t z§pas) zv²tŊzit nad protivn²kem. 

Grappling je v souļasnosti vn²m§m jako samostatn§ sportovn² discipl²na a ned²ln§ sloģka 

MMA  (sm²ġen§ bojov§ umŊn²).   

V prŢbŊhu studia jsem se sezn§mil s t²mto sportem a zaļal aktivnŊ tr®novat. Celkem  

6 mŊs²cŢ jsem str§vil v USA a ¼ļastnil se tr®ninkŢ se svŊtovou elitou grapplingu, z²skal cenn® 

informace a zkuġenosti d²ky komunikaci s m²stn²mi tren®ry a aktivn²mi z§vodn²ky.  

Je mi zŚejm®, ģe v ļesk® spoleļnosti grappling byl, a st§le je, velkou nezn§mou. 

V dŢsledku toho, je v ĻR m§lo tr®nuj²c²ch jedincŢ, m§lo ¼ļastn²kŢ soutŊģ² a t®mŊŚ nulovĨ 

poļet kvalifikovanĨch tren®rŢ. Pokud se m§ rozġ²Śit tento, ve svŊtŊ velice popul§rn², sport, je 

tŚeba ġkolit budouc² tren®ry, zakl§dat nov® sportovn² odd²ly, poŚ§dat semin§Śe, soutŊģe a tak® 

medializovat. D§le povaģuji za podstatn® pracovat na existenci a ġ²Śen² z§kladn²ch 

tr®ninkovĨch pŚ²ruļek v ļesk®m jazyce, kter® nejsou, z dostupnĨch informac², zat²m 

k dispozici.  

Pr§ce je zamŊŚena na tr®nink zaļ§teļn²kŢ, rozvoj pohybovĨch schopnost²  

a pŚedevġ²m dovednost² s dŢrazem na prevenci zranŊn² a systematiļnost. Cviļen² jsou 

rozdŊlena do nŊkolika kategori² a vytv§Ś² z§sobn²k z§kladn²ch cvikŢ. C²lem pr§ce je zpracovat 

tr®ninkovĨ program pro zaļ§teļn²ky v grapplingu.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



9 

 

2  ZĆKLADNĉ CHARAKTERISTIKY GRAPPLINGU  

V t®to kapitole jsou uvedeny z§kladn² charakteristiky a pojmy tĨkaj²c² se dan® 

problematiky. StruļnŊ je zm²nŊna historie, pravidla a taxonomie pohybovĨch dovednost². 

 

2.1  Charakteristika ¼polov® discipl²ny 

 V devades§tĨch letech 20. stolet² se zaļaly rozm§hat z§pasy ve sm²ġenĨch bojovĨch 

umŊn²ch ï MMA (Mixed martial arts) a to hlavnŊ d²ky organizaci UFC (Ultimate Fighting 

Championship), kter§ MMA  pŚedstavila svŊtu a do dnes skl²z² ¼spŊchy v nev²dan® televizn² 

sledovanosti. Bojuje se ve speci§lnŊ upraven® z§pasnick® kleci a pravidla jsou uzpŢsobena 

ġirok®mu spektru bojovn²kŢ. UplatŔuj² se zde boxeŚi, karatist®, bojovn²ci brazilsk®ho  

jiu ï jitsu, judist®, z§pasn²ci apod. Za dobu existence MMA se vyvinuly ļetn® bojov® strategie  

a tr®ninkov® metody, pom§haj²c² pŚipravit sportovce na vrcholnou provŊrku fyzickĨch 

schopnost² a dovednost² bŊhem z§pasu.   

 Tr®nink se zaļal dŊlit na samostatnou pŚ²pravu pro n§cvik ¼derŢ ï obecnŊ Ăstrikingñ, 

pro n§cvik z§pasen² bez ¼derŢ ï obecnŊ Ăgrapplingñ a kombinac². PostupnŊ doch§zelo 

k vyļlenŊn² grapplingu jako samostatn® bojov® discipl²ny. Mnoho bojovn²kŢ zaļalo mŊŚit s²ly 

v t®to oblasti a postupnŊ vznikaly samostatn® organizace, poŚ§daj²c² prestiģn² svŊtov® turnaje. 

 Od roku 2006 je grappling ofici§lnŊ zastŚeġen mezin§rodn² z§pasnickou organizac² 

FILA a je celosvŊtovŊ vn²m§m jako samostatn§ sportovn² discipl²na.  

 Principem z§pasu je kontrolovat protivn²ka v postoji nebo v boji na zemi a pokusit se ho 

pomoc² nejrŢznŊjġ²ch drģen², p§k a ġkrcen², pŚemoci (FILA 2006). VĨhodou grapplingu je 

rozmanitost bojovĨch technik, mnoho bojovĨch strategi² a svoboda, kter§ je na prvn² pohled 

patrn§ rŢznĨmi druhy z§pasiġŠ, moģnost² volby sportovn²ho ¼boru, nebo z§pasy bez rozdŊlen² 

do v§hovĨch kategori². PŚedevġ²m v USA jde o rychle se rozv²jej²c² bojovĨ sport a to hlavnŊ 

z dŢvodŢ komplexnosti, bezpeļnosti tr®ninku, re§ln®ho vyuģit² v sebeobranŊ, zlepġen² fyzick® 

kondice, ale tak® dobr®ho marketingu (Noah Booth). S tr®ninkem se d§ zaļ²t t®mŊŚ 

v libovoln®m vŊku s ohledem na aktu§ln² fyzickĨ a ment§ln² stav jedince (Bravo 2005).  

 

2.1.1  Vliv pravidel na priority v tr®ninku grapplingu 

  Z prŢbŊhu jednotlivĨch soubojŢ v judu bĨv§ patrn®, ģe je probl®m aplikovat p§ku nebo 

ġkrcen² v  postoji. Naopak v boji na zemi je situace jednoduġġ², vzhledem k lepġ² kontrole 

protivn²kova tŊla (Renzo Gracie 2001). Speci§lnŊ v judu se ale poļ²t§ s otŚesen²m soupeŚe po 

hodu, kter® by bylo neodvratiteln® pŚi dopadu na tvrdou zem tŚeba v re§ln® situaci boje na 
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ulici. Proto lze zv²tŊzit i jedn²m hodem, neboŠ se pŚedpokl§d§, ģe by soupeŚ mohl bĨt pŚi 

dopadu na zem tzv. Ăknokautov§nñ. Boje na zemi jsou ļasovŊ omezen® a nen² zde tak mnoho 

prostoru pro ukonļen² boje. Pravidla tedy urļuj² priority v tr®ninku judistŢ, kdy je boj 

zamŊŚen v²ce na h§zen² soupeŚe a pohyb v postoji.    

 Pro MMA nebyla nikdy typick§ omezen², vģdy se bojovalo tak dlouho, dokud se jeden 

z bojovn²kŢ nevzdal. Tento fakt se pŚenesl i do grapplingu a tak nen² obecnŊ moģn® zv²tŊzit 

pŚed ļasovĨm limitem jinak, neģ vzd§n²m soupeŚe. Z toho dŢvodu je c²lem soupeŚe ġkrtit 

nebo p§ļit a to je snazġ² v boji na zemi (Renzo Gracie 2001). Proto se priority pŚesunuly sem 

a pravidla umoģŔuj² v boji na zemi pokraļovat aģ do uplynut² ļasov®ho limitu cel®ho z§pasu. 

Grappling je tedy ¼polovĨ sport, pro kterĨ je typickĨ boj na zemi s kontrolou protivn²ka  

a n§slednou aplikac² p§ky nebo ġkrcen², nut²c² soupeŚe z§pas vzd§t.   

 

2.2  VĨŔatek z pravidel  

Ve svŊtŊ existuje mnoģstv² variac² sportovn²ch pravidel, kter§ se rŢznŊ liġ² aŠ uģ kvŢli 

vyspŊlosti z§vodn²kŢ na dan® soutŊģi, nebo danou federac². Rozd²ly nejsou nijak z§sadn²  

a tĨkaj² se vŊtġinou drobnĨch omezen² u pouģ²vanĨch bojovĨch technik, ļasov®ho limitu nebo 

menġ²ch zmŊn v bodovac²m syst®mu.  

 V ĻR je jedinou ofici§lnŊ uznanou organizac² pro poŚ§d§n² soutŊģ² v grapplingu ĻSS 

(ĻeskĨ svaz sambo), kterĨ spad§ pod ĻSTV. PŚedloģena je zkr§cen§ verze pravidel 

grapplingu dle ĻSS z roku 2009. Je pouģita origin§ln² terminologie v anglick®m jazyce, kter§ 

se mezin§rodnŊ pouģ²v§. K bliģġ²mu vysvŊtlen² jednotlivĨch n§zvŢ slouģ² kapitola 2.3. 

 

2.2.1  Obecn® podm²nky 

Minim§ln² velikost z§pasiġtŊ je 4,5 x 4,5 m a to pouze v pŚ²padŊ, ģe je pouģito 

ohraniļen² provazy boxersk®ho ringu, nebo klec² k tomu urļenou. V pŚ²padŊ, ģe nen² 

ohraniļen² k dispozici, jsou vnitŚn² rozmŊry minim§lnŊ 9 x 9 m, nebo 9 m v prŢmŊru 

z§pasiġtŊ. 

Z§pasn²k je odŊn do ļist®ho ¼boru, kterĨ nijak neovlivŔuje prŢbŊh z§pasu. Jsou 

povoleny jak®koliv ġortky, triko nebo GI. Je povoleno pouģ²vat obuv urļenou pro z§pas nebo 

sambo. AlternativnŊ je moģn® uģ²t chr§niļ zubŢ. Suspenzor nen² povolen. KŢģe z§pasn²ka 

mus² bĨt naprosto such§, bez zn§mek uģit² olejovĨch nebo jinĨch kluzkĨch substanc². 

Z§pasn²k mus² m²t upraven® nehty na rukou a nohou tak, aby nemohl poranit soupeŚe. 
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 V§hov® kategorie se rozdŊluj² na: do 68kg, 74kg, 82kg, 90kg, 100kg, nad 100kg a bez 

v§hovĨch limitŢ.    

 

2.2.2  PrŢbŊh z§pasu 

Z§pas trv§ 6 minut ļist®ho ļasu. Pokud se z§vodn²ci ocitnou mimo z§pasiġtŊ, je boj 

pŚeruġen a vrac² se doprostŚed ģ²nŊnky, kde zaļ²naj² z pozice, v jak® skonļili.  

 

Boj zaļ²n§ z postoje a konļ² jedn²m z n§sleduj²c²ch zpŢsobŢ:  

1. Vzd§n²m soupeŚe (zaklep§n²m na tŊlo nebo ģ²nŊnku, slovnŊ) 

2. Zastaven²m z§pasu rozhodļ²m, pokud se domn²v§, ģe jeden ze z§vodn²kŢ se nen² 

schopen br§nit a je ohroģeno jeho zdrav² 

3. SoupeŚ poruġ² pravidla a je diskvalifikov§n 

4. Bodovou pŚevahou po uplynut² ļasov®ho limitu  

5. Rozhodnut²m rozhodļ²ho 

 

BŊhem z§pasu lze z²sk§vat body kladn® a z§porn®. Pokud je soupeŚ kontrolov§n ve 

vĨhodn® pozici na zemi, mus² bĨt kontrola zachov§na po dobu minim§lnŊ 3 sekund. 

V opaļn®m pŚ²padŊ se body nepoļ²taj². Body za jednotliv® pozice lze z²sk§vat v²cekr§t za 

z§pas, ale jen pokud mezi jednotlivĨmi pŚechody probŊhla nŊjak§ akce, napŚ. pokus o p§ļen². 

 

Kladn® body lze z²skat za: 

¶ ĂMountñ = 2 body 

¶ ĂSide kontrolñ = 2 body 

¶ ĂKnee on bellyñ = 2 body 

¶ ĂBack mountñ = 3 body 

¶ ĂPassing the guardñ = 3 body (pokud se udrģ²me v pozici d®le neģ 3 sekundy) 

¶ ĂSweepñ = 2 body (pokud pozice konļ² v Ăguardñ pozici soupeŚe a soupeŚ je zde 

udrģen d®le neģ 3 sekundy). 

¶ ĂClean sweepñ = 4 body (pokud pozice konļ² mimo Ăguardñ soupeŚe a soupeŚ je 

zde udrģen d®le neģ 3 sekundy). 

¶ ĂTakedownñ = 2 body (pokud je koneļn§ pozice v Ăguardñ pozici soupeŚe). 

¶ ĂTakedownñ = 4 body (pokud je koneļn§ pozice mimo Ăguardñ pozici soupeŚe). 
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Z§porn® body lze z²skat za: 

¶ Sednut² na zem bez jak®koliv akce a setrv§v§n² v t®to pozici d®le neģ 3 sekundy = 

m²nus bod 

¶ Opakovan® vyhĨb§n² se boji = m²nus bod 

¶ 3x varov§n² kvŢli pasivitŊ = m²nus bod 

 

Leg§ln² techniky: 

1. Jak®koliv ġkrcen², kromŊ chyt§n² a sv²r§n² hrtanu/prŢduġnice rukou 

2. Jak§koliv p§ka na horn² konļetinu ï p§ky na loket, rameno a z§pŊst² 

3. Jak§koliv p§ka na doln² konļetinu ï p§ky na kotn²k, koleno a kyļel 

4. JakĨkoliv Ătakedownñ  

 

Ileg§ln² techniky:  

1. Chyt§n² obleļen² soupeŚe 

2. Chyt§n² uġ² 

3. Chyt§n² vlasŢ 

4. Chyt§n² a l§m§n² prstŢ 

5. Ġkr§b§n² 

6. Kous§n² 

7. Đtok na oļi nebo genit§lie 

8. DlanŊ, lokty nebo kolena na obliļeji soupeŚe 

9. JakĨkoliv ¼der 

10. P§ļen² ġ²je do strany nebo v krutu   

11. Hod na hlavu soupeŚe 

12. ĐmyslnĨ ¼tok bŊhem h§zen² soupeŚe, kdy se hodem snaģ²me soupeŚi ubl²ģit ï tzv. 

Ăslamñ 

 

2.3  Taxonomie pohybovĨch dovednost² v grapplingu 

   Pohybov® dovednosti jsou pŚedpoklady spr§vnŊ, rychle a ¼spornŊ Śeġit urļitĨ pohybovĨ 

¼kol (Dovalil, 1992). V grapplingu jsou to bojov® techniky a pozice popsan® v n§sleduj²c²ch 

podkapitol§ch, kter® budou d§le zmiŔov§ny v praktick® ļ§sti pr§ce. 
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Techniky jsou rozdŊleny do 4 kategori², dle prŢbŊhu z§pasu z boje v postoji aģ do 

zakonļen² boje p§kou nebo ġkrcen²m, na: 

¶ Klinļ  

¶ Hody a porazy 

¶ Bojov® pozice a situace v boji na zemi 

¶ P§ky a ġkrcen²  

U n§zvŢ jednotlivĨch technik je zvolena mezin§rodn² terminologie v anglick®m jazyce, 

stejnŊ tak jako je uģita ve schv§lenĨch pravidlech ĻSS. K odliġen² anglickĨch term²nŢ je 

pouģito form§tov§n² p²sma kurz²vou a um²stŊn² do uvozovek. 

 

2.3.1  Klinļ  

PŚ²mĨ d®letrvaj²c² kontakt se soupeŚem v bojov®m postoji je bŊģnŊ oznaļov§n jako boj 

v klinļi. C²lem je vybojovat co moģn§ nejvĨhodnŊjġ² ¼chop, aby bylo moģn® se soupeŚem 

dobŚe manipulovat. To umoģŔuje jeho vychĨlen² z osy spr§vn®ho bojov®ho postaven²  

a eventueln² pŚechod do boje na zem se ziskem kladn®ho bodov®ho ohodnocen². Đchop 

v klinļi nen² nijak omezen, kromŊ vĨjimek stanovenĨch pravidly. Z§kladn² druhy ¼chopŢ jsou 

pops§ny n²ģe.   

 

ĂCollar tieñ (obr§zek 1) ï je ¼chop ġ²je, nebo hlavy soupeŚe, umoģŔuj²c² dobrou manipulaci. 

Loket pracuj²c² paģe tlaļ²me proti soupeŚovu tŊlu, t²m je z²sk§na lepġ² opora. Lze prov§dŊt 

jednou nebo obŊma rukama, v klinļi i v boji na zemi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 1 Ăcollar tieñ 
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ĂUnderhookñ (obr§zek 2) ï je ¼chop pod paģ² soupeŚe. Đchop je velmi vĨhodnĨ a umoģŔuje 

dobrou manipulaci. Drģ²me pozici pevnŊ, tlaļ²me vlastn² rameno proti rameni soupeŚe. Lze 

prov§dŊt jednou nebo obŊma rukama, v klinļi i v boji na zemi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 2 Ăunderhookñ 

 

ĂOverhookñ (obr§zek 3) ï je ¼chop nad/pŚes paģi soupeŚe. Tento ¼chop je m®nŊ vĨhodnĨ, 

neboŠ neposkytuje dostateļnĨ kontakt se soupeŚem. Ļasto je vyuģ²v§n jako obrana 

proti technice Ăunderhookñ, kdy je pŢsoben²m proti s²la ¼chopu zm²rnŊna. Lze prov§dŊt 

jednou nebo obŊma rukama, v klinļi i v boji na zemi.  

 

 

Obr§zek 3 Ăoverhookñ 
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Ă2on1 arm controlñ (obr§zek 4) ï je kontrola jedn® paģe soupeŚe dvojitĨm ¼chopem rukou. 

Tento ¼chop je ļasto uplatŔov§n v kombinaci se zataģen²m paģe vpŚed, stranou nebo dozadu 

tzv. Ăarm dragñ. S²la ¼chopu spoļ²v§ v ĂpŚesileñ dvou rukou. Lze prov§dŊt v klinļi i v boji na 

zemi.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 4 Ă2on1 arm controlñ 

 

2.3.2  Hody a porazy 

 Pokud je soupeŚ dobŚe vychĨlen, lze se pokusit o pŚechod do boje na zemi. PŚi pouģit² 

nŊjak®ho hodu nebo porazu, v grapplingu se tyto techniky nazĨvaj² Ătakedownsñ, je moģn® 

z²skat kladn® bodov® ohodnocen². BŊģnŊ se pouģ²vaj² veġker® techniky hodŢ a porazŢ z juda, 

samba nebo z§pasu. Jedinou podm²nkou je z§kaz h§zen² soupeŚe pŚ²mo na hlavu nebo z§tylek.    

  

ĂTakedownñ (obr§zek 5) ï je hod nebo poraz. Tedy bojov§ technika, kter§ slouģ² 

k hozen²/poraģen² soupeŚe a pŚechod do boje na zem.  
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Obr§zek 5 varianta Ătakedownñ techniky 

 

2.3.3  Z§kladn² bojov® pozice a situace v boji na zemi 

 Bojov§ situace, kterou lze oznaļit za pozici boje na zemi, je pozice bojovn²ka  

v tzv. tŚ² ï oporov®m postaven², kdy se dotĨk§ podlahy jak chodidly, tak i napŚ. dlan², 

kolenem, loktem nebo jakoukoliv jinou ļ§st² tŊla. D§le pokud kleļ², leģ² na z§dech, na boku 

nebo na bŚiġe. Jednotliv® pozice se rozliġuj² na pozice dominantn² a tedy i kladnŊ bodovan®, 

nebo pozice neutr§ln². 

 

ĂMountñ (obr§zek 6) ï je dominantn² pozice, ve kter® sed²me na soupeŚi a jsme k nŊmu 

ļelem (tv§Ś² v tv§Ś)  

 

 

Obr§zek 6 Ămountñ 
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ĂSide controlñ (obr§zek 7) ï je dominantn² pozice, ve kter® leģ²me na soupeŚi kolmo, doln² 

konļetiny m§me voln® a tlaļ²me vlastn² hrudn²k, nebo ļ§st hrudn²ku, proti hrudn²ku (bŚichu) 

protivn²ka.  

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 7 Ăside controlñ 

 

ĂBack mountñ (obr§zek 8) ï je dominantn² pozice, ve kter® kontrolujeme soupeŚe ze zadu. 

Rukama fixujeme horn² polovinu tŊla a obŊ nohy m§me Ăzaseknut®ñ v oblasti tŚ²sel protivn²ka 

zpŚedu (nen² vģdy podm²nkou). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 8 Ăback mountñ 

 

ĂNorth southñ (obr§zek 9) ï je dominantn² pozice, ve kter® leģ²me na soupeŚi v jeho pod®ln® 

ose smŊrem od hlavy k noh§m. Doln² konļetiny m§me voln® a tlaļ²me vlastn² hrudn²k, nebo 

ļ§st hrudn²ku, proti hrudn²ku (bŚichu) protivn²ka.   
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 Obr§zek 9 Ănorth southñ 

 

ĂKnee on stomach/bellyñ (obr§zek 10) ï je dominantn² pozice, ve kter® soupeŚe 

kontrolujeme vlastn²m kolenem, kter® je um²stŊno na hrudn²ku (bŚichu) protivn²ka, druh§ 

noha je zcela voln§ a zajiġŠuje stabilitu.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 10 Ăknee on stomach/bellyñ 

 

ĂGuardñ ï je neutr§ln² pozice, ve kter® obecnŊ nen² ani jeden z bojovn²kŢ zvĨhodnŊn. Jeden 

leģ² na z§dech a kontroluje druh®ho pŚedevġ²m doln²mi konļetinami. ĂGuardñ pozic² se 

rozum² jak§koliv pozice, kde soupeŚ nen² mimo dosah naġich doln²ch konļetin. Jedna, obŊ 

nohy, nebo horn² polovina tŊla protivn²ka je n§mi kontrolov§na. ĂGuardñ rozliġujeme na ï 

Ăhalf guardñ (obr§zek 11), kde kontrolujeme jednu nohu soupeŚe, Ăclosed guardñ (obr§zek 

12), kde drģ²me soupeŚe nohama kolem pasu, Ăopen guardñ (obr§zek 13), kde 

nekontrolujeme nic, ale soupeŚ kontrolu tak® nem§, Ăbutterfly guardñ (obr§zek 14), kde 

m§me obŊ nohy pod soupeŚem.  
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Obr§zek 11 Ăhalf guardñ 

 

 

Obr§zek 12 Ăclosed guardñ 

 

 

Obr§zek 13 Ăopen guardñ 
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Obr§zek 14 Ăbutterfly guardñ 

 

ĂPassing the guardñ (obr§zek 15) ï je pŚechod pŚes Ăguardñ soupeŚe do vĨhodnŊjġ² 

(dominantn²) pozice. Za tuto techniku mŢģeme z²skat bodov® ohodnocen², pokud se po 

pŚechodu udrģ²me mimo Ăguardñ d®le neģ 3 sekundy. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 15 Ăpassing the guardñ  

 

ĂSweepñ (obr§zek 16) ï je pŚechod nebo pŚetoļen² soupeŚe z naġ² Ăguardñ pozice, do 

jak®koliv pozice jin®, kdy k pŚechodu pouģijeme vlastn² doln² konļetiny, kterĨmi ho 

pŚet§ļ²me/podr§ģ²me.  
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Obr§zek 16 Ăsweepñ ve dvou f§z²ch pohybu 

 

2.3.4  P§ky a ġkrcen² 

 ObecnŊ se oznaļuj² jako Ăsubmissionñ techniky. V grapplingu je povoleno pouģ²vat 

v²ce Ăsubmissionñ technik, neģ v jinĨch bojovĨch sportech. Rozliġuj² se techniky p§ļen²  

a techniky ġkrcen².  

P§ļen²m v oblasti kloubu doch§z² vlivem nepŚirozen® polohy k nam§h§n² kloubn²ho 

spojen². D²ky nervovĨm zakonļen²m soupeŚ pociŠuje nepŚ²jemnou bolest, kter§ signalizuje, ģe 

hroz² v§ģn® poġkozen² tk§nŊ. Pokud je tedy p§ka provedena spr§vnŊ, mus² se vzd§t.  

Ġkrcen² funguje na principu zastaven² prŢtoku krve k mozku. V tomto pŚ²padŊ opŊt 

doch§z² ke vzd§n² z§pasu, protoģe sn²ģen² prŢtoku krve k mozku vyvol§v§ mal§tnost, 

pŚ²padnŊ omdlen², vzhledem k nedostateļn®mu z§soben² mozku kysl²kem.   

 P§ky jsou rozliġov§ny podle pŢsoben² u konkr®tn² ļ§st tŊla na ï p§ky na doln² 

konļetiny, p§ky na horn² konļetiny, p§ky v oblasti ġ²je a p§teŚe.     

 

ĂArm locksñ ï p§ky na horn² konļetiny, patŚ² mezi nejpouģ²vanŊjġ², jelikoģ jsou snadno 

dostupn® a bŊhem vĨuky se zaŚazuj² mezi prvn² p§ky pro n§cvik. Jsou obecnŊ bezpeļnŊjġ² neģ 

p§ky na doln² konļetiny nebo p§teŚ. Za z§kladn² p§ky povaģujeme Ăarmbarñ (obr§zek 17), 

tedy pŚ²mou p§ku na loket, Ăshoulder lockñ (obr§zek 18), neboli p§ku na rameno a Ăwrist 

lockñ (obr§zek 19), tedy p§ku na z§pŊst². 

 

1 2 
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Obr§zek 17 Ăarmbarñ 

 

 

Obr§zek 18 Ăshoulder lockñ 

 

 

Obr§zek 19 Ăwrist lockñ 

 

ĂLeg locksñ ï jsou p§ky na doln² konļetiny. Maj² ġirok® vyuģit² a nejvŊtġ² variabilitu 

vzhledem ke sloģitosti stavby doln² konļetiny. MŢģeme p§ļit oblast kotn²ku, kolene a kyļle. 

Mezi z§kladn² p§ky patŚ² tzv. Ăankle lockñ (obr§zek 20), tedy pŚ²m§ p§ka na kotn²k, Ăheel 

hookñ (obr§zek 21), neboli p§ka na kotn²k v krutu a Ăknee barñ (obr§zek 22), tedy p§ka na 

koleno.  
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Obr§zek 20 Ăankle lockñ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 21 Ăheel hookñ 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 22 Ăknee barñ 

 

ĂHead locksñ ï jsou jakĨmkoliv p§ļen²m v oblasti ġ²je. Z toho dŢvodu jsou velice nebezpeļn® 

a bĨvaj² proto povoleny jen na soutŊģ²ch v kategori²ch expertŢ. Rozliġujeme p§ļen² ġ²je 
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v pŚ²m®m smŊru (obr§zek 23) a do strany. PŚedevġ²m p§ļen² ġ²je do stran se pouģ²v§ 

v kombinac²ch s jinĨmi technikami, jako je napŚ. ġkrcen² Ăguillotine chokeñ (obr§zek 25). 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 23 varianta Ăhead lockñ p§ļen² 

 

ĂChokesñ ï neboli ġkrcen², se povaģuj² za relativnŊ bezpeļn® techniky, pokud se nekombinuj² 

s p§ļen²m ġ²je. Rozliġujeme ġkrcen², kdy pŢsob²me na oblast krkavic pŚ²mo, nebo s vyuģit²m 

vlastn² paģe protivn²ka. Ġkrtit mŢģeme rukama i nohama. Za z§kladn² ġkrcen² povaģujeme 

Ărear naked chokeñ (obr§zek 24), tedy ġkrcen² ze zadu, Ăguillotine chokeñ (obr§zek 25), 

neboli ġkrcen² zpŚedu a Ătriangle chokeñ (obr§zek 26), coģ je ġkrcen² nepŚ²mo pŚes vlastn² 

paģi soupeŚe nohama nebo rukama.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 24 Ărear naked chokeñ 
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Obr§zek 25 Ăguillotine chokeñ 

 

 

Obr§zek 26 Ătriangle chokeñ varianta ġkrcen² nohama  
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3  CĉLE A METODIKA  PRĆCE 

 

3.1  C²le 

Prim§rn²m c²lem pr§ce je zpracovat tr®ninkovĨ program pro zaļ§teļn²ky v grapplingu. 

Pr§ce Śeġ² problematiku tr®ninku pohybovĨch schopnost² a n§cviku z§kladn²ch pohybovĨch 

dovednost² s ohledem na vysok® n§roky v oblasti zat²ģen² pohybov®ho apar§tu.   

 

  Đkoly:   

1. Uv®st z§kladn² pravidla pro tr®nink specifickĨch pohybovĨch schopnost²  

a dovednost² v grapplingu.    

2. VytvoŚit tr®ninkovĨ pl§n pro rozvoj pohybovĨch schopnost². 

3. VytvoŚit z§sobn²k cvikŢ pro rozvoj pohybovĨch dovednost² a moģnost tvorby 

tr®ninkovĨch jednotek. 

 

3.2  Pouģit® metody   

Sestaven² tr®ninkov®ho programu pŚedch§zel sbŊr informac² z oblasti posilovac²ch 

cviļen², cviļen² pro rozvoj vytrvalosti, rychlosti, obratnosti, n§cviku bojovĨch technik, 

tr®ninkovĨch metod a postupŢ. Snahou bylo objevit novĨ pohled na rozvoj pohybovĨch 

schopnost² a dovednost² v grapplingu z hlediska trendŢ v tr®ninku sm²ġenĨch bojovĨch umŊn². 

NejpodstatnŊjġ² informace z oblasti n§cviku bojovĨch technik byly z²sk§ny 

konzultacemi s tren®ry americkĨch a irskĨch sportovn²ch klubŢ bŊhem semin§ŚŢ v ĻR  

a jinĨch evropskĨch zem²ch. Pouģita byla metoda osobn²ho dotazov§n², kdy se podaŚilo 

nav§zat rozhovory s osobnostmi tohoto sportu. Byly kladeny ot§zky ohlednŊ obecn® struktury 

tr®ninkov® jednotky, zat²ģen² pŚi n§cviku jednotlivĨch druhŢ technik, vyuģit² progresivn²ho 

navyġov§n² odporu sparing partnera a modifikovan®ho sparingu. 

PŚi pŚ²leģitosti ġestimŊs²ļn²ho pobytu autora v USA, se podaŚilo z²skat informace  

o praktick®m prŢbŊhu tr®ninkŢ grapplingu pŚedevġ²m metodou pozorov§n² a osobn² integrac² 

do tr®ninkov®ho procesu. Sledov§ny byly interakce cviļencŢ bŊhem tr®ninku, reakce na 

rozcviļen², ¼vodn² pohybov® drily a vliv n§plnŊ tr®ninku na jejich motivaci. 

PŚedevġ²m z online datab§z² elektronickĨch ļasopisŢ, zabĨvaj²c²ch se problematikou 

tr®ninku a pŚ²pravy sportovce, byly shrom§ģdŊny poznatky uzn§vanĨch odborn²kŢ v oblasti 

sportovn² vŊdy a postŚehy ¼spŊġnĨch z§vodn²kŢ v MMA a grapplingu.  
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3.3  Zpracov§n² dat  

Ze z²skanĨch informac² byly vyvozeny z§vŊry a na jejich z§kladŊ vytvoŚen vĨslednĨ 

tr®ninkovĨ program, kterĨ pro lepġ² pochopen² a n§zornost obsahuje fotodokumentaci. 

K zachycen² fotografi² byl pouģit fotoapar§t PENTAX K200D, k n§sledn® ¼pravŊ potom 

software pro ¼pravu a spr§vu fotografi² Xnview 1.97.2.  
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4  TR£NINKOVħ PROGRAM  

 

4.1  Sezn§men² s obsahem tr®ninkov®ho programu  

 Kapitola je rozdŊlena do nŊkolika ļ§st², ve kterĨch je zvl§ġŠ Śeġen tr®nink pro rozvoj 

pohybovĨch schopnost² a zvl§ġŠ tr®nink pohybovĨch dovednost². V ļ§sti z§vŊreļn® je struļnĨ 

souhrn a ucelen² tr®ninkov®ho programu.  

V kapitole 4.3 jsou nast²nŊna z§kladn² fakta a argumenty pro tr®nink a rozvoj silovĨch 

schopnost². Z tŊch jsou vyvozeny z§vŊry, podle kterĨch je sestaven jednoduchĨ tr®ninkovĨ 

pl§n. Kapitola 4.4 je tvoŚena stejnĨm zpŢsobem pro tr®nink a rozvoj vytrvalosti. Ostatn² 

pohybov® schopnosti nejsou, z ļasovĨch omezen² programu, v pr§ci prob²r§ny zvl§ġŠ, pŚesto 

maj² v tr®ninkov®m programu sv® zastoupen².   

StŊģejn² kapitola 4.5 rovnŊģ pŚedkl§d§ fakta a osobn² zkuġenosti, na z§kladŊ kterĨch 

jsou formulov§ny praktick® n§vody pro n§cvik pohybovĨch dovednost². Jednotliv® bojov® 

techniky jsou rozdŊleny do ġesti kategori² podle ¼ļelu a druhu vyuģit². Ty jsou uceleny 

v z§sobn²ku cvikŢ, kterĨ obsahuje celkem 48 cviļen². 

 Z§vŊreļn§ kapitola 4.6 spojuje tr®ninky ze vġech ļ§st² do jednoho ucelen®ho 

tr®ninkov®ho programu.   

 Pro lepġ² pochopen² a n§zornost jednotlivĨch cviļen² jsou u m®nŊ obvyklĨch cvikŢ 

pŚiloģeny fotografie, kter® zachycuj² jednotliv® f§ze pohybu a jsou v kaģd®m obr§zku vĨraznŊ 

ļ²slov§ny. Ļasto je v textu pouģito oznaļen² Ăsparing partnerñ a to ve zkratce SP, tedy 

oznaļen² pro cviļence, kterĨ pom§h§ s n§cvikem, nebo pŚedstavuje soupeŚe v z§pasu.    

  

4.2  C²lov§ skupina pro tr®ninkovĨ program 

C²lovou skupinou pro tr®ninkovĨ program jsou fyzicky i ment§lnŊ zdrav² jedinci ve 

vŊku 21 let a vĨġe, schopn² vykon§vat fyzickou aktivitu bez omezen² a limitŢ stanovenĨch 

l®kaŚem. PŚedpokl§d§ se, ģe maj² za sebou sportovn² minulost, a ģe byli sezn§meni se z§kladn² 

gymnastikou, atletikou a tr®ninkem v posilovnŊ. Jedinci disponuj² optim§ln²m drģen²m tŊla a 

tedy i svalovou rovnov§hou. Tomu je tr®ninkovĨ program plnŊ pŚizpŢsoben.     
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4.3  Tr®ninkovĨ pl§n pro rozvoj specifickĨch silovĨch kvalit 

  

4.3.1  Vyuģit² s²ly bŊhem boje 

 ĂByly doby, kdy s²la nemŊla znamenat v z§pase nic, mŊla rozhodovat jen bojov§ 

technikañ (Rutten 2001, s. 49). Pod²v§me-li se dnes na tr®nink profesion§ln²ch judistŢ, 

z§pasn²kŢ, nebo bojovn²kŢ MMA, budeme moģn§ pŚekvapeni jejich silovĨmi vĨkony.  

V mnoha bojovĨch situac²ch je s²la maxim§ln² a silov§ vytrvalost, z§kladem pro moģn® 

pouģit² bojov® techniky. S²la je vymezena jako schopnost pŚekon§vat vnŊjġ² odpor svalovĨm 

¼sil²m podle zadan®ho pohybov®ho ¼kolu (ĻelikovskĨ 1990).  

 K vybojov§n² dobr®ho ¼chopu nebo se zbaven² se soupeŚova ¼chopu, je tŚeba vynaloģit 

znaļn® silov® ¼sil². Z toho dŢvodu, mimo jin®, vznikly v§hov® kategorie v bojovĨch sportech, 

aby bylo vŢbec moģn® nŊkter§ z§pasnick§ odvŊtv² f®rovŊ a bezpeļnŊ provozovat. 

V grapplingu je situace m²rnŊ odliġn§, protoģe se jedn§ o variabiln² druh z§pasu. Je tŚeba si 

uvŊdomit, ģe s²la absolutn² bude hr§t kl²ļovou roli jen v nŊkterĨch situac²ch, kterĨm se bude 

snaģit slabġ² sportovec vyhnout. MŢģe se jednat o souboj v postoji, kdy se nec²t² proti 

mnohem silnŊjġ²mu a stabiln²mu soupeŚi dobŚe. Za Śeġen² lze povaģovat vynucen² boje na 

zemi, kde se v§hovĨ a silovĨ rozd²l ļ§steļnŊ vyrovn§v§. Proto ļasto v²tŊz² lehļ² a mnohem 

menġ² z§vodn²k, neboŠ dok§ģe vyuģ²t svĨch pŚednost² v boji na zemi, kde vyuģ²v§ opory 

podloģky pro zajiġtŊn² vlastn² stability, kter§ by mohla bĨt snadnŊji prolomena v boji ve stoje. 

Menġ² tŊlo a konļetiny znesnadŔuj² vŊtġ²mu oponentovi ¼chop a ve vĨsledku mohou 

znamenat vĨhodu. Tu zase vŊtġ² sportovec kompenzuje pŢsoben²m vlastn² tŊlesn® hmotnosti 

na soupeŚe a zmiŔovanou vŊtġ² absolutn² silou. Situace potom mŢģe bĨt pomŊrnŊ vyrovnan§. 

PŚesto dle vĨsledkŢ prestiģn²ch soutŊģ² v²tŊz² z§pasn²ci tŊģġ²ch v§hovĨch kategori² ļastŊji 

(ADCC 2009). Je to zŚejmŊ proto, ģe ¼roveŔ pohybovĨch schopnost² tŊģġ²ch atletŢ je dohn§na 

do extr®mŢ a rychlost pohybu s vytrvalost² nebĨv§ degradov§na robustnŊjġ²m tŊlem. Proto 

tam, kde je u dvou nestejnŊ tŊģkĨch oponentŢ souhlasn§ ¼roveŔ rychlosti pohybu, vytrvalost  

a technika, bude jedinĨ rozd²l v jejich absolutn² s²le, kterĨ by se mŊl snaģit lehļ² atlet 

minimalizovat tvrdĨm tr®ninkem pro rozvoj maxim§ln² s²ly. Naproti tomu tŊģġ² atlet bude 

muset rozv²jet pohyblivost, kter§ bude v²ce limitov§na vzhledem k hrubġ²m tŊlesnĨm 

proporc²m.    

Rozvoj silovĨch schopnost² je tedy velmi opodstatnŊnĨ a pŚi dosaģen² vysok® 

technick® ¼rovnŊ je znaļn§ ¼roveŔ s²ly velikou vĨhodou. Nav²c jejich rozvoj ve vĨsledku 

ovlivŔuje i rychlost pohybu a specifickou vytrvalost. Dle Moravce (2004), urļuje rychlou  

a vĨbuġnou s²lu nejen velikost s²ly, ale i ļasovĨ ¼sek, za kterĨ sportovec dos§hne urļit® 
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procento sv® maxim§ln² s²ly. Ļ§steļnŊ je urļovan§ velikost² maxim§ln² s²ly a Ś²d²c²mi vnitro ï 

svalovĨmi mezisvalovĨmi mechanismy.  

 

4.3.2  Silov® schopnosti ve vztahu ke grapplingu  

  Vzhledem k mnoģstv² ¼chopŢ, chvatŢ, pozic a krajn²ch situac², kdy hroz² nebezpeļ², 

mus² bĨt z§pasn²k super silnĨ od paty aģ k hlavŊ. Zvl§ġtn² pozornost je tŚeba vŊnovat tr®ninku 

pro rozvoj svalov®ho korzetu a to nejen z dŢvodŢ prevence zranŊn², ale  

i schopnosti vykonat zadanĨ pohybovĨ ¼kol (Rutten 2001).  

Tlap§k (2007) hovoŚ² o svalov®m korzetu v souvislostech, kdy by mŊl kaģdĨ cviļenec 

nejprve zpevnit korzet kolem p§teŚe, lopatek a hrudn²ku a cviļit syst®mem postupov§n² od 

centra k periferii. PevnĨ svalovĨ korzet pom§h§ vytv§Śet vĨbuġn® pohyby, aniģ by doġlo 

k poġkozen² vazŢ a kloubŢ.    

Dle Ļelikovsk®ho (1990) patŚ² mezi z§kladn² druhy silovĨch schopnost²:  

1. Statick§ s²la   

2. Dynamick§ s²la  

3. Explozivn² s²la  

Posilovac² cviļen² by mŊla zahrnovat vġechny druhy kontrakc², je ale zŚejm®, ģe urļit® 

druhy silovĨch schopnost², resp. jejich rozvoj, by mŊl pŚevl§dat. Tak jako je pro sportovce, 

kterĨ se vŊnuje powerliftingu, dŢleģit§ s²la maxim§ln², je pro bojovn²ka kl²ļov§ vĨbuġn§ 

vytrvalostn² s²la. To je schopnost vykon§vat opakovan® vĨbuġn® ¼toky v z§pase (Waterbury 

2006). 

Urļuj²c²m faktorem vĨbuġn® s²ly je n§rŢst s²ly za jednotku ļasu - RFD (rate of force 

development); (Kampmiller, Vanderka 2004). Jako pŚ²klad poslouģ² bojovn²k X a bojovn²k Y. 

Prvn² dok§ģe vytlaļit v lehu na laviļce s jednoruļn² ļinkou 50 kg, druhĨ 75 kg. Dalo by se 

Ś²ct, ģe bojovn²k Y, tedy nŊkdo s vŊtġ² maxim§ln² silou, bude m²t silnŊjġ² ¼dery neģ bojovn²k 

X. Je to, ale pravda? Nyn² budou oba dva zkouġet vytlaļit co nejrychleji ļinku o hmotnosti  

40 kg. Bojovn²k X ji vytlaļ² za 0,3 s, druhĨ ten samĨ ¼kon zvl§dne za 0,5 s. Takģe aļkoliv je 

X o mnoho slabġ² pŚi 1RM s maxim§ln² vahou, jeho schopnost vyprodukovat maxim§ln² s²lu 

je rychlejġ². Toto mŊŚen² s²ly, kdy je ļas limituj²c²m faktorem ļas, se nazĨv§ RFD a je 

urļuj²c²m faktorem vĨbuġn® s²ly. Ta sest§v§ z maxim§ln² s²ly, poļ§teļn² s²ly a silov®ho 

zrychlen². ZvĨġen²m jak®koliv komponenty by se mŊla zvĨġit vĨsledn§ vĨbuġn§ s²la. Pokud je 

ale tr®nink zamŊŚen napŚ. jen maxim§ln² s²lu, potom se vĨsledn§ vĨbuġnost nezlepġuje, 

protoģe se zpomaluje RFD. Je tŚeba pracovat na zved§n² tŊģkĨch vah, ale z§roveŔ na 
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zvyġov§n² RFD. Z toho dŢvodu je dŢleģit® zvedat i v§hy lehļ² s maxim§ln² rychlost² pohybu 

(Waterbury 2006). 

Nejrychlejġ²m zpŢsobem jak vybudovat maxim§ln² s²lu je silov® supramaxim§ln² drģen² 

a supramaxim§ln² ļ§steļn® opakov§n², protoģe vede k okamģit®mu rŢstu maxim§ln² s²ly d²ky 

tzv. postaktivaļn²mu efektu (Horwath, Kravitz 2008). ObŊ metody jsou velmi n§roļn® a je 

tŚeba m²t kvalitn² vybaven², pŚ²padnŊ dopomoc. Jedn§ se o hmotnosti z§tŊģe vyġġ², neģ je 

z§tŊģ, se kterou je cviļenec schopen udŊlat maxim§lnŊ jedno technick® opakov§n².   

Tr®nink grapplingu je zamŊŚen na velik® mnoģstv² c²lŢ, proto je vhodn® vytvoŚit 

efektivn² tr®nink pro rozvoj pohybovĨch schopnost², ve kter®m se procviļuje cel® tŊlo  

a doch§z² k rychl®mu zlepġen² vĨkonnosti v minim§ln²m ļase tak, aby zbyl dostatek ļasu na 

tr®nink pohybovĨch dovednost² (John Kavanagh).   

 

4.3.3  Z§vŊry 

 D§ se Ś²ct, ģe tr®nink by mŊl bĨt zamŊŚen na rozvoj maxim§ln² s²ly a explozivity 

v pohybu. Vzhledem k ļasovĨm omezen²m by mŊl zahrnovat cviky, ve kterĨch se procviļuje 

cel® tŊlo s dŢrazem na rozvoj pevn®ho svalov®ho korzetu a frekvenc² pŚibliģnŊ 2x v tĨdnu.  

 

4.3.4  Tr®ninkovĨ pl§n pro rozvoj maxim§ln² s²ly a explozivity  

Na z§kladŊ uvedenĨch faktŢ byl vytvoŚen tr®ninkovĨ pl§n pro rozvoj vĨbuġnosti  

a maxim§ln² s²ly.     

Cviky jsou zvoleny s ohledem na budov§n² svalov®ho korzetu, ale je tŚeba zdŢraznit, ģe 

vyģaduj² splnŊn² podm²nek c²lov® skupiny, pro kterou je tr®ninkovĨ program pŚipraven. 

Cviļenec mus² bĨt vybaven urļitĨmi zkuġenostmi s posilovac²m tr®ninkem a je dŢraznŊ 

doporuļena pŚ²tomnost tren®ra.   

 Tr®nink je rozdŊlen na 2 ļ§sti. Na rozvoj vĨbuġn® s²ly a na rozvoj maxim§ln² s²ly. ObŊ 

sloģky se procviļuj² v jedn® tr®ninkov® jednotce v pŚedepsan®m poŚad². V popisu jednotlivĨch 

cvikŢ je pouģ²v§na zkratka RM (repetition maximum), znaļ²c² hmotnost z§tŊģe, se kterou je 

cviļenec schopen prov®st pŚesnŊ stanovenĨ poļet opakov§n² pŚi zachov§n² technick®ho 

proveden² cviku. Znaļen² 1RM tedy znamen§, ģe cviļenec nen² schopen prov®st cvik se 

stanovenou z§tŊģ² v²ce neģ 1x. Urļen² ide§ln² hmotnosti z§tŊģe tedy vyģaduje urļitou 

zkuġenost.   

 PŚed zah§jen²m tr®ninku se doporuļuje dŢkladn® rozcviļen², neboli zahŚ§t² s protaģen²m 

cel®ho tŊla a to pŚedevġ²m proto, ģe jsou v tr®ninku obsaģeny cviky se supramaxim§ln² z§tŊģ².  
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Vzhledem k fyzick® n§roļnosti, by tento program mŊl bĨt zaļlenŊn do tr®ninku tak, aby 

mezi jednotlivĨmi tr®ninky byl odstup 4 dny. VŊtġinou se cviļ² t²mto zpŢsobem 

v dopoledn²ch hodin§ch. OdpolednŊ jsou nacviļov§ny bojov® techniky, eventuelnŊ dalġ² 

kondiļn² cviļen².  

Z§tŊģ je volena vģdy pŚesnŊ dle n§vodu. U supramaxim§ln²ch drģen² mŢģe bĨt 

navyġov§na o 2 ï 4 % kaģdĨ tr®nink (Waterbury 2007). VĨbuġn® cviky jsou prov§dŊny 

maxim§ln² rychlost². Z§tŊģ je navyġov§na jen tehdy, pokud se vĨsledn§ rychlost pohybu 

nesniģuje.     

 

A. Tr®nink vĨbuġn® s²ly 

1) VħSKOKY ZE SEDU NA LAVIĻCE  

S®rie: 5 

Opakov§n²: 3 

Z§tŊģ: Hmotnost vlastn²ho tŊla 

Pauza: 45 sekund mezi s®riemi  

Popis: Sed²me na lavici nebo ģidli s rukama za hlavou. Z§da jsou rovnŊ, ¼hel pokrļen² 

v koleni je pŚibliģnŊ 90Á. Z t®to pozice se odraz²me co nejd§l a co nejvĨġ. Vrac²me se zpŊt  

a cviļen² opakujeme. Pracujeme s maxim§ln² vĨbuġnost² pohybu.   

 

2) KLIKY S TLESKNUTĉM 

S®rie: 5 

Opakov§n²: 3 

Z§tŊģ: Hmotnost vlastn²ho tŊla 

Pauza: 45 sekund mezi s®riemi  

Popis: Ze vzporu s rukama vzd§lenĨma od sebe na ġ²Śku ramen, pŚejdeme explozivnŊ do kliku 

a zpŊt s tlesknut²m pŚed tŊlem. Chvilku se soustŚed²me a cviļen² opakujeme. Pracujeme 

s maxim§ln² vĨbuġnost² pohybu. 

 

B. Tr®nink maxim§ln² s²ly 

1) SUPRAMAXIMĆLNĉ ĻĆSTEĻN£ OPAKOVĆNĉ V MRTV£M TAHU 

S®rie: 1 

Opakov§n²: 2 ï 3 

Zat²ģen²: 120% z 1RM   

Pauza: 60 sekund 
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Popis: V posilovac² kleci si pŚiprav²me velkou ļinku tak, abychom ji mohli ve stoji, bez 

pŚedklonu trupu, pohodlnŊ uchopit. Nastav²me si zar§ģku pro maxim§ln² rozmez² pohybu 

kolem 10 ï 15cm. Postav²me se s nohama na ġ²Śku bokŢ, tedy kyļle, kolena a kotn²ky jsou 

v jedn® ose. Uchop²me ļinku nadhmatem v rozmez² ġ²Śky ramen, sm²ġenĨ ¼chop 

nepouģ²v§me. Z§da drģ²me rovnŊ a provedeme 3 rychl§ opakov§n² v omezen®m rozsahu 

pohybu 10 ï 15cm. Jedn§ se o n§roļn® cviļen², kter® vyģaduje kvalitn² vybaven² a v pŚ²padŊ 

m®nŊ zkuġen®ho cviļence odbornĨ dohled kvalifikovan®ho instruktora. 

 

2) MRTVħ TAH 

S®rie: 1 

Opakov§n²: Maxim§ln² poļet 

Zat²ģen²: 90% z 1RM 

Pauza: 180 sekund 

Popis: PŚiprav²me si velkou ļinku na zem. Postav²me se s nohama na ġ²Śku bokŢ, tedy kyļle, 

kolena a kotn²ky jsou v jedn® ose. Uchop²me ļinku nadhmatem v rozmez² ġ²Śky ramen, 

sm²ġenĨ ¼chop nepouģ²v§me. Z§da drģ²me rovnŊ, nohy jsou pokrļen®. V§hu tŊla pŚeneseme 

v²ce na paty a extenz² v kolenou s postupnĨm vzpŚimov§n²m trupu ļinku zvedneme. 

V z§vŊreļn® f§zi st§hneme lopatky k sobŊ. PŚedklonem trupu, se zachov§n²m rovnĨch zad,  

a postupnĨm pŚechodem do podŚepu, vrac²me ļinku zpŊt. 

 

3) DřEPY NA JEDN£ NOZE (A1 KOMBINACE)  

S®rie: 3 

Opakov§n²: 3 

Zat²ģen²: 3RM 

Pauza: 75 sekund 

Popis: Ze stoje na jedn® noze prov§d²me hlubokĨ dŚep. Odlehļenou nohu se snaģ²me drģet 

nataģenou pŚed sebou. Pokud je z§tŊģ pŚ²liġ lehk§, uchop²me jednoruļn² ļinky do obou rukou. 

Prov§d²me 3 opakov§n² a vystŚ²d§me stojnou nohu. Po pauze 75 sekund pŚech§z²me ke cviku 

v kombinaci ï silovĨ vĨtlak (A2). 

 

4) SILOVħ VħTLAK (A2 KOMBINACE)  

S®rie: 3 

Opakov§n²: 3 

Zat²ģen²: 3RM 
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Pauza: 75 sekund  

Popis: Ve stoji drģ²me velkou ļinku na prsou. Đchop je o trochu ġirġ² neģ naġe ġ²Śka ramen. 

Lokty tlaļ²me k tŊlu. Zlehka pokrļ²me nohy v kolenou a zpŊtnou extens² doplnŊnou o 

spolupr§ci paģ², vytlaļ²me ļinku nad hlavu. Vrac²me se zpŊt do z§kladn² polohy a cviļen² 

opakujeme. Po pauze 75 sekund pŚech§z²me ke cviku v kombinaci ï dŚepy na jedn® noze 

(A1).  

 

5) KLIKY NA BRADLECH (B1 KOMBINACE)   

S®rie: 3 

Opakov§n²: 5 

Zat²ģen²: 5RM 

Pauza: 75 sekund  

Popis: VĨchoz² poloha je ve vzporu na bradlech s dlanŊmi vytoļenĨmi ven, vġechny prsty 

vļetnŊ palcŢ smŊŚuj² dovnitŚ. Spouġt²me se mezi ģerdi, lokty smŊŚuj² do stran a vrac²me se do 

horn² polohy. Pokud je z§tŊģ pŚ²liġ lehk§, pouģ²v§me z§vaģ² zavŊġen® na opasku pŚed trupem. 

Po pauze 75 sekund pŚech§z²me ke cviku v kombinaci ï boļn² mrtvĨ tah (B2). 

 

6) BOĻNĉ MRTVħ TAH (B2 KOMBINACE) 

S®rie: 3 

Opakov§n²: 3 

Zat²ģen²: 3RM 

Pauza: 75 sekund  

Popis: PŚiprav²me si velkou ļinku na zem a postav²me se k n² bokem s nohama na ġ²Śku bokŢ, 

tedy kyļle, kolena a kotn²ky jsou v jedn® ose. Uchop²me ļinku jednou rukou nadhmatem 

v jej² polovinŊ. Z§da drģ²me rovnŊ, nohy jsou pokrļen®. V§hu tŊla pŚeneseme v²ce na paty a 

extenz² v kolenou s postupnĨm vzpŚimov§n²m trupu ļinku zvedneme. V z§vŊreļn® f§zi 

st§hneme lopatky k sobŊ. Ohnut²m trupu, se zachov§n²m rovnĨch zad, a postupnĨm 

pŚechodem do podŚepu, vrac²me ļinku zpŊt. Po pauze 75 sekund pŚech§z²me ke cviku 

v kombinaci ï kliky na bradlech (B1). 

 

7) IZOMETRICK£ POSILOVĆNĉ ĠĉJE SE SPARING PARTNEREM (obr§zek 29) 

S®rie: 3 

Zat²ģen²: 30 sekund 

Pauza: 60 sekund 
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Popis: Postav²me se proti SP a vykroļ²me jednou nohou vpŚed. Sn²ģ²me tŊģiġtŊ, srovn§me 

z§da. SP nat§hne ruce pŚed sebe a my se opŚeme ļelem o jeho dlanŊ. Po stanovenou dobu se 

ho snaģ²me pŚetlaļit.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 27 Izometrick® posilov§n² ġ²je se sparing partnerem 

 

4.4  Tr®ninkovĨ pl§n pro rozvoj specifick® vytrvalosti  

 

4.4.1  Vliv vytrvalosti na prŢbŊh z§pasu  

BŊhem z§pasu probŊhne cel§ Śada vĨpadŢ, ¼chopŢ, pokusŢ o vychĨlen², pŚetlaļov§n², 

zmŊn tŊģiġtŊ atd. HodnŊ pohybŢ je tu nav²c, soupeŚ se neust§le pohybuje, coģ vyģaduje 

neust§l® reakce na jeho pohyb. Sportovn² kl§n² vŊtġinou trvaj² v rozmez² 5 ï 10 minut a lze se 

tak znaļnŊ unavit. Pro maxim§ln² nasazen² v z§pase je dŢleģitĨ rozvoj specifick® vytrvalosti 

(Rutten 2001). 

 Vytrvalost je schopnost k dlouhodob®mu prov§dŊn² motorick® ļinnosti, aniģ by doġlo  

k poklesu jej² intenzity (ĻelikovskĨ 1990). Vzhledem k charakteru sportu, je kladen dŢraz na 

rozvoj silov® vytrvalosti, resp. explozivn² silov® vytrvalosti (Waterbury 2006). 

 Vytrvalostn² s²lu urļuje procento maxim§ln² s²ly a d®letrvaj²c² svalov§ ļinnost. Je 

ļ§steļnŊ spojena s maxim§ln² silou, ale i s vytrvalostn² aerobn²ho i anaerobn²ho charakteru 

(Moravec 2004).  

 

4.4.2  ZpŢsoby energetick®ho kryt² pŚi pohybov® ļinnosti 

Rozvoj vytrvalosti je dŢleģitou souļ§st² tr®ninkov®ho procesu kaģd®ho bojovn²ka. Je to 

proto, ģe bojovn²k potŚebuje nŊjakĨ ļas pro odhadnut² soupeŚe, odhad vzd§lenosti  

apod., a jeġtŊ pŚed t²m neģ skuteļnŊ za¼toļ², vyplĨtv§ znaļn® mnoģstv² energie.  
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Mezi z§kladn² zpŢsoby energetick®ho kryt² patŚ²:   

1. ATP CP ï tento syst®m energetick®ho kryt² je nejdostupnŊjġ² pro svalovou 

kontrakci. ATP CP syst®m poskytuje energii pro potŚebnou svalovou kontrakci 

v rozmez² maxim§lnŊ 10 ï 15 s. Vyuģit² je napŚ. u sprintu, 1 ï 3 opakov§n² 

s maxim§ln² vahou 1RM. 

2. Anaerobn² glykolĨza ï nastupuje ve chv²li, kdy se vyļerpaj² z§soby ATP CP. Tento 

syst®m z§sobuje svaly energi² pŚibliģnŊ 10 minut a udrģuje stŚedn² ¼roveŔ s²ly. Je 

zodpovŊdnĨ za hromadŊn² lakt§tu v organismu. 

3. Aerobn² metabolismus ï je posledn²m energetickĨm syst®mem. Dok§ģe z§sobovat 

svalov® kontrakce aģ po dobu nŊkolika dn². DŢleģitĨ je ale fakt, ģe produktem jsou 

jen slab® silov® kontrakce.  

ObecnŊ nelze produkovat velik® mnoģstv² s²ly po dlouhou dobu. Tak je tŊlo ļlovŊka 

uzpŢsobeno a jiģ po uplynut² nŊkolika sekund ĂpŚepneñ do reģimu anaerobn² glykolĨzy. 

Z§pasy v grapplingu mohou trvat 5 ï 10 minut, vĨjimeļnŊ i v²ce kol. Z toho plyne, ģe 

anaerobn² glykolĨza je syst®mem, kterĨ je zodpovŊdnĨ za z§soben² energi² bŊhem z§pasu  

a z toho dŢvodu je tŚeba ho rozv²jet na maxim§ln² moģnou ¼roveŔ. Je tedy vģdy dŢleģit® 

pracovat s nŊkĨm, kdo v² jak rozv²jet anaerobn² glykolĨzu.    

Z§soben² ATP CP nelze navĨġit a zamŊŚovat se tedy na rozvoj v t®to oblasti postr§d§ 

smysl. Na druhou stranu je zn§mo, ģe anaerobn² glykolĨza dok§ģe z§sobit svaly i po dobu 

delġ², neģ 10 minut. Pokud se pokus²me ovlivŔovat tento syst®m Ś§dnĨm tr®ninkem je 

pravdŊpodobn®, ģe bychom mohli rozġ²Śit jeho ¼lohu v energetick®m kryt² (Waterbury 2006).    

Proļ se ale nezamŊŚit tak® na rozvoj aerobn²ho metabolismu? Faktem je, ģe tento syst®m 

dok§ģe fungovat velice dlouho. Pro grappling je ale potŚeba syst®m, kterĨ poskytne 

maxim§ln² moģnou ¼roveŔ s²ly, kdy z vĨġe uvedenĨch tvrzen² vyplĨv§, ģe jedinĨm vhodnĨm 

syst®mem je pr§vŊ anaerobn² glykolĨza. Aerobn² metabolismus m§ sv® opodstatnŊn²  

a v delġ²ch z§pasech m§ pod²l na z§sobov§n² energi². Pokud ale bude tr®nink zamŊŚen 

pŚedevġ²m na rozvoj tohoto syst®mu, tedy dlouh® bŊhy, plav§n² apod. bude tŊģk® si udrģet 

stŚedn² ¼roveŔ vĨkonnosti (Waterbury 2006).  

 Produktem anaerobn² glykolĨzy je kyselina ml®ļn§, protoģe nepŚ²tomnost kysl²ku 

v buŔce m§ za n§sledek pŚemŊnu pyruv§tu na lakt§t. To vede k jeho hromadŊn² v tŊle. 

V minulosti byl povaģov§n za ġkodlivĨ vedlejġ² produkt (Kolata 2006). Za urļitĨch okolnost² 

vġak mŢģe bĨt lakt§t pro tŊlo pŚ²nosnĨm zdrojem energie. Pro srdce, br§nici nebo dokonce 

mozek je lakt§t vĨznamnĨm energetickĨm zdrojem (Hanc 2006). 
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Tr®nink by mŊl prob²hat do udrģiteln® ¼rovnŊ anaerobn² glykolĨzy. Je to jedin§ 

moģnost, protoģe tr®nink bude pŚ²liġ dlouhĨ pro vyuģ²v§n² ATP CP syst®mu a pŚ²liġ n§roļnĨ 

pro anaerobn² metabolismus. Tr®nink bude nutit tŊlo efektivnŊ vyuģ²vat lakt§t jako palivo pro 

vĨkony (Waterbury 2006). 

 Grappling je sport, kterĨ ve velk® m²Śe zatŊģuje cel® tŊlo. Proto nem§ smysl tr§vit 

vŊtġinu ļasu rozvojem napŚ. jen doln² ļ§sti tŊla jako je tomu u bŊhu. Vytrvalostn² tr®nink by 

se mŊl skl§dat pŚedevġ²m z pohybŢ, kter® jsou podobn® pohybŢm v z§pase (Rutten 2001). 

  

4.4.3  Z§vŊry 

 Lze soudit, ģe tr®nink m§ m²t kr§tkĨ a intenzivn² charakter. Vzhledem k ļasovĨm 

omezen²m by mŊl zahrnovat cviky, ve kterĨch se procviļuje cel® tŊlo s dŢrazem na rozvoj 

pevn®ho svalov®ho korzetu a frekvenc² pŚibliģnŊ 3x v tĨdnu.  

 

4.4.4  Tr®ninkovĨ pl§n pro rozvoj vytrvalosti v  anaerobn²m reģimu 

Byl zvolen syst®m kruhov®ho tr®ninku, ve kter®m je, s ohledem na charakter sportu  

a ļasov® dŢvody, procviļov§no cel® tŊlo.  

Jsou pouģita cviļen², kter§ simuluj² pohyby v z§pase a z§roveŔ pom§haj² zpevnit 

svalovĨ korzet, pŚedevġ²m d²ky pohybŢm v rotaci. Ty hlavŊ ovlivŔuj² pos²len² bŚiġn²ho 

svalstva a rot§torŢ p§teŚe. 

  Tento pl§n je postaven na principu kruhov®ho tr®ninku, tedy cviļen² na v²ce 

stanoviġt²ch a jejich pravideln®m stŚ²d§n². StanoviġŠ je celkem 5 a u kaģd®ho se cviļ²  

1 minutu. PŚechody mezi stanoviġti jsou prov§dŊny co nejrychleji bez pŚest§vky. Po uplynut² 

pŊti minut, kdy je odcviļen jeden celĨ cyklus, n§sleduje 1 minutu pŚest§vka. Cyklus je 

opakov§n 3x, celkem se tedy cviļ² 3x5 minut ļist®ho ļasu. T²m je zajiġtŊno, ģe cviļenec bude 

zatŊģov§n v anaerobn²m p§smu energetick®ho kryt², neboli v p§smu, ve kter®m prob²h§  

i z§pas v grapplingu.  

PŚed zah§jen²m tr®ninku se doporuļuje dŢkladn® rozcviļen², tedy zahŚ§t² a protaģen² 

cel®ho tŊla.  

Program by mŊl bĨt zaļlenŊn do tr®ninku 3x v tĨdnu. VŊtġinou se cviļ² t²mto zpŢsobem 

v odpoledn²ch hodin§ch, ide§lnŊ ve stejnĨ den s tr®ninkem pro rozvoj silovĨch schopnosti. 

T²m zbĨv§ dostatek ļasu pro tr®nink bojovĨch technik.   

KaģdĨ pohyb je vykon§v§n co nejrychleji se snahou zapojit cel® tŊlo. Cviky by mŊly bĨt 

vykon§v§ny s takovĨm zat²ģen²m, kter® umoģŔuje prov®st pohyb rychle. Pokud je hmotnost 
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z§tŊģe pŚ²liġ vysok§, je tr®nink veden na ¼kor rozvoje rychlosti. Ve chv²li, kdy je cviļenec 

schopen odcviļit celĨ program bez pŚest§vky a ve vysok®m tempu, je moģn® vyuģ²t z§tŊģovou 

vestu. Ze zaļ§tku pŚibliģnŊ se 7,5 kg z§tŊģe ve vestŊ na prvn² 2 ï 3 tr®ninky  

a postupnŊ po 2,5 kg z§tŊģ zvyġovat.  

 

1) PřESKOKY S MEDICINBALEM VE STOJI (obr§zek 28) 

Zat²ģen²: 60 sekund 

Pauza: 0 sekund 

Popis: Ve stoji drģ²me pŚed sebou medicinbal ve vĨġi pasu. Vykroļ²me levou nohou vpŚed  

a natoļ²me trup k pŚedn² noze (f§ze 1). PŚeskokem prohod²me nohy tak, aby prav§ noha byla 

vpŚed a z§roveŔ k n² rotujeme trup (f§ze 2 a 3). PŚeskoky bez pŚest§vky opakujeme. Cviļ²me 

ve vysok®m tempu a pohyb prov§d²me maxim§ln² rychlost². 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 28 PŚeskoky s medicinbalem ve stoje ve tŚech f§z²ch pohybu 

 

2) PřESKOKY VE VZPORU (obr§zek 29) 

Zat²ģen²: 60 sekund 

Pauza: 0 sekund  

Popis: Ze z§kladn² polohy ve vzporu stojmo rozkroļn®m, pŚeskoļ²me nohama smŊrem doleva 

tak, aby ġpiļka prav® nohy byla t®mŊŚ kolmo k ruk§m opŚenĨm o podloģku (f§ze 2). 

PŚeskokem se vrac²me zpŊt (f§ze 3) a pokraļujeme v pŚeskoku na druhou stranu (f§ze 4). 

Cviļ²me ve vysok®m tempu a vyvarujeme se druhotnĨm meziskokŢm. 

 

 

 

1 2 3 
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Obr§zek 29 PŚeskoky ve vzporu ve ļtyŚech f§z²ch pohybu 

 

3) ROTACE TRUPU S MEDICINBALEM V  SEDU (obr§zek 30) 

Zat²ģen²: 60 sekund 

Pauza: 0 sekund  

Popis: Sed²me na podloģce, nohy m§me zvednut®, mohou bĨt pŚekŚ²ģen®, a drģ²me 

medicinbal pŚed sebou. Đhel v loktech je pŚibliģnŊ 90Á. Rotujeme trup smŊrem doprava  

(f§ze 2), vrac²me se zpŊt a smŊrem doleva (f§ze 4). Cviļ²me ve vysok®m tempu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 30 Rotace trupu s medicinbalem v sedu ve ļtyŚech f§z²ch pohybu 
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4) PřECHOD Z LEHU DO POSTOJE S MEDICINBALEM  

Zat²ģen²: 60 sekund 

Pauza: 0 sekund  

Popis: Leģ²me na z§dech, nohy m§me m²rnŊ pokrļen® a drģ²me medicinbal pŚed sebou. Đhel 

v loktech je pŚibliģnŊ 90Á. Snaģ²me se co nejrychleji postavit. Ze stoje pŚech§z²me ihned zpŊt 

do lehu a cviļen² ve vysok®m tempu opakujeme. 

 

5) HOD MEDICINBALEM O ZEM 

Zat²ģen²: 60 sekund 

Pauza: 0 sekund  

Popis: Ve stoje drģ²me medicinbal nad hlavou, paģe jsou m²rnŊ pokrļen®. Co nejvŊtġ² silou 

hod²me medicinbal tŊsnŊ pŚed sebe o zem tak, aby se n§m odrazil zpŊt do ¼chopu. Ihned 

cviļen² opakujeme. Pracujeme ve vysok®m tempu s co nejvŊtġ² rychlost² pohybu. 

 

4.5  Tr®ninkovĨ pl§n pro rozvoj pohybovĨch dovednost² grapplingu 

 

4.5.1  Z§sady v postupu n§cviku bojovĨch technik 

Zkuġenosti instruktorŢ v USA ukazuj², ģe je vhodnŊjġ² zaļ²t s tr®ninkem boje na zemi  

a vŊnovat znaļnou ļ§st tr®ninku rozvoji pohybovĨch schopnost² a pevn®ho svalov®ho korzetu 

(Noah Booth). Je to z dŢvodu prevence zranŊn², kter§ ļasto vznikaj² n§sledkem p§du 

nezkuġen®ho sportovce, nebo bolestech zad vznikaj²c²ch pŚi zved§n² tŊģkĨch bŚemen. PozdŊji 

je doporuļeno se vŊnovat z§pasu v postoji, kterĨ je souļ§st² kaģd®ho sportovn²ho kl§n². 

Vzhledem k charakteru sportu ale nen² prioritou.    

 V prestiģn²ch svŊtovĨch ġkol§ch grapplingu existuj² urļit® postupy, kter® jsou 

respektov§ny vzhledem k menġ²m zkuġenostem v ĻR. V americk®m sportovn²m odd²lu 

ĂTeam Lloyd Irwinñ, je prioritou technick®ho rozvoje kaģd®ho sportovce postup POHYB > 

KONTROLA > ĂSUBMISSION" TECHNIKA (Ryan Hall). Znamen§ to, ģe by mŊla bĨt 

d§v§na pŚednost rozvoji spr§vnĨch pohybovĨch n§vykŢ vloģen²m gymnastickĨch cviļen²  

a specifickĨch pohybovĨch drilŢ pro zlepġen² pohybu s, nebo bez sparing partnera. VysvŊtlen² 

lze naj²t pŚi sledov§n² prŢbŊhu z§pasu. Jestliģe se jeden z bojovn²kŢ pohne ġpatnĨm smŊrem, 

pŚ²padnŊ by se chtŊl pohnout jinak, ale nedok§ģe to vzhledem k vlastn²m pohybovĨm 

omezen²m, z²sk§v§ protivn²k vĨhodu kontroly. Pokud m§ jeden z bojovn²kŢ vĨhodu kontroly, 

ale opŊt m§ pohybov® omezen², malĨ rozsah pohybu apod., lze obt²ģnŊ aplikovat p§ku nebo 

ġkrcen².  
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PŚ²kladem mŢģe bĨt n§sleduj²c² fotografie (obr§zek 31), zachycuj²c² ġpatnĨ pohybovĨ 

n§vyk. SoupeŚ se n§s snaģ² atakovat a dostat se mimo dosah naġ² Ăguardñ pozice. PrudkĨm 

pohybem vychĨl² naġe doln² konļetiny a snaģ² se zaujmout kontroln² pozici Ăknee on bellyñ. 

PŚirozenĨm, ale bohuģel ġpatnĨm pohybem, je otoļit se zpŊt ļelem k soupeŚi (f§ze 3) a t²m se 

pŚ²mo dostat do nevĨhodn® pozice.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek 31 ĠpatnĨ pohybovĨ n§vyk ve tŚech f§z²ch pohybu 

 

Naopak dalġ² fotografie (obr§zek 32) ukazuje spr§vnĨ man®vr, kdy jednoduchĨm pohybem 

obnov²me Ăguardñ pozici. Je vidŊt, ģe spr§vnĨm pohybovĨm n§vykem jsme schopni zabr§nit 

soupeŚovu ¼toku.  
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Obr§zek 32 Spr§vnĨ pohybovĨ n§vyk ve ļtyŚech f§z²ch pohybu 

 

P§ky a ġkrcen² obecnŊ funguj² tehdy, pokud je pod kontrolou zbytek tŊla soupeŚe, nebo 

jeho ļ§st (Gracie 2001). Je tedy tŚeba uļit spr§vn® kontrole protivn²ka pomoc² n§cviku pr§ce 

s vlastn²m tŊģiġtŊm, tŊlesnou hmotnost² a dobr®ho ¼chopu.  

ĂSubmissionñ technika je posledn²m krokem, kterĨ vġak bĨv§ v tr®ninku ļasto 

uspŊch§n. PŚedevġ²m zaļ§teļn²ci prahnou po n§cviku nejrŢznŊjġ²ch ġkrcen² a p§ļen² na ¼kor 

n§cviku pohybu a kontroly. Je na instruktorovi, aby se snaģil tyto snahy neutralizovat 

minim§lnŊ pestrost² tr®ninkovĨch drilŢ a na z§vŊr tr®ninkov® jednotky alespoŔ demonstrac² 

z§kladn²ch p§k nebo ġkrcen² (Noah Booth). Student si techniky vŊtġinou hned zkouġ², ale s§m 

pozdŊji zjist², ģe nefunguj², pokud nen² splnŊn princip POHYB > KONTROLA > 

ĂSUBMISSIONñ TECHNIKA. Jednoduġe Śeļeno, ani se k pouģit² takov® techniky nedostane. 

Neznamen§ to ale, ģe se tyto techniky ze zaļ§tku nikdy neuļ². Je vġak tŚeba pŚistupovat 

k n§cviku jednotlivĨch Ăsubmissionsñ s rozvahou a volit jen z§kladn², bezpeļn® techniky a 

potom neust§le zdŢrazŔovat nutnost spr§vn® kontroly protivn²ka a pr§ce s vlastn²m tŊlem 

(Ryan Hall). S vyspŊlost² cviļence lze pŚej²t k n§cviku sloģitŊjġ²ch technik a kombinac², kdy 

kaģdĨ jedinec vyb²r§ a objevuje ty sv®, kterĨmi bude po zbytek sportovn² kari®ry vybaven.   

4 3 

2 1 
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Pro n§cvik jednotlivĨch bojovĨch technik je dobr® vyuģ²vat metodu drilu, kdy se dan® 

cviļen² neust§le opakuje. Za minimum se d§ povaģovat 50 opakov§n² v jedn® tr®ninkov® 

jednotce. Dle obt²ģnosti lze pozdŊji pŚistoupit k metodŊ progresivn²ho navyġov§n² odporu 

sparing partnera. To znamen§, ģe pŚi prvn²ch opakov§n²ch SP neklade ģ§dnĨ odpor. 

V polovinŊ cviļen² (s®rie) jiģ klade odpor kolem 50% z maxima a neust§le odpor navyġuje aģ 

na 100% u posledn²ch pokusŢ. PŚ²kladem mŢģe bĨt pŚetoļen² soupeŚe z nŊjak® pozice, kdy ze 

zaļ§tku SP umoģn² pŚetoļen² prov®st, aby si tr®nuj²c² jedinec ujasnil pŚedstavu o dan® 

technice a pozdŊji se snaģ² udrģet stabilitu pro simulaci re§ln® bojov® situace. T²m je zaruļen 

rychlejġ² postup v zapojen² dan® techniky bŊhem skuteļn®ho z§pasu (John Kavanagh).  

 

4.5.2  Z§vŊry 

 Na z§kladŊ uvedenĨch zkuġenost² by cviļen² mŊla bĨt zamŊŚena pŚedevġ²m na rozvoj 

spr§vn®ho pohybu a kontroly soupeŚe s dŢrazem na boj na zemi a prevenci zranŊn².     

 

4.5.3  Z§sobn²k cvikŢ 

Kapitola obsahuje celkem 48 cviļen². Ta jsou rozdŊlena do ġesti podkategori², dle 

charakteru vyuģit². V kaģd® kategorii jsou cviky Śazeny podle subjektivn² obt²ģnosti, prŢbŊģnŊ 

na sebe navazuj² a jsou prŢpravou pro cviky n§sleduj²c². Prvn² dvŊ kategorie obsahuj² po 

dvan§cti cvic²ch a jsou nezbytnĨm z§kladem spr§vn®ho pohybu v z§pase ï ĂZ§kladn² 

pohybov§ cviļen² pro boj na zemiñ a ĂZ§kladn² pohybov§ cviļen² pro boj v postojiñ. Lze je 

doporuļit jako souļ§st rozcviļen² v kaģd® tr®ninkov® jednotce. Dalġ² ļtyŚi podkapitoly se dŊl² 

na ĂCviļen² se zamŊŚen²m na pŚechod Ăguardñ poziceñ, ĂCviļen² pro rozvoj kontroly soupeŚe 

v boji na zemiñ, ĂCviļen² pro rozvoj a obnoven² Ăguardñ poziceñ a ĂCviļen² pro rozvoj 

kontroly soupeŚe v postojiñ. Kaģd§ podkapitola obsahuje ġest z§kladn²ch cviļen², vhodnĨch 

do hlavn² ļ§sti tr®ninkov® jednotky. 

Program je vytvoŚen jako z§sobn²k cvikŢ, tzn., netvoŚ² tr®ninkovou jednotku jako 

takovou. Je vġak pŚehlednŊ zpracov§n a umoģŔuje rychle vytvoŚit konkr®tn² tr®ninkovĨ pl§n.  

Drģ²me se vġak urļitĨch obecnĨch z§sad:  

¶ Tr®nink zaļ²n§ rozcviļkou, tedy zahŚ§n²m cel®ho tŊla s vyuģit²m jednoduchĨch 

cviļen² (rozbŊh§n², j²zda na rotopedu, veslov§n²) a protaģen²m napŚ. pomoc² lehk®ho 

streļinku. Tato ļ§st by mŊla trvat alespoŔ 10 minut.  
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¶ Druh§ ļ§st je zamŊŚena na z§kladn² pohybov§ cviļen² (kapitoly 4.5.3.1 a 4.5.3.2), 

kdy je z poļ§tku d§v§na pŚednost cviļen²m jednoduġġ²m, s rostouc² ¼rovn² cviļence 

pŚibĨvaj² sloģitŊjġ² prvky. CvikŢm se vŊnujeme pŚibliģnŊ 20 minut. 

¶ TŚet² ļ§st je hlavn² ļ§st² tr®ninkov® jednotky, kde se procviļuj² vybran® bojov® 

techniky z kapitol 4.5.3.3 ï 4.5.3.6. Je doporuļeno se vŊnovat n§cvikŢm 

systematicky a vyuģ²vat v jednom tr®ninku cviky maxim§lnŊ ze dvou kategori². 

NapŚ. tr®nink v ¼terĨ je zamŊŚen na pŚechody Ăguardñ pozice a pohyb v bojov®m 

postoji. Po odcviļen² stanoven®ho poļtu opakov§n² je moģn® cviļen² nŊkolikr§t 

opakovat a pravidelnŊ se stŚ²dat se sparing partnerem. Poļet cvikŢ v hlavn² ļ§sti by 

nemŊl pŚekroļit 6. Na z§vŊr se lze vŊnovat sparingu, nebo jeho modifikovanĨm 

form§m, ide§lnŊ pod dohledem zkuġen®ho tren®ra. Hlavn² ļ§st trv§ pŚibliģnŊ 60 

minut.  

¶ Z§vŊreļn§ ļ§st je urļena pro zklidnŊn² organismu a z§vŊreļn® protaģen² 

Tr®nink je doporuļeno zaŚadit do tĨdenn²ho cyklu 3 ï 4x. 

 

4.5.3.1  Z§kladn² pohybov§ cviļen² pro boj na zemi  

 Tato cviļen² n§m pom§haj² z²skat z§kladn² pohybov® n§vyky pro vŢbec moģn® 

praktikov§n² grapplingu. S ohledem na zdravotn² rizika a moģnosti zranŊn² zaļ§teļn²kŢ, 

vol²me zpoļ§tku cviky pro rozvoj pohybu na zemi. Jednotliv§ cviļen² jsou Śazena dle 

obt²ģnosti, resp. zat²ģen² jednotlivĨch segmentŢ p§teŚe. Vych§z²me z faktu, ģe pouze s dobŚe 

zpevnŊnĨm svalovĨm korzetem, lze nacviļovat bez pŚ²padnĨch bolest² pŚedevġ²m v oblasti 

zad.   

 

1) VħKRUTY (Obr§zek 33) ï jsou z§kladn²m cviļen²m pro rozvoj pohybu v oblasti p§nve. 

Vyuģ²vaj² se pŚedevġ²m jako ¼hybnĨ man®vr pro vytvoŚen² prostoru a k n§sledn®mu ¼niku 

z nebezpeļn® situace, nebo pro vytvoŚen² prostoru k efektivn²mu ¼toku.  

Doporuļen® zat²ģen²: 20 ï 30 opakov§n²  

Popis: Z pozice v lehu se pŚetoļ²me na prav® rameno. HĨģdŊ, boky a prav§ noha nejsou 

v kontaktu s podloģkou (f§ze 2). D²ky tomuto odlehļen² p§nve, m§me prostor pro pohyb. 

Pohneme p§nv² na stranu (f§ze 3) a vr§t²me se zpŊt (f§ze 4 a 5). Pracujeme v maxim§ln²m 

rozsahu. Vrac²me se zpŊt a pohyb opakujeme na druhou stranu.  
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Obr§zek 33 VĨkruty v ġesti f§z²ch pohybu 

 

2) MOSTY (Obr§zek 34) ï umoģŔuj² vytvoŚit prostor mezi n§mi a soupeŚem, pŚ²padnŊ 

mŢģeme takovĨm mostem soupeŚe pŚetoļit. 

Doporuļen® zat²ģen²: 20 ï 30 opakov§n²  

Popis: Z pozice v lehu pokrļmo pŚit§hneme paty k hĨģd²m na vzd§lenost pŚibliģnŊ 20 cm 

(f§ze 1). Hlava je v kontaktu s podloģkou. Paģe m§me v obran® pozici s lokty u tŊla. 

Pohybujeme p§nv² nahoru a z§roveŔ se pŚet§ļ²me na stranu (f§ze 2, 3 a 4). Pracujeme ve 

velik®m rozsahu pohybu p§nve. Vrac²me se zpŊt a pohyb opakujeme na druhou stranu.  
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Obr§zek 34 Mosty ve ļtyŚech f§z²ch pohybu 

 

3) TECHNICK£ POSTAVENĉ (Obr§zek 35) ï je pŚechod ze zemŊ do postoje. Postavit se 

mŢģeme rŢznĨmi zpŢsoby, avġak ty n§m nemus² zajistit dostateļnou obranyschopnost  

a rychlost pohybu. Tento pŚechod je vysoce efektivn², umoģŔuje dobr® kryt² a bĨv§ i souļ§st² 

¼toļnĨch man®vrŢ.  

Doporuļen® zat²ģen²: 20 ï 30 opakov§n²  

Popis: V sedu pokrļmo m§me pravou dlaŔ opŚenou o podloģku. M²rnŊ pŚizvedneme  

a nat§hneme pravou nohu (f§ze 1). V§hu tŊla pŚesuneme na pravou paģi a ze sedu se 

postav²me tak, abychom byli st§le pravou dlan² na podloģce a z§roveŔ st§li levĨm bokem  

k soupeŚi. Pohled smŊŚuje st§le jedn²m smŊrem. Vrac²me se zpŊt a pohyb opakujeme na 

druhou stranu. 
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Obr§zek 35 Technick® postaven² ve ļtyŚech f§z²ch pohybu 

 

4) VħKROK JEDNOU NOHOU VPřED S PROHNUTĉM (Obr§zek 36) ï je vyuģ²v§n 

k ¼tokŢm, kdy se snaģ²me dostat k soupeŚi zezadu, nebo k ¼nikŢm z nebezpeļnĨch pozic.   

Doporuļen® zat²ģen²: 20 ï 30 opakov§n²    

Popis: Ze z§kladn² pozice ve vzporu stojmo rozkroļn®m (f§ze 1) pŚeneseme v§hu na levou 

paģi a vykroļ²me levou nohou ġikmo m²rnŊ vpŚed (f§ze 3). Prav§ ruka se pŚesouv§ k prav®mu 

boku. P§nev je hodnŊ vpŚedu, z§da jsou prohnut§, d²v§me se nahoru. Vrac²me se zpŊt do 

z§kladn² polohy a cvik opakujeme na druhou stranu. 
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Obr§zek 36 VĨkrok jednou nohou vpŚed s prohnut²m ve ļtyŚech f§z²ch pohybu 

 

5) PřEVALENĉ PřES RAMENO (Obr§zek 37) ï rozv²j² pohyblivost v oblasti p§teŚe. Je 

souļ§st² mnoha ¼nikŢ a z§kladn²m pŚedpokladem pro silnĨ Ăguardñ. 

Doporuļen® zat²ģen²: 20 ï 30 opakov§n²  

Popis: Z lehu pokrļmo, paģe jsou volnŊ pod®l tŊla, d§me nohy za hlavu tak, abychom mŊli 

obŊ kolena u prav®ho ramene (f§ze 3). Pokraļujeme v pohybu aģ do kleku (f§ze 5). Vrac²me 

se do vĨchoz² polohy pŚevalen²m vpŚed a cvik opakujeme na druhou stranu.  
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Obr§zek 37 PŚevalen² pŚes hlavu v pŊti f§z²ch pohybu 

 

6) PřEVALENĉ STRANOU (Obr§zek 38) ï je souļ§st² mnoha ¼nikŢ a z§kladn²m 

pŚedpokladem pro silnĨ Ăguardñ. Z§roveŔ rozv²j² pohyblivost v oblasti p§teŚe. 

Doporuļen® zat²ģen²: 20 ï 30 opakov§n²  

Popis: Ze sedu pokrļmo, z§da jsou ohnut§ a paģe jsou volnŊ pŚed tŊlem, se vyklon²me 

smŊrem doprava (f§ze 2). Pokraļujeme v pohybu stranou a pŚitahujeme kolena k tŊlu  

(f§ze 3 a 4). Plynule pŚech§z²me do sedu (f§ze 5 a 6). StejnĨm pohybem se vrac²me zpŊt a 

cviļen² opakujeme. 
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Obr§zek 38 PŚevalen² stranou v ġesti f§z²ch pohybu 

 

7) SVĉĻKA DO STRANY (obr§zek 39) ï je cviļen² nejen pro pos²len² spodn² ļ§sti bŚiġn²ch 

svalŢ, ale z§roveŔ se pouģ²v§ pro vytv§Śen² vhodn®ho prostoru, pŚi pŚet§ļen² soupeŚe  

a aplikov§n² nŊkterĨch p§k. 

Doporuļen® zat²ģen²: 20 ï 30 opakov§n²  

Popis: Leģ²me na z§dech a nohy m§me zvednut® kolmo od podloģky (f§ze 1). Paģe jsou volnŊ 

pod®l tŊla. Pohybujeme p§nv² nahoru a z§roveŔ vyt§ļ²me boky m²rnŊ stranou (f§ze 2). 

Snaģ²me se vykon§vat pohyb v co nejvŊtġ²m rozsahu. BŊhem cviļen² doch§z² u krajn² polohy 

k pŚet²ģen² v oblasti ġ²je, vzhledem k nadmŊrn®mu ohnut² krļn² p§teŚe. Proto se doporuļuje 

dobr® rozcviļen² pŚed prov§dŊn²m tohoto cviku. Cviļen² plynule opakujeme a pravidelnŊ 

stŚ²d§me strany vytoļen² bokŢ. 
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