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Abstrakt

Nizev: Porovnani polokontaktnich a plnokontaktnichdisciplin kickboxu z hlediska

obecné vytrvalosti a ak¢ni rychlosti

Cile: Hlavnim cilem prace je porovnat zavodniky obou disciplin a zjistit, jestli existuji néjaké
rozdily rychlostniho ¢i vytrvalostniho charakteru.
Druhym cilem je vytvofit vhodnou testovou baterii, ktera je validni pro zjiSténi specialni akéni

rychlosti a vytrvalosti.

Metody: Bakalaiska prace ma empiricko-teoreticky charakter. V praci jsou vyuzity analyzy
odborné literatury z oblasti vSeobecné sportovni pfipravy a materiala tréninki bojovych sporti,

sbér dat, statisticka metoda ANOVA.
Vysledky: Vysledky prace nam ukazuji, Ze rozdily v trénovanosti zdvodnikt obou disciplin

opravdu existuji a to zejména ve vytrvalosti. Zajimavy vysledek nam také vysel pfi testovani

specialni rychlosti. Urcité by trenéti méli Cerpat v tréninkovych metodéach ptibuzné discipliny.

Kli¢ova slova: Kickbox, discipliny, struktura vykonu, testovani



Abstract

Title: Comparison of semi-contact and full-contact kickboxing disciplines in terms of

general endurance and action speed.

Objectives: The main objective of this thesis is to compare contestants of both disciplines
and determine whether there are any differences of speed or endurance nature. The second
objective is to create a suitable test battery which is valid for determining special action

speed and endurance.

Methods: This thesis is of empirical and theoretical nature. The thesis is supported by
analyses from specialized literature in the fields of general sport preparation and training

martial sports materials, data collection, statistical method of ANOVA.

Results: The thesis results show that there are indeed differences in the prepairedness of
the contestants from both disciplines, above all in the endurance. We came across an
interesting result when testing the special speed. Trainers should certainly consult training

methods of related disciplines.

Keywords: kickboxing, disciplines, performance structure, testing



ODSAN ..o 8
VO, ettt n e r e n e 10
1 Historie KiICKDOXU........ccoccoiiiiiii 11
1.1 SVELOVA NISTOTIC ...eeeiiiiiiieitiiiie ettt 11
1.2 Historie KickboXu v CR ...t 12

2 Charakteristika KICKDOXU ..........ccoviiiiiiii s 14
3 Fyziologie KICKDOXU ........cccueiiiiiiiic et 15
3.1  Funkeni a metabolickd charakteristika...........cooevvriiiieiiniciicceces 15
3.2  Zmény energetického metaboliSmUuS.........coccvviiiiiiiiiieie e 16
3.3 Dilezitost maximalni spotfeby kysliku pro kickboX ..........cccccceviiiiiiniinnnnnn 17
3.4 Specifika sportovni formy v KiICKDOXU........ccooiiiiiiiiiiiiiie e 17

4 Struktura sportovniho vykonu v KickbOXU..........cccooviviiiiiiiiiics 19
4.1 Faktory SOMAtICKE .......ccviiiiiiiice e 20
4.2 FaKtory PSYCRICKE .......cooiiiiiiiiiiei s 21
4.3 FaKtory teCNNIKY ......c.eoieiecece et 22
4.4 FaKIOry taKLIKY ......oooviiiciececc e 23
4.5 Kondi¢ni a koordinacni faktory .........ccccoviiiiiiiiiiici e 23
45.1  Rychlostni SChOPNOStI .......coviiiiiiiiciciees e 23
452  Vytrvalostni SChOPNOSt ......c.cooveiiiiiiiiiiii e 29
4.5.3  SiloVE SChOPNOSH ...cvviiiiiiiiiiie s 31
454  Maximalni sila Gdert .........ccoveiiiiiiiiii e 32
455  Koordinani SChOPNOSTL ....ccvveiiiiiieiiiiieeiee e 32

4.6  Vzajemné propojeni limitujicich faktort .........cccccvviviiiiiiiii, 33

5  Discipliny v KICKDOXU ..o 36



8

9

10

11

12

5.1 POIOKONEAKINT .oeieeieeiiiee ettt e et e e e e ettt ee e e e e e e e eeat s e eeeeeeeennnn s 36

5.2 PINOKONTAKENT ..ooiuiiiiiiiiie e 37
Testovani pohybovych SChOPNOSt........civviiiiiiiiii 38
6.1 Testovani obecnych rychlostnich sSChopnoSti.......ccccoccvvviiiiiiiiiiiiiiciiee e, 38
6.2  Testovani specidlnich rychlostnich schopnosti...........cccovviiiiiiiiiiciiiicns 38
6.3  Testovani obecnych vytrvalostnich sSChopnosti..........ccocveiiiiiiii e 39
6.4  Testovani specialnich vytrvalostnich schopnosti..........ccccccvviieiiiiiiiiiniiineene, 40
Cile,0koly a Metody PIaCE .......ccoiviiiiiiiiiiiici e 41
7.1 CHLE PIACE .ot 41
7.2 UKOLY PIACE c.voveovevevececeeieeeseeeseesee s ses s ses e sess st es s asnsanens 41
7.3 HYPOLEZY oot 41
T4 MeEtOdiKA PIACE.....uuiiiiiiiiiiiiiiiie ettt e et e e be e e seeeanes 42
7.5  Provedeni testu 0becné VytrvaloSti........coooveiieiiniiiiieiiesee e 43
7.6 Provedeni testu ak€ni ryChlOSt ......ccveiviiiiiiiiiiiisee e 43
7.7 Testovani specidlni vytrvalosti a rychlosti........cccoviiiiiiiiiiiiiis 43
7.8 ODbJeKt VYZKUMU ....oivviiiiiiiiiiiicii s 45
VSIEAKY . e 46
DISKUSE. ...ttt 50
ZLAVET ettt 52
Seznam pouZité IETAtUIY ........covviiiiiiiicii s 53
INtErNEtOVE ZATOJE ..o 55
Ptilohy



Uvod
Toto téma jsem se rozhodla zpracovat, nebot’ jiz 17 let se tomuto sportu vénuji
aktivné z toho 10 let i jako trenér a vzdy jsem si vSimala odliSnych projevii zavodnikt
obou skupin a proto jsem se rozhodla je otestovat. I piesto, ze obé discipliny vychazeji
ze stejného zakladu, jejich findlni projev je hodné odlisny. Chtéla bych zavodniky obou

disciplin porovnat a to konkrétné jejich obecnou vytrvalost a akéni rychlost.

Vybérem vhodnych motorickych testi otestuji vybrané skupiny zavodnikii obou
disciplin z hlediska obecné vytrvalosti a ak¢ni rychlosti. Chtéla bych zjistit zda existuji
rozdily v téchto schopnostech, které, myslim, vznikaji uzkou specializaci pfi vedeni
tréninkd.

V tivodu se zabyvam historii kickboxu a rozebirdm jednotlivé discipliny tohoto
sportu a jednotlivé odliSnosti vyplivajici z téchto disciplin. Dale si popiSeme akéni
rychlost z pohledu obecného i specidlniho a stejnym zptisobem se podivame i na

vytrvalost.
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1 Historie kickboxu

1.1 Svétova historie

Za predchiidce dnesniho upolového systému kickboxu se povazuje karate. Pro
kickbox je historicky dlezité 7. stoleti, v némz Cina kolonizovala souostrovi
Rjukju, zvlasté ostrov Okinawu. V té dob¢ zacalo ¢inské kung-fu pronikat na ostrov
a misit se s domacim bojovym uménim zvanym tode. V roce 1609 si Japonci
podrobili celé souostrovi Rjikju. Ve snaze potrestat Okinawu za odmitnuti zasobovat
japonské vojaky b&hem vypravy proti Cing, ydal Iehiza Simazu mnozstvi zakazd,
které sice vzaly okinawskému obyvatelstvu na ¢as svobodu, ale jeden z nich pfimo
stimuloval vznik moderniho karate. Pod hrozbou trestli se nesmély vlastnit zbrané.
Proto v této dob¢ zacinaji spolecnosti juan-fa i tode organizovat tajné schizky, pfi
nichz se sjednocuji do tajné fronty proti okupantum. Vysledkem je nové bojové
umeéni, pojmenované te (ruce), pozdeji okinawa-te. Tajemstvi a ilegalita se stavaji
privodnimi jevy te, neboli karate, jak se postupné zacina toto bojové uméni nazyvat.
I jinde ve svété zacinaji vznikat bojova uméni — tae kwon do, pentjak-silat, muay
thai, capoeira, sambo a dalsi. Po celém svété tak existuje velké mnozstvi riznych druht
bojovych uméni. Postupem casu se zacalo hodné diskutovat mezi jejich pfiznivci o
tom, ktery styl je nejucingjsi a toto se stalo prvotnim podnétem pro vznik kickboxu.

K pométovani sil zapasnikl riiznych stylli, musela byt zavedena univerzalni
pravidla boje. Kickbox vznikl na pfelomu 60. a 70.let v USA jako konfrontac¢ni zptisob
boje jednotlivych bojovych smért. Za zakladatele kickboxu lze povazovat Howarda
Hansona, ovSem historii kickboxingu psali a dodnes pisi bojovnici slavnych jmen. U
zrodu stali Sampioni jako Chuck Norris, Benny "the Jet" Urguidez, ktery jako prvni
beloch porazel thajské boxery, Bill "Superfoot" Wallace, devitinasobny mistr svéta Don
"Dragon" Wilson, z pozdéjSich Sampiont napiiklad Marek Piotrowsky, Rob Kaman,
Endy Hug, Rufus a mnoho dal$ich. Kazdy ze zminénych bojovnikii posunul kickboxing

o kousek dal jak na Zebticku technické kvality boje, tak na Zebticku popularity.

Obrovsky vliv na zpopularizovani jakéhokoli sportu maji bezesporu masmédia a
ani kickboxing neni vyjimkou. Televizni pienosy téchto zapast jsou pravidelné
zafazovany do programu sportovnich kanali a mnoho bojovnikil zvuénych jmen se

objevuje na platnech kin. Pravé oni pfenesli boje do klasickych ringii a zvysili tak
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popularitu zapast. Howardem Hansonem byla zaloZena jednotici organize World

Karate association, jejiz nazev se pozd¢ji zmeénil na World kickboxing association.

1.2 Historie Kickboxu v CR

Cesky svaz fullcontactu a ostatnich bojovych uméni (dale CSFu) byl zaloZen
v poloviné roku 1992 a byl v prvopoéatku nejvice spjat s Ceskym svazem karate, v
jehoz ramci tvofil samostatnou sekci. Za hlavni zakladatele CSFu lze povaZovat K.
Strnada, T. Grubera, S. Svobodu a D. Vicika, ktefi se dale nemalou mérou podileli i na
dalsim rozvoji kickboxingu v Cechach. (Frabsa, 2001)

e, o

Prvni &eské zavodniky, startujici pod hlavickou CSFu, bylo mozno spatiit jiz na
mezinarodnim turnaji Vienna Open 92. Byli to Hadrovsky a Holi¢ek. Tento turnaj byl
ale obsazen i daldimi Geskymi zavodniky, startujicimi jednak za Ceskou asociaci
amatérského kickboxu vedenou R. Hladikem (byli to Sobotka, Pechanek, Samberger,
Frab3a, Mikola), jednak za samostatny klub Usti Gym pod vedenim M. Schejbala
(Lejnar, Hajny, Sladek, Kubicek), dale za Karate klub Karlovy Vary R.Stranského a

nakonec za Kung-fu centrum Most Petra Vaclavika.

Rok 1992 byl viibec rokem jiz organizovaného rozmachu kontaktnich sportt
v Cechach. Vedle CSFu vznikaly dal§i asociace: Ceska amatérska asociace kickboxu,
ktera byla Geskym zastupcem mezinarodni organizace LA.K.S.A. (Hladik, Simon,
Frabsa, Sobotka) a Ceska asociace thajského boxu (Machac¢ek). CSFu se od roku 1992
dale rozvijel a ve srovnani s ostatnimi svazy a asociacemi sdruzoval nejvétsi pocet
sportovnich klubt kickboxingu v Cechach a na Moravé. Od roku 1993 velice tzce

spolupracoval s Ceskou asociaci kickboxu W.K.A. (Frabsa, 2001).

Na jafe roku 1995 doslo ke spojeni CSFu s Ceskou asociaci kickboxu W.K.A.
a k vytvofeni nové struktury CSFu. Vzniklé administrativni centrum pro kickboxing
vyrazné piispélo k dal§imu kvantitativnimu i kvalitativnimu rozvoji tohoto sportu v

Ceské republice.

V soucasnosti je CSFu samostatnym svazem sdruzenym pod Ceskou unii
bojovych uméni, ktera spada pod Cesky svaz t&lesné vychovy a ministerstvo $kolstvi,
mladeze a t&lovychovy. Ceska unie bojovych uméni sdruzuje 13 samostatnych svazi
zabyvajicich se bojovymi sporty a ma vice jak 40 000 ¢lend, coz ji fadi do prvni pétky

nejmasovejSich sportovnich organizaci CSTV.
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CSFu je jedinou organizaci, kterd ma statut stitni reprezentace tohoto
sportovniho odvétvi. Déle porada kazdorocné certifikovand Skoleni pro trenéry. Nékteti
z trenéri maji moznost prohloubit si svoje znalosti ¢ty semestralnim studiem trenérské

Skoly pti FTVS UK v Praze (Frabsa, 2001).

CSFu sdruzuje okolo 120 sportovnich klubti s témé& 6 000 ¢leny a potada
kazdoroéné narodni i mezindrodni turnaje. Nejvyznamngj§imi jsou M-CR ve
fullcontactu, semicontactu, formach a wushu, M-CR v kickboxu s low-kicks a
lightcontactu a aerokickboxu, mezinarodni turnaj Czech Open, ktery patii k pétici
pravoplatnym c¢lenem mezinarodnich asociaci kickboxingu, wushu a kyokushinkai,
pificemz za léta aktivniho plisobeni na poli sportovnim i sportovné politickém si
vydobyl na mezindrodnim poli celni postaveni. NejlepsSim dikazem je udéleni
poradatelstvi mistrovstvi svéta ve sportovnim kickboxingu v letech 1996 a 2000, které

se konaly v Praze a v roce 2008 v Olomouci.
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2 Charakteristika kickboxu

Kickbox je sportem, ktery obsahuje prvky bojovych uméni, které jsou nejlépe a
nejucinngji vyuzitelné v samotném boji. Laik si casto plete kickbox od velmi
podobného muay thai, neboli také thajského boxu, ktery ovSem vznikl pied tisici lety v
Asii. To, co dodava thajskému boxu svij vlastni charakter, podle kterého jej rozezndme
od kickboxu, je specifickd hudba, kterd doprovazi bojovnika béhem celého zapasu,
stejné jako tradi¢ni ritudl, ktery provadi zapasnici ptfed zahdjenim boje. Doprovodna
hudba uréuje tempo zapasu. Dalsi duleZité rozdily pak uvidime v tderovych technikach

jak rukou, tak i nohou, ale nesmime opomenout i diilezité rozdily v pravidlech zapasu.

Kofeny kickboxu sahaji do plnokontaktnich zapasi, které jsou i dnes velmi
rozsifenou sportovni disciplinou. Technika kopu kickboxu je velice podobnd az na par
detaild jako technika kopu karate, nejvétsi rozdily jsou v technice udert rukou, ktera se
témet shoduje s klasickym anglickym boxem. Prevazna vétSina svEtozndmych
kickboxera byla piivodné klasickymi boxery nebo zapasniky ve fullcontactu. Kickbox je
modernim bojovym sportem a jeho filozofii je realny zapas se soupefem v ringu.
K tomu patii taktika zapasu a samoziejmé i psychicka ptiprava kazdého boxera, ktera je

nedilnou soucasti jeho tréninku.
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3 Fyziologie kickboxu

Kickbox stejné jako box spadd mezi sporty s pfevahou acyklickych pohybi
velké intenzity vyuzivajici silu a rychlost. Vyzaduje dokonalou pfesnost pohybu,
zejména pazi a nohou, dobrou koordinacni schopnost dolnich koncetin a celkovou
souhru celého téla, hlavné pazi a nohou. Situace a prub¢h utkani jsou ur€ovany podle
Zelenky (1973) i kvalitou soupete. Vicekolova utkani kladou pozadavky i na aerobné-

anaerobni vytrvalost.

,Boxovani vyzaduje vysokou adaptaci zrakového analyzatoru nutnou pro odhad
vzdalenosti, hloubky, pro pfesnost umisténi uderti, pro obranu pied udery a kontrolu
celého ringu. Nutny je i dokonaly analyzéator pohybovy a statokineticky. Adaptuji se i
kozni ¢idla, taktilni v oblasti nervové soustavy rychlym stfidanim podrézdéni a utlumu
zkracuje reak¢éni dobu na hodnoty 152,4 — 153ms, chronaxii (0,09 — 0,123ms) i
elektrickou citlivost oka (4,26ms). ZlepSuje se nervosvalova koordinace.” (Sobolova,

Zelenka, 1973)

3.1 Funkéni a metabolicka charakteristika

Zmeény energetického metabolismus pfi zdpase odpovidaji submaximalnimu télesnému
zatizeni. Pro vydrz béhem zapasu (4x2min. s1min. pauzami) je nepostradatelna

dostatecnd anaerobni i aerobni kapacita.

Pii spirografickém vySetfeni dosahuji kickboxefi podle Melichy obdobnych
hodnot jako normalni populace, avSak vyrazné se li§i ve vysSich hodnotach vitalni

kapacity plic, kdy VC se pohybuje v rozmezi 4,8-6,2l.

»Vzestup hladiny kyseliny mlééné (LA) vkrvi po utkdni dosahuje hodnot az
16 mmol*I™, coz piedpoklada dobré podminky pro uvoliiovani energie glykolytickymi
pochody. Po prvnim kole se hladina krevniho LA zvysila na trovesi 6-8 mmol*I™, po
druhém kole &inila asi 11-12mmol* 1. Hladina glukézy v krvi se v priibshu stfetnuti
zvySovala, zatimco mnozstvi inzulinu se podstatné snizilo® (Melichna, 1995). Po utkani
naSel Melicha u poloviny boxerii v moci bilkoviny a u tfetiny i erytrocyty. Dale moc
byla zahusténa a doglo i ke zméné obsahu mineralii. Ubytek t&lesné hmotnosti za 3min

utkani se pohyboval kolem 400g. K velké ztraté vahy doslo zejména pocenim.
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3.2 Zmény energetického metabolismus

Zavodni projev kickboxera vyvolava vyrazné zmény ve vymeéné dychacich
plynt i v energetickém metabolismu boxert vzhledem k délce zapasu (pocet kol, trvani
jednoho kola, preruseni zapasu) a pomeéru sil soupeiti jak uvadi Seliger (1980). Tyto
zmény energetického metabolismu jsou charakteristické pro submaximalni intensivni
télesny vykon. Pfi modelovém utkani nalezl Seliger (1980) u patnacti boxeru
energeticky vydej dosahujici primérné 1280% nal. BM (tab.¢.8) pii boxovani po dobu
3minut. Kyslikovy dluh ¢inil v praiméru 3,31 a vydej energie pii tfech tfiminutovych
kolech by ¢inil asi 550kJ. Zelenka uvadi oproti Seligerovi vyssi SF ke konci 3. Kkola,
kdy SF vzrostla az k 204 tepti*min-1 a O2 dluh dosahoval hodnot az 8 1. Uplné
uklidnéni SF nastava aZ ve 20. minuté po utkani. VyS$i intenzitu zatéZe naméfil Seliger
pii boxovani do tézkého rohovnického pytle po dobu Imin. Energeticky vydej Cinil

1740% nal. BM a kyslikovy dluh dosahl 2,7 1. (tab.¢.1)

Tabulka ¢€.1: Vybrani ukazatelé energetického metabolismu pii boxovani do pytle a pfi
modelovém zapase (Seliger, 1980)

Ukazatel Box

do pytle | zapas

vek 17,5 17,5
hmotnost (kg) 63,3 63,3
metabolismus (% nal. BM) 1741 1282

metabolismus (netto kJ/min) 86,6 61,9

kyslikovy dluh (1) 2,7 3,3
TF (tepti/min) 148 165
V (I/min) 42,6 57,1
VO2/kg (ml/min.kg) 27 33,5

BM — bazdlni metabolismus, SF — srdecni frekvence, VO2 — prijem kysliku

Uroven kickboxerskych dovednosti a zkuSenosti mé& podstatny vliv na aerobni a
anaerobni slozku zatiZzeni. Je vhodné zapojit velmi vysoka intenzivni a intervalova

cviCeni pro rozvoj aerobni a anaerobni slozky, kdy diky fyziologickym reakcim
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organismu pii cviceni miizeme pozorovat adaptaci kardiovaskularniho systému na zatéz

V tréninku.

Ptredpoklada se, ze kickboxeii budou schopni tolerovat vysokou koncentraci
laktatu v krvi (14-15mmol/l) a vysokou tepovou frekvenci (190-200 tep/min). Velmi
intenzivni a intervalova cviCeni (napf. 6-7 kolovy sparing) povedou pfi zaclenéni do
tréninkové jednotky K rozvoji laktatové tolerance a tudiz i k rozvoji aerobni a anaerobni

slozky kickboxerti.

Hodnota VO2max cili maximalni spotifeby kysliku organismu pii svalové
praci je povazovana za objektivni ukazatel kondice. Vice kysliku spotfebovaného ve
svalech znamena vice energie vytvarené efektivnim zptisobem, méné odpadnich latek a

tim 1 vys$i vykon a oddaleni unavy.

3.3 Diilezitost maximalni spotieby kysliku pro kickbox

Maximalni spotieba kysliku (VO2max) se fadi mezi velmi dilezité a
komplexni ukazatele maximalnich, oxidativné metabolickych a zaroven i transportnich
schopnosti organismu. Hodnota VO2max je do zna¢né miry déna geneticky. Pfesto ji
lze cilenym tréninkem do ur¢ité miry posunout a to o 20 az 25 % (Dovalil a kol.,
2002). Po dosaZeni individualni hrani¢ni Grovné se ovSem u Spickové trénovanych
jedinct jiz témé&f nemeéni. Za optimalni vysledek cileného vytrvalostniho tréninku pak

lze povazovat nartst Casu, po ktery je udrzeno co nejvyssi procento VO2max.

Bézné hodnoty u zen se pohybuji kolem 35 ml/kg/min, muzii kolem 45
ml/kg/min. U S$pi¢kovych sportovci s pievazujicim aerobnim zatizenim dosahuji
hodnoty VO2max u zen 70ml/kg*min a u muzd 80 ml/kg/min, u vyjime¢né aerobné

disponovanych jedinct i hodnot jesté vyssich (Casri, 2011).

3.4 Specifika sportovni formy v kickboxu

Vykon jako ukazovatel sportovni formy ma v kickboxu jedno vyznamné
specifikum. Samotny vykon v zépase (a tedy aktudlni sportovni forma) se neda
objektivné zméfit, tieba jako beh na 100m. Vykon muzeme posuzovat jen na zaklade
subjektivnich pocitl, odbornych nazort, ¢i z hlediska srovnavani. Kickbox patii mezi
kontaktni sporty, kdy schopnosti a styl boje soupefe do velké miry ovlivni 1 vykon

sledovaného borce. Dalsi zvlastnosti kickboxu je, Ze pokud kickboxer prohraje dany
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zapas, zturnaje vypaddva. Neexistuje zadnd oprava. Vysokd sportovni forma v
kickboxu jesté nemusi znamenat uspésny vysledek, avSak ¢im je vyssi (kvalitnéjsi), tim
je vyssi predpoklad aspéchu! Vykonnost kickboxera stejné jako boxera analyzujeme az
na zakladé dlouhodobéjsiho pozorovani a porovnani jeho vykond, nez jen podle

umisténi ze dvou turnaji (Hlavacka, 2010)
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4 Struktura sportovniho vykonu v kickboxu

Tab ¢. 1 Struktura sportovniho vykonu
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Vykon v kickboxu mulzeme definovat jako vykon s multifaktoralnim
charakterem. Ur¢itym zptsobem ho ovliviluje celd fada faktord. Déle ho Ize definovat
jako individualni upolovy vykon, kde je hlavni tlohou ptekonat odpor soupeie béhem

zéapasu fyzickou, technickou 1 taktickou pfevahou.

V kickboxu je tifeba disponovat velkym poctem pohybovych dovednosti,
jejichz struktura je Casto velmi slozitd. Naro¢na je i regulace pohybové ¢innosti spolu
s udrzenim jeji vysoké kvality po delsi dobu. Zatizeni obéhového a dychaciho systému
je znac¢né rozlisné od nizkého az po relativné maximalni. Behem aerobni prace prevlada

stfedni zatizeni a béhem anaerobni prevlada vysoké zatizeni (Moravec, 2004).

4.1 Faktory somatické

Vzhledem k vahovym kategoriim v kickboxu existuje velké variani rozpéti
hodnot vétSiny somatometrickych ukazateld. ,,Kickboxefi musi disponovat velkou
fyzickou silou a vybusSnosti pazi, ale vzhledem k pottebé mrStnosti nemohou byt pfilis
tézci a vysoci. Amatérsti 1 profesiondlni Sampioni tézkych vah proto jen ziidka
prekracuji vySku 190cm. Somatotypy 1 proporce kickboxerl jsou dost variabilni. Toto je
stejné jako u boxerti. Obecné se projevuje tendence k delsim pazim (pro lepsi dosah) a
krat§im noham (pro stabilitu). Primérny somatotyp v lehkych vahach do 60kg je ekto-
mezomorfni (cca 1,5-5-3) a primérna vyska se pohybuje kolem 170cm. Kickboxefi
sttednich vah do 80kg maji vyrovnané somatotypy (cca 2-5,5-2,5) a vysku cca 180cm.
V 91kg kategorii dale stoupa endo-mezomorfie na 2,5-6-2 a télesna vyska na cca
185cm.* (Grasgruber, 2008)

Podivame se na vitéze nejprestiznéjsi svétové soutéze K-1 od roku 1993( tab.
¢.2), od pocatku vzniku této soutéze. Zde se potkavaji ti nejlepsi kickboxefi svéta

nejvyssi vahové kategorie, tedy open.
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Tab. ¢.2 Vitézové K-1

Jméno Hmotnost | Vyska
Peter Aerts 108 kg 192 cm
Andy Hug 98 kg 180 cm
Ernesto Hoost 108 kg 189 cm
Mark Hunt 127 kg 178 cm

Remy Bonjasky 105 kg 192 cm

Semy Schilt 135 kg 212 cm

Branko Cikatic 98 kg 185 cm

Alistair Overeem 119 kg 195 cm

Zde se potvrdilo vySe uvedené, tedy ze nejlepsi kickboxefi této vahové kategorie
dosahuji vySky 180 cm a vice. Co se tyce vahy, je zde pomérné velké rozpéti, témet 40
optimalniho bojovnika této vahové kategorie z hlediska somatickych ptredpokladi, byla

by to vyska 190cm a véha 110 kg.

4.2 Faktory psychické

Psychické faktory maji zasadni vyznam u vSech typld sportovnich vykont.
SoutéZni situace jsou mimotadné naro¢né na psychiku sportovce. Mnohé z nich se také
vztahuji pfimo k tréninku. Podle Cattela (Dovalil, 2002) vykon zavisi na centralnich
nebo-li mentalnich schopnostech, lokalnich schopnostech smyslovych organt a
motoriky, instrumentéalnich strukturach (ziskanych dovednostech) a neintelektualnich
faktorech, jako jsou motivace, emoce, Unava. Nekteré tyto faktory je mozné rozvijet,
nékteré jsou relativné stalé a dalsi jsou charakterizovany znacnou dynamikou. Vykon je
Z psychologického uhlu pohledu zavisly na schopnostech senzorickych, pohybovych a

intelektualnich a samoziejmé na motivace sportovce.

Psychické faktory jsou vyznamnym ¢initelem pro kazdého zépasnika kickboxu.

Uz samotny piijezd na turnaj a predzapasova piiprava (vazeni, prezentace apod.) kladou
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vysoké naroky na psychiku sportovce. Proto je pii zapasech v kickboxu dulezita
ptitomnost trenéra nebo kouce. V zapasech kickboxu tvoti psychika 80% uspésnosti. I
ten nejlépe vybaveny kickboxer mize byt v ringu Gplné€ ztracen a prohravat z diivodu
Spatné psychiky. Do nedévna byla psychicka piiprava sportovce velmi opomijena a
pouze se drilovali ostatni stranky sportovniho vykonu. Nastésti se dnes spousta trenérti

této piiprave zacina vénovat a spolupracuje v této oblasti se sportovnimi psychology

4.3 Faktory techniky

Kazdy sportovni vykon je feSenim konkrétniho pohybového tkolu. Tyto tkoly
zpusobem. Technikou rozumime ucelny zpiisob feSeni pohybového ukolu, ktery je
uskute¢novan v souladu s moznostmi jedince, biomechanickymi zakonitostmi pohybu a

na zaklad¢ neurofyziologickych mechanizmu (Dovalil, 2002).

Technika provazi sportovce béhem celé zdvodni kariéry, nejdiive jde o osvojeni a

zdokonaleni zdkladl specifickych pohybti.

Thajsky box, podobné jako box je sportovnim odvétvim, které je
charakteristické vzajemnym plsobenim sportoved pii ménicich se podminkach
pohybové cCinnosti. Pro zvySeni efektivity, sily, rychlosti a dalSich pohybovych
schopnosti je technika velmi dilezita. Ziskani dobré sportovni techniky je velmi slozita

uloha, hlavné tam, kde se jednd o pfesnost ve stale se ménicich podminkéch.

V thajském boxu hraje technika diilezitou roli. VSechny udery i kopy jsou narocné
na technické provedeni, od néhoz se odviji i jejich u¢inek. Udery i kopy nejsou
zaleZitosti pouze spodni ¢i horni poloviny téla. Dllezita je souhra vice svalovych skupin
a koordinac¢ni ndro¢nost. Predstavime-li si boxera, ktery si musi kryt hlavu a trup,
potom u thajského boxu musime ptidat 1 kryti dolnich koncetin. Naptiklad pti Gtoku

direktem nas soupet mize kontrovat protiitokem na dolni koncetiny.

Proto je nezbytné i dobé periferni vidéni a urcitd predvidavost situace.
Zkoordinovat praci pazi a nohou pii souCasném udrzeni pozadované urovné

technického provedeni déla z kickboxu velmi naro¢ny sport.
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4.4 Faktory taktiky

Taktika je souhrn zkuSenosti, poznatkii a moznych zplsobii vedeni sportovniho
boje (jednotlivee, skupiny, druzstva), jehoz cilem je dosahnuti optimalniho vysledku
nebo vitézstvi v soutézi (Moravec, 2004). Procesy mysleni tvoii zaklad taktickych
dovednosti. Ur¢ité soubory védomosti, které ma sportovec V paméti, jsou jejich
piredpokladem. Nezbytné piedpoklady k taktickému jednani tvoii i znalosti pravidel,
poznatky o pfedmétu soutézeni, nacini a znalost zakladnich principt a postupii vedeni
taktického boje v dané sportovni disciplin€. Dilezité je i1 redlné hodnoceni vlastnich

predpokladii a moznosti, prednosti i slabin soupete (Dovalil, 2002).

Nejlepsi kickboxeti disponuji velmi dobrou anticipaci, prostorovym vidénim a
spravnym nacasovanim (tzv. timingem). Taktika je pii zapasech v kickboxu velmi
dalezitym faktorem. Vychazi ze znalosti soupere, jeho bojového stylu, technik, které
preferuje, 1 jeho somatickych predpokladi (t€lesna vyska, vaha).

V profesionalnim ringu patii k taktické ptfipravé nastudovani soupete pomoci
videozdznamu. Sledujeme, jak se soupeif chova pii jednotlivych stereotypné
realizovanych akcich. Z toho vyvozujeme plan boje. Diilezity je i cit pro boj, ktery se

neda presné definovat, ale bojovnik ho musi mit v sobg.

4.5 Kondiéni a koordinacni faktory

45.1 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti- komplex pohybovych schopnosti provadét kratkodobou

pohybovou ¢innost maximalné do 15s co nejrychleji.

Jedna se o Cinnost nejvyssi mozné intenzity (energeticky zajistuje ATP-CP
systém), vyzadujici maximalni volni koncentraci, bez vyraznéj$iho odporu. (Dovalil
2002) Pro praktické potieby je uzitecné uplatiovat strukturalni pfistup, tj. pfijmout

koncepci jednotlivych rychlostnich schopnosti.
rychlost reakcni - je spojena se zahajenim pohybu
rychlost acyklickou - co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybt

rychlost cyklickou - vysoka frekvence opakujicich se stejnych pohybi
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rychlost komplexni - kombinace cyklickych a acyklickych pohybti véetné reakce

vvvvvv

Jejich zména je dlouhodobou zilezitosti. Vyzaduje ditkkladnou znalost metod, cviceni,
principti a hlavné jejich dodrZzovani v tréninkové praxi. Dnes se hodné diskutuje o tom,
zda je mozné rychlostni schopnosti tréninkem ovlivnit. Dllezity je vybér metod cviceni
a jejich spravné provadéni v praxi. Pokud se tak ned¢je, jedna se spiSe o zasah do
rychlostni vytrvalosti. Céste¢né to sice piispiva ke stimulaci rychlostnich schopnosti,
ale pro jejich rozvoj je to nedostate¢né. Lze tedy rychlost tréninkem ovlivnit nebo je to
pouze zalezitost vrozenych dispozic? Dosavadni zkuSenosti ukazuji, Ze moznost
zlepseni neni velkd, ale pfece jenom tu n¢jakd je. Rychlostni schopnosti vykazuji
nejvyssi stupent dédicnosti ze vSech pohybovych schopnosti. Nejpodstatnéjsi je pomér
riznych svalovych vlaken, u sportovci s vysokou trovni rychlostnich dispozic dosahuje
podil rychlych vlaken 80-90%. O moznosti rozvijeni rychlostnich schopnosti vypovidaji
1 zmény vykonnosti nejlepsich sprintertii: sice jiz ve svych prvnich startech v béhu na
100 m dosahli podle Tabacnika (1979) v priméru €asu 11,34 s, béhem sportovni kariéry
se zlepsili a nejlepsi vykony méli kolem 10s. Dilezité je také obdobi, v kterém za¢neme
s tréninkem rychlostnich schopnosti. Pfiznivé podminky nastavaji uz v détském veku,
zejména mezi 12-13 rokem, kdy se formuje nervovy zaklad rychlostnich projevi.
V tomto v€ku je zaznamenavan vétsi prirozeny narlst rychlostnich a také rychlostné
silovych schopnosti (Sozaiiski a Witzcak, 1981). Dalsi zlepSeni ptichdzi se zlepSenim
silovych schopnosti, zlepSenim techniky a zvySenim anaerobnich schopnosti. Maxima
rozvoje rychlostnich schopnosti se vétsinou dosahuje v 18- 21 letech (Dovalil, 2002).
Systematickym zatéZzovanim je mozné ovlivnit rychlostni schopnosti i v pozd&jsim
véku, ale predevSim tento trénink slouZi k udrZeni ziskané trovné. Pfi tréninku je
dilezité zaméfit se na jednotlivé determinanty rychlostnich schopnosti, konkrétné na
vytvareni energetickych rezerv kreatinfosfatu, na rychlost a pohyblivost nervovych déja
podrazdéni a Utlumu, na rychlost svalové kontrakce a relaxace, uplatnéni silovych

schopnosti ve velmi kratkych casovych intervalech, koordinaci svalovych skupin.
Intenzita zatizeni

Intenzita musi byt pfi stimulaci rychlostnich schopnosti maximalni nebo submaximalni.
Této intenzity se dosahuje nasazenim maximalniho volniho usili. Pii tomto druhu
cviCeni se pfedpoklad4d dostatecnd koncentrace a motivace ke cviceni. Vzdy bychom

meli usilovat o objektivni kontrolu aktualné vyvinuté rychlosti, nebot’ existuji jisté
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pozitivni zkuSenosti s pribéznymi informacemi o dosahované rychlosti béhem cviceni.
Tato informace ptsobi vétSinou jako motivaéni faktor a sportovec je schopen vyvinout
vyS$8i rychlost nez v piipadé, kdy takovou informaci nema k dispozici. V kickboxu se
nejvice pii tréninku vyuziva nacvik udert nebo kopt za jednotku Casu, pfi tréninku
rychlosti by se tak mélo dit pouze do vzduchu (tzv.stinovani), ne tréninkem na pytel

nebo lapy.
Doba trvani cviceni

Dobu trvani urcuje pokles maximalni intenzity (rychlosti) provadéného cviceni.
Je to tedy doba, po kterou lze pozadovanou intenzitu udrzet. Energeticky toto zatizeni
zajistuje prevazné¢ ATP-CP systém, podle poznatkli to miize byt do 10-15 s. Pii
cvicenich, v nichz se uplatiiuje pouze lokomoce, je to doba spiSe kratsi, pfi cvicenich,
kde se lokomoce spojuje jesté s jinymi pohybovymi ukoly mize byt tato doba o néco
delsi. Pouze v téchto ptipadech se jedna o rychlostni zatizeni. Pti déle trvajicim cviceni
nejsou respektovany funkéni podminky pro vyvinuti maximalni intenzity a dochéazi na
zatizeni rychlostné vytrvalostni. Z toho divodu je, jak jiz bylo uvedeno, nezbytna

pribéZzna objektivni kontrola intenzity (rychlosti).
Interval odpocinku

Je to doba, kterou organismus potiebuje k tomu, aby mohl opétné¢ vyvijet
maximalni intenzitu. Tato délka mé pro stimulaci rychlostnich schopnosti mimofadnou
dalezitost, nemlze byt libovolnd. Odpocinek musi zajistit obnovu potiebnych
energetickych zdrojl, véetné superkompenzace, ale také zc¢asti zlikvidovat kyslikovy
deficit z anaerobni zatéZe. Podminkou je ale zachovani dostate¢né aktivace CNS, ktera

je potiebna pro rychlostni cviceni.

Tyto intervaly tedy nemohou byt pfili§ kratké, nebot’ to vede k brzké unave, ale
nesmi byt ani pfili§ dlouhé, nebot’ by dochazelo k poklesu nervosvalové vzrusivosti.
Podle vysledkl laboratornich Setfeni a také poznatkli z praxe by mély byt intervaly
odpocinku pfi rychlostnim zatizeni od 2 - 5 min, konkrétné¢ podle individualnich

zvlastnosti.
Silovy zdklad rychlosti

Neodd¢litelnou soucasti rychlostniho tréninku je také odpovidajici posileni
¢innych svalovych skupin, nebot’ rychlost svalové kontrakce souvisi se silou svald,

které jsou do pohybu zapojeny. Pii velmi rychlych pohybech se zapojuji predevSim
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rychld svalova vldkna. Vysokou rychlost kontrakce ptisluSnych svalovych skupin
zajistuje vysoky pocet budivych nervovych impulst. To souvisi se silou, kterou jsou
schopny tyto svaly vyvinout. Z tohoto divodu je podil sily svala dulezity pii rozvoji
rychlostnich schopnosti. ZvétSeni absolutni sily vede ke zvySeni rychlosti pohybu, kde
je prekonavan velky odpor. Naopak velikost sily neni tak dilezitd v ptipadech, kdy se
prekonava maly odpor. Také pii vyssi frekvenci pohybu nelze absolutni silu vyuzit. Pro
tyto pripady se doporucCuje trénink rychlé a vybusné sily. Jako metody se nejvice
osveédcily rychlostni a plyometricka, zaméfené na analytické posileni pracujicich svali.
Nesmime ale zapomenout na specificnost cviceni, coz se déje vybérem pohybl, ve
kterych chceme dosahnout vysoké rychlosti. Resi se to pomoci doplitkového vngjsiho
odporu pfi rychlostnim zatizeni (hmotnostni pas, vesta, tazeni riznych bfemen,
lokomoce do svahu, t€z$i n&cini apod.) V kickboxu se hodné vyuziva tzv. vélecka
(zavazi) do dlané, se kterymi se provadéeji veskeré udery a také piskové zévazi na dolni
koncetiny. Musime dbat na to, aby velikost vnéjsitho odporu umoznila dostate¢nou
rychlost a nevedla k naruseni struktury pohybu. Zde pfichazi nejtézsi ¢ast, nebot” se
musime vétSinou spoléhat na subjektivni odhad (rychlost provedeni by neméla klesnout
pod 50% rychlosti stejného pohybu bez odporu). Dulezita je také otazka, kdy takovy
odpor Vv tréninku pouzit. Podle dosavadnich zkuSenosti by mél byt tento trénink
zatazovan v dostatecném casovém odstupu od soutézi, tedy v piipravném obdobi. Tato
cviCeni také nejsou vhodna pro déti, hlavné pokud nemaji dobie osvojenou techniku.
Jsou to vysoce specializované a intenzivni tréninkové podnéty, které maji byt vyuzivany

az v pozdéjsich letech tréninku (Dovalil, 2002).
Specidlni rychlostni dovednosti

V bojovych sportech vSeobecné je podminkou k dosaZeni maximalni rychlosti
pohybu zvlddnutd technika v dokonalé Casové a prostorové souhfe. Pfi tréninku
rychlosti jiZ neni moZné se soustredit na kvalitu provedeni techniky, ale pouze na
rychlost provedeni a zvySovani rychlosti (Kral, 2004). Nejvice se pouziva technik
(4dery, kopy) co nejvice provedenych za jednotku Casu, v nasem piipad€ do 20s. V sérii
se provadi 8 technik (odpovida 20s). Tyto techniky provadime do vzduchu nebo na
lehkou boxovaci hrusku (tim zajistime zadny nebo pouze maly odpor). Je nesporné,
vedle jinych pohybovych schopnosti, technicko-taktickych dovednosti a psychické
vyrovnanosti je alfou a omegou uspésnosti kazdé titocné ¢i obranné akce v tpolovych

sportech i rychlost pohybovych reakei. Kladou se tu totiz vysoké naroky na rozhodovani
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v Casové tisni, kde je rovnéz dilezitd nejen rychlost, ale i spravnost feSeni vzniklé
situace. Potfebnd je hlavné slozitd motoricka reakce s vhodnym vybérem pfi
pohybujicim se pfedmétu, resp. soupete. Jde tu zpocatku o zaznamenani pohybujiciho
se predmétu, odhadnuti sméru a rychlosti pohybujiciho se objektu, ptedvidani moznych
zmeén, posouzeni existujicich moznosti a volbu nejvhodné;jsi varianty feSeni dané ulohy.
Az nasledné se mize uskutecnit pohybova ¢innost. Reakcni ¢as v takovychto ptipadech
zavisi od poctu alternativ. Na reakci s vybérem (2 alternativ) potiebuje sportovec 0,22-
0,37s (3-4 varianty) 0,8-1,0s. Nejlepsi kickboxefi dosahuji hodnot kolem 0,25-0,30s. Je
tedy patrné, ze pro kickboxera jsou rychlostni schopnosti velmi dulezité, musi byt tedy
dobfe geneticky vybaven, nebot’ rychlost patii mezi nejméné trénovatelné pohybové
schopnosti. Ptimy uder je bézné proveditelny za 0,12 — 0,15 sekundy. Obranné akce,
jako napiiklad thyb hlavou vzad, za dobu nepiili§ odlisnou — asi od 0,1 sekundy. Kryty
jsme schopni vykonat za stejnou dobu jako uhozy, pokud se nevedou nohou. Musime
vSak brat v uvahu fakt, Zze obrance, at' je jakkoliv vyspély, neni schopen na tutok
reagovat okamzité, ale aZ po uplynuti tzv. reakéni doby. Prosta reakéni doba na bézny
zrakovy podnét ¢ini pifiblizné 0,2 sekundy. SloZzitéjsi akce ovSem vyzaduji delsi

ptipravu, ¢imz se prodluzuje i reakéni doba (Plch, 2009).
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Tab.¢. 3 Casovy pribéh obnovy CP pii opakované aktivaci ATP-CP systému

Délka intervalu Procento
odpocinku (s) obnovy CP

Do 10 Malo

30 50 %

60 75 %

90 88 %

120 94 %

nad 120 100 %

Z hodnot v tabulce je vidét, ze energetické rezervy jsou plné doplnény nejdrive po 2
minutdch.

Pohybovy obsah cvi¢eni

Pii volb¢é obsahu cvifeni je velmi dilezité, aby rychlostni zatizeni bylo ve
cviCenich dodrzeno, at’ jde o rychlost cyklickou, acyklickou nebo reak¢ni. Volba cviéeni
zaroven urcuje, jaka rychlostni schopnost se bude stimulovat. Je dalezité toto dobie
zvazit, nebot” jednotlivé druhy rychlostnich schopnosti jsou na sobé relativné nezavislé.
Rozvoj jedné rychlostni schopnosti se jen mdalo odrazi ve schopnosti jiné. Dalsi
dilezitou véci je specificnost cviceni, coz znamena, ze rychlostni schopnosti museji byt
trénovany v pohybech, v nichZz chceme dosahnout vysoké rychlosti. Tento fakt je dobry
pro sporty s cyklickym pohybovym projevem, problémem se vSak stava v tipolovych
sportech a sportovnich hrach. Cviceni vybirdme podle potfeb specializace. Nejdiive
cviceni odpovidd poZadované Cinnosti, ale musi v nich byt mozné vysokou rychlost
projevit. Cviceni se provadi bez dodate¢ného vnéjsiho odporu (bfemen rtizné hmotnosti
apod.). Dilezité je 1 dostate¢né zvladnuti techniky cviceni, nebot rychlé provadéni
nedostatecné osvojenych cviceni nepiindsi takovy rozvoj rychlosti a i technika se tzv.
»kazi“. Cvicenec musi byt dostatecné technicky vyspély, aby své usili mohl zaméfit na

intenzitu a rychlost provedeni.
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Jak zde bylo uvedeno, je specializace v nacviku rychlostnich schopnosti velmi
dilezita, nicméné vSeobecny trénink by nem¢l byt opomijen. Je nutné stimulovat
vSechny druhy rychlostnich schopnosti, rychlostné zatézovat Sir§i spektrum svalovych
skupin (nohy, paze, trup), pouzivat SirSi okruh cviCeni, zalozenych na cyklickych
acyklickych a reak¢nich pohybech (odrazova a skokanskd cvi¢eni, hody a vrhy,
atleticka bézecka cviceni, starty z riznych poloh, piekdzkové drahy, Stafety apod.).
Takovy trénink ma mimoiadnou dtilezitost v piipraveé déti mladSich vékovych kategorii.
Je to zaklad pro pozdé¢jsi specializovany trénink. Pro UspéSny trénink rychlostnich

schopnosti je toto zatizeni rozhodujici podminkou, ale pouze toto nepostacuje.

45.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti — je to komplex pohybovych schopnosti provadet
¢innost s pozadovanou intenzitou co nejdéle, nebo ve stanoveném c¢ase s co mozna
nejvyssi neklesajici intenzitou (Dovalil, 2002). Ovlivnéni vytrvalostnich schopnosti
neni obtiznym tréninkovym ukolem. Adaptabilita systémt potfebnych k ovlivnéni
téchto schopnosti je vEétsi nez u ostatnich kondi¢nich schopnosti. Dilezité je cilené
zatizeni. Musime rozliSovat vytrvalost dlouhodobou, stfednédobou, kratkodobou a
rychlostni. Trénink musime opfit o poznatky fyziologie, nebot’ uroven vytrvalostnich
schopnosti predev§im urcuji fyziologické funkce. Dilezitd je predevSim vykonnost
dychaciho a srde¢né — cévniho systému a to zejména pfi pfijimani a transportu kysliku a
energetickych zdroji do cinnych svali. Neméné dllezitd je optimalni koordinace

zucastnénych agonistll a antagonistil a relaxace antagonistu.

O tyto poznatky se musi spravny trénink vedouci ke stimulaci vytrvalostnich
schopnosti opirat. Je velmi dulezité stanovit spravné =zatiZzeni, které bude mit
odpovidajici naroky na aerobni, anaerobné¢ laktatové a anaerobné alaktitové procesy.
Vytrvalost hraje hlavni roli s pfibyvajicim ¢asem v zapase. Cim je troved
vytrvalostnich schopnosti nizs8i, tim rychleji nastupuje unava, dochéazi k zakyseleni
svalli, které negativné ovlivni pohybovy projev (rychlost, reakci), kdy dojde ke
zpomaleni pohybu, snizi se reakéni schopnost a zvysi se nepfesnost. Kvalita
vytrvalostnich schopnosti je limitovana ptedev§im vykonem dychaciho a srdecné—
cévniho systému pii piijimani a transportu kysliku a pfisunu energetickych zdroji do
pracujicich svall. Pro kickboxera je dlouhodoba vytrvalost vyznamnd pii zapasech,

které trvaji vice nez 3 kola po tfech minutach a pfi turnajich, kde zapasnik absolvuje i 3
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zapasy béhem nékolika hodin. Spotieba energie neprobihd jen v samotném utkani, ale i
mezi jednotlivymi zapasy diky zvySené aktivaci metabolickych procest. Zapasnik se v
pauzach musi udrzovat zahtaty a aktivovany na dalsi ¢ast vykonu. Nejlepsi kickboxeii
by méli dosahovat ve vSech druzich vytrvalostnich schopnosti dobrych vysledkd.
Odhaduje se, ze kickboxer pracuje ze 70-80% V anaerobnim pasmu a ve 20- 30%
vV aerobnim. Musi si udrzet silu ve vysokych procentech VO2 max, ¢asto nad prah
laktatu, kdy produkce vysoké hladiny krevniho laktatu vede k predCasné unaveé.
Primarnim cilem adaptace organismu je posunuti nastupu unavy zvySenim tolerance
kyseliny mlé¢né, zvySenim produkce ATP a CP scilem zlepsit efektivnost vyuziti
kysliku a zlepsit tak vybusnou silu (Winter, 2007). VétSina sportovct tpolovych sportt
dosahuje, hodnot mezi 50-70% VO2 max, coz je pro nase potieby plné dostacujici. Neni

potteby vyssich hodnot, kterych dosahuji ptevazné dlouhodobi vytrvalci.
Doba cviceni a intenzita

Intenzita je pifi stimulaci vytrvalostnich schopnosti velice rGznoroda a
individudlni. Intenzivni- kratkodobé metody pracuji s vy$Simi intenzitami a kratSimi
useky a extenzivni- dlouhodobé varianty se provadéji v nizsich intenzitach a trvaji delsi
dobu. S prodluZzovanim doby trvani je jeji intenzita samoziejmé niz§i a naopak
v krat§im casovém useku Ize pracovat vyssi intenzitou. Projevy se proto tykaji poméerné
Siroké oblasti motoriky. MuzZe jit o ¢innost trvajici n€kolik minut nebo aZ hodiny bez
pferuseni nebo jen s dil¢imi pauzami. Byt vytrvaly znamena také byt odolny vii¢i tinavé.
A to nejen Unavé télesné ale také tinaveé psychické. Z toho divodu je dulezité se na
tréninku také veénovat psychologické ptipravé. Tato soucast sportovniho tréninku
spociva v navozovani situaci, kdy télesné zatiZzeni doprovazi také zat€Zz emocni nebo

senzorickd. Jedna se o védomé posilovani viile a soustfedéni na udrZeni motivace.

Jedna se napt. o:
e Vvedeni rekordl tréninka
e vyuziti soutézniho principu v tréninku

Pti vytrvalostnim tréninku je dualezita adaptace ve svalech, které jsou pii Cinnosti
aktivovany a také adaptace nervova. Dilezita je zde specializace, usilujici o mistni
adaptacni zmény. Nespecifické vytrvalostni zatiZeni nestaci, jeho hodnota se snizuje se

zvySovanim vykonnostni urovné. Ke splnéni uvedenych pozadavkii museji byt
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vyuzivana specidlni cviceni, coz je trochu obtiznéjs$i zejména ve specializacich, kdy

museji byt pro vytrvalostni zatizeni vyuzivana herni, ipolova a podobna cviceni.
Specialni vytrvalostni dovednosti

Pti feseni bojovych situaci dochazi k rychlému stupniovani intenzity cviceni a za
urcité situace miize dojit k zatizeni organismu na maximalni uroven (Kral, 2004). Proto
je dulezité rozvijet specialni vytrvalost organismu. Pro tréninkové ucely rozliSujeme

tyto druhy vytrvalosti:
dlouhodoba - trva pfes 10 minut
stfednédoba - trva do 10 minut
kratkodoba - trva do 3 minut
rychlostni - trva do 20sekund

Pfi rozvoji specialni vytrvalosti se pfevazné zaméfujeme na rozvoj kratkodobé
vytrvalosti, kterd umoznuje konat souvislou ¢innost maximalni intenzitou do dvou
minut, coz odpovida charakteru feseni situaci v jednom kole zapasu v kickboxu. Dale se
zaméfujeme na rozvoj stfednédobé vytrvalosti, pro zvladnuti tfech kol po dvou
minutdch s minutovym intervalem odpocinku, coz je amatérska podoba zipasu
Vv kickboxu a u zavodnikt s profesiondlni licenci na dlouhodobou vytrvalost, nebot’ zde

zéapas trva 5, 7 a 10 kol.

Cviceni pro rozvoj specidlni vytrvalosti
e opakované provadéni technik a jejich kombinaci
e cviceni ve dvojicich (sparing)

e vycvik na tréninkovych pomickach

4.5.3 Silové schopnosti

Kickbox klade vysoké naroky na silové schopnosti zdvodnika. Vyzaduje
pfedevsim takzvanou vybusnou silu a schopnost uplatiiovat ji béhem celého zépasu v
nacvi¢ené pohybové technice. Rika se, Ze dobry boxer musi v pravém okamziku

explodovat.
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454 Maximalni sila uderu

Zakladni uspéch boxerské vykonnosti tkvi v idedlni maximalni sile uderu, kdy
pii klasickém provedeni uderu dosahuje sila direktu ptes SOON v zavislosti na rozmezi
ucinku. Pfi méfeni bylo procento chyb mezi vypocitanou silou a zméfenou silou uderu

mensi nez 3% (tab.¢.4).

Tabulka ¢.4: Porovnani vypocitané sily tideru (stiedni hodnota +/- rozpéti) provedené¢ho
na boxerském trpasliku pii simulovani pfimych udert se zaznamenanou silou pii
dynamometru (Winter, 2007)

Hmota Zrychleni Vypocitana sila Dynamometr Rozdil %

(ka) (m*s-2) (N) (Jednotky hodnot | rozdil
uderu)

54 80,4+25 434 +13,5 324 +2,1 109,9 33,8
9,8 532+1,1 521 +11,6 513+ 34 8,6 1,7
25,4 425+1,1 1079 + 29,8 1052 +5,5 26,7 2,5
50,4 37,3+0,6 1882 +30,4 1857 + 6,0 25,4 1,4
65,4 36,1+2,0 2360 £5,0 2360 £ 5,0 0,3 0

Sovétsky vyzkum zaméfeny na zjiSténi prostfedkd ke zlepSeni sily uderu
V boxu, ktery vySel v lednu 1986, kde autofi pouZili tenzometrické dynamometry a
pozorovanim zjistili, Ze pouzivani nohou pii uderu vedlo ke zvétSeni sily uderu o
38,46%. Filiminov potvrdil dulezitost prace nohou pii tderu, kdy doslo k pfesunu sily
od zemé¢, pies télo az k pazi. Vyzkum potvrdil vyznam zaclenéni cviceni na dolni

koncetiny, jako jsou diepy a vypady.

455 Koordinaéni schopnosti

Kickboxer se musi umét prizpisobovat neustale se ménicim situacim. Musi byt
schopny ptechazet z Gitoku do obrany, z obrany vzapéti do ttoku a vSechny tyto ¢innosti

musi vykonavat nejvhodngj$imi technickymi a taktickymi prostfedky odpovidajicimi
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momentalni situaci. Schopnost momentalni adaptability je projevem kickboxerské
obratnosti. Mezi dal$i projevy spada pfesnost ¢innosti, urceni spravného momentu akce,
odhad vzdalenosti a cit pro bojovou vzdalenost. Pod obratnost Ize zahrnout 1 schopnost
realizovat naucené. Jde tu o schopnost osvojit si (co mozna nejrychleji) novou techniku,
pochopit nevyhnutelnost oprav a schopnost koordinovat slozité pohybové varianty

pfimo v zapase.

S obratnosti velmi tzce souvisi ohebnost. Ta piedstavuje stejn¢ jako obratnost
elementarni piedpoklad kvalitniho kickboxera. Urcujici moment ohebnosti tkvi v

uvolnénosti kloubu a okolniho vaziva, Slach a svalstva, ale 1 celkové télesné sile.

V kickboxu se vyzaduje piredev§im ohebnost ramen, kycelnich kloubt, kolen a
bokt, kdy kickboxer mize zneskodiiovat udery soupete vyklanénim doleva i doprava a
je mnohem t€z8i ho porazit nez toho, ktery mé trup neohebny (tvrdy) a proto musi
odvracet udery krytem nebo odkroc¢enim.

Kazdy sportovni vykon je feSenim konkrétniho pohybového tkolu. Tyto ukoly
zpusobem. Technikou rozumime ucelny zpiisob feSeni pohybového Ukolu, ktery je
uskute¢novan v souladu s moznostmi jedince, biomechanickymi zakonitostmi pohybu a

na zékladé neurofyziologickych mechanizmi (Dovalil, 2002).

Technika provéazi sportovce behem celé zivodni kariéry, nejdiive jde o
osvojeni a zdokonaleni zakladi specifickych pohybil. Kickbox, podobné jako box je
sportovnim odvétvim, které je charakteristické vzédjemnym plisobenim sportovei pii
ménicich se podminkach pohybové Cinnosti. Pro zvySeni efektivity, sily, rychlosti a
dalSich pohybovych schopnosti je technika velmi dilezita. Ziskani dobré sportovni
techniky je velmi slozita uloha, hlavné tam, kde se jedna o ptfesnost ve stale se ménicich
podminkach. V kickboxu hraje technika dulezitou roli. VSechny tudery i kopy jsou
naroéné na technické provedeni, od néhoz se odviji i jejich u¢inek. Udery i kopy nejsou
zélezitosti pouze spodni ¢i horni poloviny téla. Dulezité je souhra vice svalovych skupin

a koordina¢ni naro¢nost.

4.6 Vzajemné propojeni limitujicich faktoru

Somatické faktory ovliviiuji sportovni vykon v kickboxu piedevSim na

zacatku vyvoje sportovce nez pii konecném vykonu v ringu. Kickbox spada do sportl
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s vahovymi kategoriemi, kdy se stfetdvaji sportovci podobnych somatotypli. Mizeme
vSak najit v jedné kategorii zna¢né rozdily vrozenych somatickych predpokladi. Tento
fakt si musime uvédomit jiz pfi samotném budovani vykonu v tréninkovém procesu
(hlavné pii urceni stylu boje a z toho vyplyvajici zdokonalovani potfebnych technickych
prvkl)). Uved'me si ptiklad, dvou kickboxert vazicich 75kg, s vyskovym rozdilem
15cm, kdy jeden je nizsi, pevnéjsi, ,,svalnatéjsi a druhy zase vyssi, Stihlejsi a ma delsi
koncetiny. Vidime dva rtzné somatotypy, kdy u vyssiho jedince se budeme soustiedit
V tréninkovém procesu na boj na dlouhou vzdalenost a u nizsiho se zaméfime na styl
boje z blizka (Hlavacka, 2010). Taktika, kondi¢ni faktory a technika. Zvolit vhodnou
taktiku je jedna véc, ale dokazat ji realizovat mizeme jen na zaklad¢ kondi¢nich a
technickych schopnosti (neni mozné cela tii kola stale tocit a bit, kdyz vime, Ze na to
kickboxer nema dané kondi¢ni pfedpoklady ¢i chtit po borci slozité technické thyby,

kdyz nedisponuje reak¢éni schopnosti).

Kondi¢ni, koordinacni faktory a technika. Ke kondi¢nim schopnostem fadime
silu, rychlost, vytrvalost a do koordinacnich schopnosti patii schopnost reakce,
rovnovaha rytmickd, orientacni a diferenciacni. Existuje velké mnozstvi technickych
prvkii a jejich kombinaci, zda uz jde o obranné, nebo utocné. Hodné jich zavisi na
rychlosti pohybu, jiné na vybuSnosti a dynamice. Vytrvalost hraje hlavni roli
s pfibyvajicim Gasem v zapase. Cim je uroveit vytrvalostnich schopnosti niz§i, tim
rychleji nastupuje unava, dochazi k zakyseleni sval, které negativné ovlivni pohybovy
projev (rychlost, reakci,...), kdy dojde ke zpomaleni pohybu, snizi se reakéni schopnost
a zvysi se neptesnost. Proto se musime v tréninku zaméfit na vSechny casti kondi¢ni
ptipravy: silu (dynamiku, vybusnost), vytrvalost (od aerobni az po kratkodobou a

rychlostni) a rychlost (Hlavacka, 2010).

Z koordinac¢nich schopnosti musime rozvijet spravnou koordinaci pohybd,
uderti, kopii, reakci a ohebnost. Pfenést vS§eobecnou kondi¢ni trénovanost do specidlni

(mit silny uder, silny kop, dobrou vybusnost, rychlost v obrané (reakci) i v utoku).

Psychika, taktika a kondi¢ni faktory vzajemné spolu souvisi a pusobi na sebe.
Psychicky stav v kickboxu ¢asto ovlivni kondi¢ni faktory (pozitivné, ale ve vétSiné
pfipadd z praxe negativné — hlavné pfi niZ§i vykonnostni Grovni nebo u mladeZe) napf.
pii velké trémé ze zapasu. ,,V mnoha exaktnich vyzkumech a pozorovani se dokdzalo,
Ze u sportovcell rostou zkuSenosti, reakce, orientace a regulace v zatézovych (stresovych)

situacich umérné s délkou jejich sportovni kariéry, s poctem utkani, intenzitou a
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kvalitou tréninkového zatizeni. Psychickd odolnost se formuje ve vlastni tréninkové
(sparingy a cvi¢né zapasy) a soutézni ¢innosti. Diky nim se zvySuje autoregulacni
schopnost emocnich stavii pfed a v pribéhu soutéze, kdy se vyrazné upeviiuje

sebemotivace sportovce® (Laczo, 2005).
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5 Discipliny v kickboxu

5.1 Polokontaktni
Semicontact

V semicontactu je po kazdém zasazeni rukou ¢i nohou do bodovaného mista
boj prerusen. Timto mistem je hlava a télo a pfi zasahu dojde k zastaveni boje
rozhod¢im, ktery na zékladé pomocnych (Carovych) rozhodCich piid€li body
bojovnikovi, ktery je ziskal. Diky tomuto postupu se pomalu, ale jist€¢ ve svété
prosazuje nazev ,,Stop point fighting“ Techniky u semicontactu musi byt vedeny
kontrolované. I v této discipliné dochazi ke kontaktu, ktery mtize byt diky kinetické
energii na urovni uderit v plném kontaktu, neni to ale podminkou. Vzdy zalezi na
rozhod¢ich a technické pfipravenosti zdvodnikli. Bojovnici v této discipliné vétSinou
stoji proti sobé bokem. Rozhodujicim faktorem je zde predevsim rychlost provedeni
technik a postieh. Zapasisté je tvofeno Ctvercem 8x8m s vnitfnim rozmérem zapasisté
6x6m. Boj zde trvd 2 minuty hrubého casu, findlovy boj pak 2x2 minuty s minutovou

piestavkou.

Lightcontact

Light kontakt je kontaktni formou boje a techniky v této discipliné musi byt
vedeny pod uplnou kontrolou a s pfiméfenou silou provedeni. Light kontakt byl
vytvofen jako prostfedni stupent mezi semi kontaktem a full kontaktem. Pouzivaji se
techniky z full kontaktu, ale sila uderu i kopu by méla byt vedena se stejnou a
pfiméfenou razanci, kterd nalezi stfednimu provedeni techniky. Stejné tak pouZiti

technik tiderti a kopii musi byt v rovnovaze.

V lightcontactu rozhoduje hlavné schopnost napojovani technik, orientace v
prostoru a schopnost predvidat. Zapasisté je tvofeno boxerskym ringem, ale regulérni je

také zapasisté pro semicontact. Boj trva 3 kola, kazdé kolo 2 minuty hrubého ¢asu.
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5.2 Plnokontaktni
Fullcontact

Jedna se o plnokontaktni formu boje, proto jsou techniky vedeny s potfebnou razanci
a co nejvetsi ucinnosti. Postaveni bojovnikl je opét proti sobé Celem stejné jako u
lightcontactu. Zde je rozhodujicim faktorem predevSim tvrdost udertt a faktory
zminované v lightcontactu. Fullcontactové zapasisté tvoii vyhradné boxersky ring. Boj

trva 3x2 minuty hrubého ¢asu s minutovymi ptestavkami mezi koly.
Lowkick

Lowkick je plnokontaktni formou boje. Postaveni je stejné jako ve fullcontactu.
Lowkick se odliSuje od fullcontactu zejména nizkym kopem na stehno, coz v piekladu
znamena praveé lowkick. Ten je ve fullcontactu zakazan. Rozhodujici faktory, zapasisté

a doba trvani boje jsou stejné jako ve fullcontactu..
Oriental (K-1)

Taktéz plnokontaktni forma boje. Tento styl se nejvice pfiblizuje thajskému
boxu, nesmi se zde pouze provadét klin¢ déle nez 5 vtefin. Klin¢ je chyceni soupefe,
¢imz zajistime jeho pohyb. Bojovnici se drzi v pace za hlavu (pfipadné se obejmou
kolem pasu). V klin¢i je povoleno otacet se soupeiem, za Gcelem jeho destabilizace a
nasledného provedeni kopu kolenem. Pokud béhem této akce (otaceni) dojde k padu
soupefe, neni takové chovani klasifikovano jako nedovolené strZzeni nebo hozeni, ovSem
za predpokladu, ze pro otoceni soupefe a nasledné jeho padu nebylo pouzito boku

(ptehoz z juda) nebo nohou (podraZent).

Na prvni pohled je wvidét, Ze je veliky rozdil v pouZivani technik
u polokontaktnich a plnokontaktnich disciplin. Zatimco u polokontakt se na tréninku
zamé&fuji minimalné na silové provedeni technik, u plnokontakti je tomu vénovano
mnoho cCasu, aby bylo dosazeno maximalni razance uderu. N&kdy je toto tréninkoveé
zamé&feni provadéno na ukor rychlosti, coZz neni pro dobro dokonale a hlavné ucelné
provedené techniky. Déle bude myslim rozdil také v obecné vytrvalosti, nebot’ kazdy
vetsi silovy projev spotiebuje vice energie a tudiz i zavodnici v plnokontaktnich

disciplinach by méli byt, dle mého uvaZeni na tom lépe i z hlediska obecné vytrvalosti.
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6 Testovani pohybovych schopnosti

6.1 Testovani obecnych rychlostnich schopnosti

Predpoklada se, ze samotné pohybové akty jsou jednoduché, kratkodobé a
nemusi se pii nich piekonavat vétsi odpor. V takovém piipadé by se uz jednalo o
urCovani jinych motorickych schopnosti (vytrvalostnich, obratnostnich , silovych).
S takovym univerzalnim projevem rychlosti se v praxi nesetkavame a predpoklad

obecné rychlostni schopnosti ani neodpovida vysledkiim vyzkumu.

Akeni rychlost je schopnost ¢loveéka provést pohybovy akt v co nejkrats$im case,
Cas se méfi od zapoceti pohybu. Biologické zéklady této rychlosti jsou vazany na
pohybovou soustavu, zejména c¢innost svalil (rychlost biochemickych procesi) a také
ha soustavu nervovou.
Ak¢eni rychlost povazujeme za schopnost vyssiho fadu. Primarni schopnosti jsou dveé:
- Uplatnuje se v pohybech elementarnich
- Projevuje se pti pohybech komplexniho charakteru (sprint)

Jedna se o pohybovy projev jednordzovy nebo opakovany.

Opakovany pohybovy projev se také nazyva frekvenéni rychlost, ktera je také
velmi specifickd. Kritériem pro posuzovani rozvoje uvedenych schopnosti bude cas
pottebny k uskutecnéni pohybového aktu. Pro naSe testovani byl vybran test akcni -
rychlosti komplexnich pohybovych aktd. Projev této rychlostni schopnosti je Vv

diagnostice tézko ptistupny.

Pii testovani se uplatiuji témeét vylucné kratké béhy, které ovSem postihuji

projev akéni rychlosti v pohybech cyklickych.

6.2 Testovani specialnich rychlostnich schopnosti

Pro testovani téchto schopnosti nejsou k dispozici zddné standardizované testy.
Je dilezité pfi tomto testovani vyuzit takovych pohybt, které se co nejvice blizi

pohybiim pii samotném zavod¢ (zapasu). Bylo vychdzeno z testl pro Upoly, které byly
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provadény v ramci vyzkumu v kandidatské dizertatni praci Dr. Petera Zbinovského

(1990).

6.3 Testovani obecnych vytrvalostnich schopnosti
Pro tento typ vytrvalosti musi pohybova ¢innost vyhovovat zakladnim pozadavkim:
e do prace musi byt zapojeny velké svalové skupiny (dolni koncetiny, zada)
e pohybova ¢innost musi byt dostatecné€ intenzivni

e pohybova Cinnost musi trvat dostatecné¢ dlouhou dobu (aerobni procesy se
pti kryti energetickych potieb prosazuji teprve pii pohybové ¢innosti trvajici
déle nez dvé minuty, dominuji vSak az pii Cinnosti, ktera trva déle nez 10

minut).
Zminénym pozadavkim vyhovuje celé fada cyklickych pohybovych ¢innosti.
V testovaci praxi se vyrazn¢ uplatiiuji tii z nich:
e Jednoduché lokomoce (b¢h, chlize)
e Vystupovani na stupen (opakované vystupovani na zvysSenou plochu)
e Slapani na veloergometru (§lapani na piistroji podobném kolu)
RozliSujeme dva pfistupy podle nichz se dale testy deli do dvou skupin:

e vykonove testy - jejich skore vyjadiuje vysledek pohybové Cinnosti, kterd byla

obsahem testu

o 7z4t€zové testy - jejich skore vyjadiuje velikost odezvy organismu na pohybovou

zatéZ, ktera byla obsahem testu. Sem patii tzv. funkéni zkousky.

Je jednim nejvice vypovidajicim testem a ve sportu se pouziva nejcastéji.
Pfi tomto testu se vysoka uroven obecné vytrvalosti projevi zptsobilosti bézet pomérné
rychle, pfekonat urenou trat’ V relativné kratkém case. Od absolutniho ukazatele,
kterym bude prosty casovy udaj, lze odvodit rizné parcidlni ukazatele. Ty ndm
umoziuji eliminovat rozdilnou troven rychlostnich schopnosti testovanych osob, ktera
také ovliviiuje celkovy cas béhu. K tomu potiebujeme také znat Cas béhu, kterého
testované¢ osoby dosahli pfi bc¢hu na kratkém useku, v naSem piipadé¢ 20 m.

Parciélni ukazatel, ktery se nazyva index vytrvalosti I, vypocteme podle vzorce:
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I=t1: (a*t2)
tl = Cas dosaZeny pfi distanénim béhu (v naSem ptipadé na 3000 m)
t2 = Cas dosazeny pii sprinterském béhu (v naSem piipadé€ béh letmo na 20 m)
a = pomér délek obou trati (v nasem piipadé 3 000 : 20 = 150)
Cim vice se index bude blizit hodnoté 1, tim lepsi jsou vytrvalostni predpoklady

testované osoby.

6.4 Testovani specialnich vytrvalostnich schopnosti

I pro toto testovani nejsou k dispozici standardizované testy a i v tomto ptipadé
jsme vyuzivali poznatkli z testovani karatisth pro vyzkumnou ulohu kandidatské
dizertacni prace Dr. Petera Zbitlovského (1990). Opét bylo vyuzito takovych technik,
které se co nejvice pfiblizuji samotnému zavodnimu provedeni. Testovali jsme

kratkodobou vytrvalost, nebot’ tu nejvice zavodnici vyuzivaji pti zavodech.
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7 Cile,ukoly a metody prace

7.1 Cile prace

Cilem prace je porovnani plnokontaktnich a polokontaktnich disciplin kickboxu

Z hlediska obecné vytrvalosti a ak¢ni rychlosti.

7.2 UKkoly prace
e vybrat vhodny motoricky test pro zhodnoceni obecné vytrvalosti
e vybrat vhodny motoricky test pro zhodnoceni specialni vytrvalosti
e vybrat vhodny motoricky test pro zhodnoceni akéni rychlosti
e vybrat vhodny motoricky test pro zhodnoceni specidlni ak¢ni rychlosti

e vybrat skupinu zavodnikil stejné tirovné v poctu nejméné deset a to z kazdého

okruhu disciplin.

e vytvofeni tabulek pro zapisovani vysledki k pfehlednéj$imu porovnavani

naméfenych hodnot

7.3 Hypotézy

H1: Predpokladam, Ze zavodnici pfipravujici se na plnokontaktni discipliny budou
prokazovat lepsi vytrvalostni schopnosti neZz polokontaktni zavodnici, nebot tato
disciplina probiha 2 minuty cistého Casu bez pferuSeni, coz klade vysoké naroky na

fyzickou pfipravenost.

H2: Piedpokladam, Ze v rychlostnich schopnostech nebudou zjistény vyznamné rozdily
u zavodnikti obou disciplin. Tyto rozdily nebudou vyznamné, nebot’ rychlostni
schopnosti jsou determinovany pfevazné geneticky a tréninkem se daji ovlivnit

minimalné.
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Zdivodnéni hypotéz

H1 : Pokud zavodnici nejsou vyborné fyzicky pfipraveni prohravaji a to i presto, Ze
na tom mohou byt technicky i takticky velmi dobfe. Z divodu nedostatecné fyzické

pfipravenosti nemohou své zkuSenosti v ringu zuzitkovat.

H2: Pokud budou zjistény rozdily v rychlosti, budou miniméalni a zptisobeny specialnim
usilovnym tréninkem, nebot’ styl boje v této disciplin€ tento trénink vyzaduje. Hned po
doteku soupete se zapas pierusuje, a proto musi byt zavodnik dostatecné rychly, aby

udefil prvni.

7.4 Metodika prace

Testovani obecné vytrvalosti a rychlosti

Vyzkum bude provadény kvantitativnim méfenim a to motorickym testem podle
Blahuse a M¢koty (1983). Pro obecnou vytrvalost jsem vybrala bézecky test na 3000m
a pro akéni rychlost béZzecky test 20m letmo, ktery je nejvice vypovidajici (Blahus,
1983). Toto bude slouzit v zavéreéném posuzovani vytrvalosti a rychlosti testovanych
osob v polokontaktnich a plnokontaktnich disciplinach a hledani spojitosti

S naméfenymi vysledky.

Se vSemi zavodniky se sejdeme v jeden cCas, aby bylo dosazeno stejnych
podminek pro vSechny. Samotny test budu provadét na atletickém stadionu, ktery je

spravn¢ vymeéien.

Pro test obecné vytrvalosti pobézi testovani 3000m. Bude jim zméfen cas, za

ktery tuto vzdalenost ub&hnou.

Pro test akéni rychlosti pobéZi testovani, jak jiz bylo napsdno 20m letmo. Tento
test je nejlepsi na zjisténi akeni rychlosti, nebot” je zde odbouran start a tudiz rychlost
reakce a také veskera problematika zvladnuti spravné techniky u jinych testé. Usek
bude rovnéz méfen Casem a zaznamenan do piipravené tabulky pro zavére¢né srovnani.
VSechny zaznamenané vysledky budou vloZeny do pfipravenych tabulek pro zavére¢né

vyhodnoceni a zpracovani dat. VSechna ziskana data budou poté analyzovéna.
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7.5 Provedeni testu obecné vytrvalosti

K testu je zapotiebi upravena atletickd draha, a proto jsme se s vybranymi

sportovci sesli dne 7.4.2012 na bézeckém ovale atletického stadionu v Piibrami.

Samotnému testu piedchazelo rozcviceni a vyklad pohybového zadani.
Testované osoby byly srozumény s tim, ze v pfipad¢ obtizi mohou béh vysttidat chlizi a
chiizi opét béhem. Nebylo jim dovoleno Gplné€ zastavit a odpoc¢ivat. Neméli by pii tinave

test vzdat, ale misto behu koncit test chiizi.

Start byl hromadny z vysokého startu a na zvolani ,,start* testovani vyb¢hli a bez
preruSeni prekonali pfedem vyméienou trat’ 3000 m. V tomto pripad¢ to bylo sedm a
pul kola béZeckého ovalu, nebot’ jeho jedno kolo méti 400 m. Cil byl vS§em testovanym
osobam ukézén a Cislo kazdého kola, které¢ bylo ubehnuto, bylo ukazovano na mobilni

tabuli.

Nameéftené Casy byly zaznamenany do piipravenych tabulek s ptesnosti na 1 sekundu.

7.6 Provedeni testu akéni rychlosti

Ve stejny den, kdy byl proveden test obecné vytrvalosti, doslo i k otestovani
akéni rychlosti. Byl vymétfen tsek 75 metrli, z toho 35 metrG byl nab&h, nasledoval
méteny Usek 20 metri a nakonec 20 metrit dob&éh. Na zacatek méteného useku jsem
umistila praporek a nakonec tohoto useku také. Jeden Casoméfi¢ byl postaven na
startovni ¢aru a druhy ¢asoméfic¢ do cile, naméfené Casy se poté odecetly. Stopky byly
vzdy spustény, kdyZ testovany mijel prvni metu (praporek) a zastaveny, kdyz mijel

metu druhou (praporek).

Namétené c¢asy byly zaznamenany do predem piipravenych tabulek

S ptesnosti na 0,1 sekundy.

7.7 Testovani specialni vytrvalosti a rychlosti

Pro zjisténi specidlni akéni rychlosti a vytrvalosti budeme provadét
specifické testy. Tyto testy byly utvofeny tak, aby se pohybovy projev co nejvice
pfiblizoval zdvodnimu projevu. Dle Zbiflovského (1990), ktery ve své kandidatské praci

testoval karatisty, jsme vytvorili tyto testy:
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e test pro zjisténi akéni rychlosti: maximalni pocet kopii ( roundhouse kick) na

lapy za 10s.

e test pro zjiSténi specidlni vytrvalosti: maximalni pocet derti (direkt) na lapy

po dobu dvou minut.
Provedeni testu specialni vytrvalosti
Udery do boxerského pytle za jednotku ¢asu

Provedeni: Testovany stoji V bojovém postoji ¢elné proti pytli ve vzdalenosti, Ze se
uderem zadni direkt dotyka pytle. Paze drzi v dvojitém krytu u brady. Na povel za¢ne
provadét predni a zadni direkty do pytle s vracenim pazi po kazdém tuderu az k brade¢.
Testovany pfi testu relativné dodrzuje drzeni téla v bojovém postoji (chyba je naklanéni
trupu ve sméru uderu). Testovany se snazi o0 maximalni pocet tidert za Casovy interval 2

minuty.
Provedeni testu specialni akéni rychlosti
Obloukové kopy (roundhouse kick) do boxerského pytle.

Provedeni: Testovany stoji v bojovém postoji, ¢eln€ proti pytli ve vzdéalenosti, ze se

obloukovym kopem (roundhouse kick) dotyka nartem boxovaciho pytle.

Na pytli je pfedem vyznaceno misto v minimalni vySce, kam by mél testovany
kopat. Testovany na povel za¢ne provadét obloukové kopy, tak, ze se nartem dotkne
pytle a po kopu se ihned vraci do vychoziho postaveni (bojovy postoj). Testovany se

snazi o maximalni pocet kopti za casovy interval 10 sekund.

Pro vyhodnoceni namétenych vysledki byla pouzita jednocestnd analyza
rozptylu (ANOVA). Piedstavuje nejjednodussi pripad analyzy rozptylu, kdy
analyzujeme Uc¢inek jednoho faktoru na zkoumanou zavisle proménnou. V podstaté se
jednd o zobecnénou analogii pfipadu zjiStovani rozdilu primérd mezi dvéma
nezavislymi skupinami pomoci neparovéeho t-testu. V piipadé jednofaktorové analyzy
rozptylu jde o zjistovani rozdild primérd mezi vice skupinami (které reprezentuji
jednotlivé  urovné neboli kategorie sledovaného faktoru) prostfednictvim
vypoctu testovaciho kritéria F.  Zjistujeme, zda skupiny vytvofené klasifikacnim
faktorem jsou si podobné, nebo zda jednotlivé pruméry tvoii néjaké identifikovatelné
shluky (homogenni podskupiny s podobnymi hodnotami). Jestlize mé piisobici faktor

jenom dvé¢ kategorie (Grovn¢), uloha je totoznd s testovanim rovnosti primérit ve dvou
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nezavislych vybérech pomoci neparového t-testu. Pomoci téchto vypocti jsme dosli

bud’ k potvrzeni nasich hypotéz, nebo k jejich vyvraceni.

7.8 Objekt vyzkumu

Pro tento projekt byli vybrani jiz zkuSeni zavodnici, ktefi trénuji nejméné pét let
a zavodi minimalné 3 roky. Déle se jednalo o muze staré 24+3 let, a vaze 73+6 kg, a
vroce 2011 museli ziskat medaili z prestiznich domécich ¢i mezinarodnich turnaju.
Tato kritéria byla takto zvolena z divodu predpokladu dosazeni vysoké technické

urovné u testovanych osob a to u vSech zdvodnikti velmi podobné.

Budu zkoumat 12 zavodnikl z polokontaktnich disciplin a 12 z plnokontaktnich
disciplin. Tento pocet jsem urcila z divodu dobré validity testu, kdy pocet by mél byt
minimaln¢ deset. (M¢kota; Blahus, 1983).
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8 Vysledky

Tab. ¢.5 Vysledky zavodnikt z polokontaktnich disciplin n=12

13:46,8

Test 1 (min)

11:27,3

11:56,2

12:13,4

12:48,2

13:16,3

Test 2 (S)

Test 1 (min)

2,59

13:59,7

3,07

14:16,7

2,47

14:36,5

3,43

15:03,8

2,61

15:08,3 | 15:36,6

2,92

Test 2 (S)

3,02

3,09

3,24

2,72

Test 1- test obecné vytrvalosti (beh 3000 m)
Test 2- test obecné akcni rychlosti (sprint 20m letmo)

TO

- testovany objekt

Tab. €.6 Vysledky zavodniki z plnokontaktnich disciplin n=12

Test1 (min) | 10:25,8 | 11:02,4 | 11:24,3 | 11:27,3 | 11:32,3 | 11:59,4
Test 2 (s) 203 | 257 | 311 | 325 | 322 | 346
Test1 (min) | 12:06,5 | 12:10,4 | 12:58,7 | 13:05,2 | 13:08,7 | 13:56,6
Test 2 (s) 339 | 263 | 283 | 352 | 2,87 | 3,06

Test 1 - test obecné vytrvalosti (beh 3000 m)
Test 2 - test akcni rychlosti (sprint 20 m s letmym startem)
TO - testovany objekt



Tab.¢.7 Vysledky zavodnikt z plnokontaktnich disciplin - specifické testy n=12

Test 1 Pocet uderti za 2 min | 339 3
21

Test 2 pocet kopt za 10s

58 | 346 359 341 343
20 21 19 20 19
59 355 357 344 354

Test 1 Pocet uderti za 2 min | 355 3

Test 2 pocet kopti za 10s 19 20 18 19 19 18

Tab. €.8 Vysledky zavodnikl z polokontaktnich disciplin - specifické testy

Test 1 Pocet uderd za2 min | 336 | 327 325 356 348 294

Test 2 pocet kopti za 10s 21 19 21 19 20 19

Test 1 Pocet uderd za2 min | 338 | 354 348 347 296 326

Test 2 pocet kopti za 10s 22 20 21 19 22 20

Test 1 - test specialni vytrvalosti - udery do boxerského pytle po dobu 2 minut
Test 2 - test specialni rychlosti - kopy do boxerského pytle po dobu 10 sekund
TO - testovany objekt
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Tab. ¢.9 Vypocet indexu vytrvalosti obou disciplin

TO1|TO2 |[TO3 |[TO4 |TOS5 |TO6

Polokontaktni discipliny 1,77 11,55 |15 1,49 2,03 |1,88

Plnokontaktni discipliny 142 1,72 |1,47 [1,41 188 |1,39

TO7|TO8 |[TO9 |TO10|TO11|TO12

Polokontaktni discipliny 185(1,84 (1,8 221 11,82 |1,98

PInokontaktni discipliny 1,43 11,85 (1,84 |1,49 (1,83 |1,82

TO testovany objekt

Tab. ¢.10 Konec¢né potadi obou disciplin z hlediska indexu vytrvalosti

Koneéné poradi 1 2 3 4 |5 6 7 8 9 10 |11 |12

obou disciplin

Index vytrvalosti 1,38/1,39|1,39(1,40|1,48(1,49|1,49|1,52|1,61|1,72|1,81|1,81

Koneéné poradi 13 |14 |15 |16 (17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24

obou disciplin

Index vytrvalosti 1,82(1,82|1,83|1,84|1,841,90(1,90(1,92|1,93/1,99|2,01|2,22

» Zavodnici polokontaktnich disciplin

» Zavodnici plnokontaktnich disciplin
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Tab.¢. 11 Vypocty namétenych vysledkl jednocestnou analyzou rozptylu (ANOVA)

Test ANOVA F

Obecna rychlost 0,44

Specidlni rychlost |0,07

Obecna vytrvalost |0,004*

Specialni 0,012*

vytrvalost

* statisticky vyznamné hodnoty pfi p je mensi nez 0,05(5% pravdépodobnost)
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9 Diskuse

Tato prace se zabyvala zjisténim rozdili trénovanosti polokontaktnich a
plnokontaktnich disciplin z hlediska obecné vytrvalosti a akéni rychlosti. Pfedpokladalo
se, ze zavodnici plnokontaktnich disciplin budou dosahovat lepsich vysledkd ve
vytrvalostnich testech. Dale ptfedpokladalo, Ze zavodnici obou disciplin se nebudou

mnoho odliSovat ve vysledcich testi akéni rychlosti.

Z namétfenych vysledki, které byly zaznamenany do pfipravenych tabulek
vyplynulo, Ze ve vytrvalostnich testech dosahovali zavodnici plnokontaktnich disciplin
opravdu lepsich vysledku (tab.¢.6). Pii vypoctu jednocestnou analyzou rozptylu se nam
potvrdila hypotéza ¢. 1. Zde hladina vyznamnosti pro potvrzeni méla byt mensi nez
p=0,05. V testu obecné vytrvalosti bylo toto ¢islo 0,004 a protoze bylo jednoznacné
mensi nez 0,05 bylo potvrzeno, Ze zavodnici plnokontaktnich disciplin disponuji
lepSimi vytrvalostnimi schopnostmi nez zavodnici polokontaktnich disciplin. V testu
specialni vytrvalosti dosdhla hladina vyznamnosti ¢isla 0,012, coz znamena, Ze i
Vv tomto testu dopadli zavodnici plnokontaktnich disciplin jednoznacné Iépe. Co se tyka
vypoétu indexu vytrvalosti, bylo mezi prvnimi deseti hodnocenymi vysledky testu
obecné vytrvalosti hned sedm zavodnikd z plnokontaktnich disciplin, coz je 70% . V
testu specidlni vytrvalosti, byly vysledky velmi podobné. Z vysledka testu akéni
rychlosti nebyly zjiStény vyrazné vétsi rozdily obou disciplin. V testu specialni rychlosti
na tom byli zé&vodnici z polokontaktnich disciplin lépe oproti zavodnikim
z plnokontaktnich disciplin. Rozdily zde ale nebyly tak veliké jako ve vysledcich testi
specialni vytrvalosti. Toto je také ddno tim, Zze vytrvalostni schopnosti jsou mnohem
1épe trénovatelné nez rychlostni schopnosti. Za deset sekund dokazalo osm zavodnikt
z polokontaktnich disciplin provést dvacet kopli a vice na lapu, pfi€emZ zavodniki
z plnokontaktnich disciplin, ktefi dokazali provést kop dvacetkrat a vice, bylo pét. Ve
specialni rychlosti byl tedy rozdil mezi zdvodniky obou disciplin vétsi nez v obecné
ak¢ni rychlosti. Pfi vypoctu jednocestnou analyzou rozptylu pro potvrzeni, ¢i vyvraceni
naSich domnének doslo k zajimavému zjisténi. V testu obecné akcni rychlosti dosahla
hladina vyznamnosti 0,44, coz nam potvrdilo nasi hypotézu, tedy, ze nebudou
vyznamné rozdily u obou disciplin z hlediska akéni rychlosti. U vysledku testu specialni
ak¢éni rychlosti je ale tato hodnota 0,07. Samoziejmé nam to také potvrzuje, Ze neni

vyznamnych rozdila v specidlni akéni rychlosti obou disciplin, nebot’ pro signifikantni
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odli$nost musim byt mensi nez 0,05. Nemlizeme ale tuto namétfenou hodnotu jen tak
pfejit, nebot’ se hodné pfiblizuje k hodnoté 0,05. Mohli bychom o tom pfinejmensim
polemizovat. Znamena to, Ze tento kop vybuzuje néjaké zvlastni schopnosti nebo je to
jen ndhoda zplisobend mensim souborem testovanych osob? Na tuto zajimavou otazku

bych se zaméfila ve své diplomové praci.

Kdyz se podivame (tab.¢.10) na vypocet indexu vytrvalosti podle M¢ckoty a
Blahuse (1983) je naprosto ziejmé, ze zavodnici z plnokontaktnich disciplin dosahuji
mnohem lepSich vysledkil a jejich vytrvalostni pfedpoklady jsou tedy na vyssi urovni

nez u zadvodnikl z polokontaktnich disciplin.
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10 Zavér

Tato zéavérecnd prace je zaméfena na zjiSténi rozdild polokontaktnich a
plnokontaktnich disciplin kickboxu z hlediska obecné vytrvalosti a akéni rychlosti.
Celkem 24 vybranych zavodnikii obou disciplin bylo otestovano v motorickych testech,
a to jak pro obecnou vytrvalost a rychlost, tak také pro specialni vytrvalost a rychlost.

Vysledky byly zaznamenany do tabulek a poté vyhodnoceny.

Hypotéza 1 byla potvrzena, nebot’ vysledky testi vytrvalostnich schopnosti
zéavodnika plnokontaktnich disciplin dokazuji mnohem leps$i vytrvalostni pfipravenost.
Toto bude nejspi§ dano specifickym tréninkem téchto zavodnikl. Zapas trva u
amatérskych zavodnikii 2 minuty a probihd tfi kola s minutovymi piestdvkami. U
poloprofesiondlnich a profesionalnich zavodnikii trvd kolo 3 minuty a zdpas miize byt
vypsan na pét kol. Toto vyzaduje perfektni fyzickou piipravu, nebot’ jen dobfie fyzicky
pfipraveny zavodnik miZe v ringu zarodit své technické a taktické kvality. Casto se
stava, ze pokud zavodnik neni dostatecné fyzicky pfipraven, prohrava, i kdyz je na
mnohem vyssi technické trovni. Bohuzel, ale toto mu staci pouze na prvni kolo a pak
mu ,,dojdou sily*“. Proto je velmi dllezita fyzicka pifiprava u zavodnikl plnokontaktnich
disciplin. Dobry trenér své svétence bez dostatecné fyzické ptipravy do ringu nepusti, i
kdyz jsou technicky 1 takticky velmi zdatni. Proto se tréninky viceméné zaméiuji stale
na zkvalitiovani fyzické pfipravy, a to celorocné. Tyto velké rozdily jsou také dany

mnohem leps$i moznosti tréninku vytrvalostnich schopnosti.

Hypotéza 2 byla potvrzena, nebot’ vysledky testi rychlostnich schopnosti
zavodnikl obou disciplin nevykazovali veliké rozdily. Myslim, Ze je toto dano velkym
vlivem vrozenych dispozic pro rychlostni schopnosti. V téchto disciplinach je velmi
dilezité zasahnout soupefe diive a proto jsou tréninky hodné zaméfeny na cviceni
rychlosti reakce a to jak vizualni, tak i taktilni. Zavodnici trénuji provedeni
jednotlivého uderu, ¢i kopu, co nejrychleji. Zapas trva 2 minuty Cistého €asu a je vypsan
na dv¢ kola. Po kazdém zéasahu je pferuSen a ohodnocen. Proto maji zdvodnici dostatek
Casu se vydychat a nabrat sil. Nemuseji tedy disponovat tak kvalitni fyzickou
rychlej$i. A tomu se piizpusobuje 1 trénink. Z toho divodu jsou o néco malo rychlejsi
nez zavodnici plnokontaktnich disciplin. Hlavné se toto projevilo ve specidlni rychlosti,

nejpise z diivodu stalého tréninku rychlosti kopu.
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Priloha é. 1

INFORMOVANY SOUHLAS

V souladu s Umluvou o lidskych pravech a biomedicing &. 96/2001, Vés zadam o
souhlas k testovani Vasi obecné a specialni rychlosti a obecné a specialni vytrvalosti a
naslednému porovnavani vysledkt. Déale Vas zadam o souhlas k uvetejnéni vysledkt
testovani v ramci bakalaiské prace na FTVS UK. Osobni data v této studii nebudou

uvedena.

Dnesniho dne jsem byl poucen o planovaném testovani a jeho podrobném priibéhu.
Prohlasuji a svym dale uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze jsem byl
poucen o obsahu tohoto pisemného informovaného souhlasu, a mél jsem moznost kléast
otazky, na které mi bylo f4dné€ odpovézeno.

Prohlasuji, Ze jsem shora uvedenému pouceni pln¢€ rozumél a vyslovné souhlasim s
provedenim testovani mé osoby.

Souhlasim s uvedenim vysledkt v rdmci studie.

Datum: ..o,

Osoba, kterd provedla pouceni: ..........oooiiiiiiiiiiiii i
Podpis osoby, kterd provedla poucent: .............ooviiiiiiiiiiiii

Vlastnorucni podpis testované 0SobY: .......coeiviiiiiiiiiiiiii i,
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Priloha €. 2

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadreni
etické komise UK FTVS
k projektu bakalarské prace, zahrnujici lidské ucastniky

Nizev: Porovnani polokontaktnich a plnokontaktnich disciplin kickboxu z hlediska obecné vytrvalosti a
akéni rychlosti

Forma projektu: bakalafska prace
Autor (hlavni feSitel): Renata Vesecka

Skolitel (v piipadé studentské prace):

Popis projektu (max. 10 fadek) Budu provadét zat&Zové testovani vybranych osob, a to pro obecnou
vytrvalost b&éh na 3000m a pro akéni rychlost sprint letmo 20m. Déle budou probandi podrobeny testu
specialni vytrvalosti a specialni rychlosti. Pro zjisténi vytrvalosti to bude pocet uderti do boxovaciho pytle
za 2 min a pro rychlost po¢et kopti do boxovaciho pyle za 10s.

Zajisténi bezpe&nosti pro posouzeni odborniky:

nebudou pouZity 2adné invazivni metody

Etické aspekty vyzkumu:

naméfené vysledky nebudou zneuZity a osobni data nebudou nikde uvadéna.

Informovany souhlas (pfiloZen)

V Praze dne 18.1.2012 Podpis autora:

Vyjadreni etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Doc. MUDr. Sta%a Barttitikova, CSc.
Prof. Ing. Vaclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedloZzeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi
zasadami, predpisy a mezinarodni smé&rnicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho
lidské ucastniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

BaAr S

razitko skoly podpis piedsedy EK
UNIVERZITA KARLOVA v Praze
Fakulta télesné vychovy a sportu
José Martiho 31, 162 52, Praha 6
3
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