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Abstrakt

Ndzev price: VyuZiti zdkladnich prvkd fecko fimského zapasu ve vyuce télesné

vychovy na zakladni $kole

Cile prace: Cilem pfedloZené diplomové price je zpracovani souboru prvka fecko
fimského zapasu koncipovaného do podoby metodické pfirucky pro ucitele na
zéklad¢ vyzkumnych nabori a vytvofeni navrhu tématického planu vyuky zapasu
vhodného pro zédkladni $koly.

Metoda: metodologicka studie
evaluace
dotazovani na postoje

analyza dotazniki

Vysledky: Zavadéni upolovych sporti do S$kolskych vyukovych programi.
ZlepSovéani vedeni hodiny té€lesné vychovy a vyvedeni ze stereotypu zejména
miCovych her. Kladné hodnoceni zakl a zlepSeni jejich kondiéni stranky.ZvySeny
zéjem Zakd o bojovy sport ze strachu a obav v dne$ni dobé.

Klicova slova: zépas fecko fimsky, pravidla, zékladni prvky, metodika vyuky,

upolové sporty, srovnani materiald, rozhodovani



Abstract

Title work: Usage of basic elements of Greco-Roman wrestling for teaching

physical culture on basic school

Purposes work: The main goal of the presented diploma work is to compile
the elements of the Greco-Roman wrestling style to a form of a methodical guide
for the instructors, based on the research propaganda, and create the propsal

of a thematic plan of the tuitions suitable for the primary schools.

Method: methodological studies
evaluation
postures questioning

questionnaire analysis

Results: Setting up the resistance exercises to the schools education schedules.
Improvement of the gym classes and bringing out of the stereotypes, especially
of ball games. Possitive evaluation of the students and improvement of their physical
form.

Increasing interest of the students in the combat sports as in consequences

of the contemporary fears.

Key words: wrestle Greco-Roman, rules, basic elements, metodology

of the education, combat sports, material comparison, decision making
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1. UVOD

V osnovach télesné vychovy zédkladnich S3kol maji své
misto i Gpolové sporty. Ziakladni $kola mé zaky seznamit se
zédkladnimi formami fyzického kontaktu a rdznymi soutéZivymi
upolovymi cvidenimi. V roz§ifujicim uéivu pak osvojit zdkladni
zruénosti a ndvyky sebeobrany jako zédklady sportovnich upoli.

Myslim si, Ze vyuka uUpolt na zdkladnich Skolach je pro
tadu wuciteld dost obtizny ukol. Pokud nemd vyucujici
k né¢kterému bojovému sportu vyhranény vztah, stdva se pro n¢j
hodina téZko realizovatelnd, co se ty¢e organizaéni, ale
pfedev§im obsahové strdnky. Podle mého zjisténi, pfi vedeni
dvouhodinového ndborového seminafe upoli na A
Dobfichovice, Revnice m&li moZnost diive se sezndmit s timto
sportem pouze dva studenti z celkovych dvaceti ¢&tyf
dotazanych.

Recko — ¥imsky zépas fadime mezi Gpolové sporty, ktery
mé& v minulosti na3i zemé& své zastoupeni. Dulezité je
pfizpisobit jeho vyuku danému véku zakl. Naudit se zéapasit
neni véci lehkou. Pocet pohybovych dovednosti, kterych je
k zédpasu tfeba, je veliky, neni to vSak jen rozsdhld technika,
ale i schopnost jejiho uplatnéni pf#i taktickém vedeni boje. V
zapase kromé& rozvoje fyzickych pfedpokladi hraji vyznamnou
tlohu i psychické vlastnosti, proto nelze nikoho od zéapasu
napfed odrazovat.

Béhem mého &tyf roéniho trénovani na SG Nad Stolou v
Praze, kde mi bylo umozZnéno konzultovat a vyucovat télesnou
vychovu dle $kolnich stanov, jsem mél moZnost hovofit
s kolegy vyuéujici stejny pfedmét a zjistit tak pficiny
nezafazeni Upold do svych hodin, které jsem jiZ vySe zminil,
kde v minulosti byl i fecko fimsky zadpas a nyni jen judo.

o r

Zarovenn jsem poznal, Ze spousta Zdaki mé veliké problémy



s pohybem vibec — bé&h, lezeni po Zebfinach, kotoul, podlézani
pfekazky, Splh, pfeskok pies laviéku apod. Z téchto davoda
jsem se rozhodl vypracovat tuto diplomovou praci, ktera muize
poslouZit a zarovefi pomoci, jak doufdm, vyudujicim télesné
vychovy jako néavod, jak 1lze vyuku z4pasu ve S§kolnich
podminkach realizovat a bude tedy na samotném udciteli, do jaké

miry se bude mym navrhem inspirovat.
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2. CILE A UKOLY PRACE

2.1 Cil prace

Cilem pfedloZené diplomové price je zpracovani souboru
prvkt fecko fimského zédpasu koncipovaného do podoby
metodické pfirucky pro ucitele na zdkladé vyzkumnych nabora a
vytvofeni ndvrhu tématického planu vyuky zédpasu vhodného pro

zakladni Skoly.

2.2 Ukoly priéce

1. Seznameni se s teoretickymi znalostmi o fecko — fimském

zapase.
2. Struény rozbor techniky zdpasu.

3. Vytvofeni navrhu vyudovacich jednotek pro jednotlivé

ro¢niky druhého stupné zdkladni $koly.
4. Ovéfeni metodiky v praxi.

5. Shrnuti poznatkd.
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3. TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

V této kapitole se budu zabyvat obecnou charakteristikou
zdpasu, zminim se o historii, pravidlech a technice tohoto
sportu. Vychédzel jsem pfedev§im z poznatkd publikovanych
v dostupné literatufe a ze zku$enosti kvalifikovanych trenért,

ktefi se zapasem zabyvaji jizZ dlouha 1éta.

3.1 Charakteristika zdpasu

Zipas je boj jednotlivce v bezprostfednim styku se
soupefem. Cilem zé4pasu je dovést boj do vitézného konce, a to
bud polozenim soupefe na lopatky nebo vitézstvim na body.
K tomu je tfeba si osvojit techniku jednotlivych zéapasnickych
chvati a umét je uplatnit pfi taktickém vedeni boje (Regner,
Soptenko, 1981).

Prakticky stejné€ chipe pojem zadpas i Demetrovié, ktery ho
definuje jako boj dvou zédpasnikd stejné v&kové i hmotnostni
kategorie, snaZicich se pomoci chvati a protichvatd v duchu
pravidel zvitézit bud poloZenim soupefe na lopatky, nebo

ziskanim bodové pfevahy. (Demetrovié, 1988)

Obdobné tomu je i u Strause, ktery povazZuje zépas za
individudlni sport, v némzZ se zéipasnici pfekonavaji navzajem
svalovou silou za aktivniho vyuZiti technickych a taktickych
¢innosti a podle urditych pravidel. Zapasnici pfi boji pouzZivaji
velké mnoZstvi jednoduchych i sloZitych d&innosti — chvata

utocénych, obrannych a protichvatd (Straus, 1983).

Jak bylo fedeno, v zdpase jsou zavodnici zafazeni podle
své télesné vahy do osmi vdhovych kategorii. Kazda kategorie

ma urcité zvlaStnosti a klade jiné poZadavky na rychlost reakce,
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na silu a dal§i pohybové schopnosti. Zasluhou rozdéleni
do védhovych kategorii najdou v zdpase uplatnéni jak sportovci
malé télesné vahy a tim zpravidla i malé postavy, tak sportovci

s velkou télesnou vdhou a mensi pohyblivosti.

Ve svété se provozuji dvé odvétvi zapasu, které podléhaji
mezindrodni organizaci FILA (Fédération Internationale des
Luttes Amateurs). Zdpas v klasickém stylu (fecko fimsky styl),
pfi némZ je dovoleno vést Utok pouze na soupefovu horni &ast
t&la paZemi, hlavou nebo trupem. Dolni kondetiny nesmé&ji pfti
zab&rech na chvaty aktivné napoméhat. Zdpas ve volném stylu
(volny styl), pfi némzZ je dovoleno provadét chvaty na celé télo,

a to jak pazemi, tak i dolnimi konéetinami (Straus, 1983).

3.2 Zapas mezi ipoly

Co znamen& pojem dupoly, vi mnoho lidi. Upoly
v souéasném pojeti zahrnuji télesnd cvic¢eni a bojové pohybové
¢innosti, pfi nichZ se usiluje pfekonanim odporu, zdsahem nebo
chvatem o pfemoZeni protivnika (Roubiéek, 1984). Velmi
pfihodn& nazyva Roubilek pohybové aktivity charakteru dpold
»kdo z koho“. V podstaté stejnou definici nam nabizi Fojtik.
Podle né&j jsou tupoly télesna cvideni, jimiz se v pfimém
stfetnuti s protivnikem usiluje o pfekonadni jeho odporu ¢&i
o jeho pfemozeni. Pfi upolech dochazi ke vzajemnému kontaktu
s protivnikem, v nékterych pfipadech prostfednictvim zbrani.
Spoleénym znakem vétSiny dupoltt je vyvoj =z valeénych
a bojovych dovednosti, jejichz cilem bylo =zabiti nebo
bezvyhradné podrobeni neptitele. Novodobé formy tpolt plni

ukoly télesné vychovy, napomahaji pfipravé k profesiondlnim
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dovednostem, pfipravuji k sebeobrané a jsou prostfedkem
pohybové reakce (Fojtik, 1990).

Za zminku stoji uvést vznik terminu upoly. Lidova
etymologie vysvétluje vznik tohoto pojmu tak, Ze vojska
pied bojem tébofila »U pole“. Jiny nézor fika, Ze soupefi
spolu zapasili, ,,upolili“ (Mazal, 2000).

Upoly svymi mnohostrannymi pohybovymi &innostmi
rozvijeji fyzickou vSestrannost a podileji se na pé&stovani
télesnych schopnosti, fyzické zdatnosti a odolnosti. Zaroven
vyznamné€ poskytuji i znaéné mozZnosti k rozvoji odolnosti
psychické. Zdokonaluji porozuméni mechanice télesnych

7

pohybli, umoZiiuji lep8i poznadni vlastnich schopnosti a
piispivaji k socidlnimu souciténi a ohleduplnosti k soupefi
(Fojtik, 1996). Roubiéek vidi smysl upold pfedev§im v rozvoji
charakterovych vlastnosti (sebedlGvéra, odvaha, sebeovlddani,
cilevédomost), v rozvoji volniho usili a pohotové reakce
(postifeh, rychlé rozhodovéni, iniciativa), (Roubidek, 1984).
Témeéf kazdy autor zabyvajici se tpoly, rozdé&luje tuto
¢innost do tfech zakladnich skupin. Prvni skupinou jsou upoly
pripravné. Jsou nejjednodus§simi formami upold
bez sportovniho zaméfeni. Poskytuji celkovou pripravu
pro sportovni upoly a sebeobranu. Jednd se o soubor pfetaht,
pfetlakl, dpolovych odpord a her. Druhou skupinu tvofi tGpoly
sportovni. Jsou charakteristické pfesnym vymezenim pravidel,
konaji se v nich soutéZe a sportovci v nich dosahuji patfiény
sportovni vykon. Patfi sem box, judo, zédpas, Serm aj. Posledni
skupina se skldda ze sebeobrany a bojovych akci. Tato forma
upold si ponejvice zachovala charakter plvodnich <&innosti.
U sebeobrany se jednda o nécvik a procvi¢ovidni obrannych

technik v pfipadé napadeni. Bojovych akci se vyuziva
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pfi vojenském vycviku a v ozbrojenych slozkédch, v dne3ni dobé
pro armadu Ceské republiky ,MUSADO%, kde je rovnéZ mnoho
technik ze zapasu.

Poté, co jsme se sezndmili s Gpoly a jejich vyznamem, je
naprosto zfejmé, Ze velkou vahou sem spadd zapas, a to
pfedeviim do tGpold sportovnich. V zapase jde také o pftemoZeni
protivnika, a to na zakladé pravidel, kterd stanovuji dobu
stfetnuti a technické prostfedky, na nichZ zdvodnik stavi svij

takticky plan.

3.3 Historie zipasu

3.3.1 Ze svétovych déjin zdapasu

Méteni fyzické sily mezi muZi patfilo ve svém
prvopodatku boji, v némz vitéz ziskaval fadu vysad. Proto byl
zapas péstovan jiZz u nejstar§ich kulturnich nérodd, av§ak
nejvétsi rozmach tomuto sportu dali Rekové, ktefi pé&stovéni
téla povaZovali za podstatnou soucast vychovy. JiZ roku 708
pfed na$im letopoétem byl soudasti olympijskych soutézi,
kde tvofil souddst starofeckého pétiboje, tzv. pentathlonu,
do kterého patfil skok, béh, vrh oS§tépem, vrh diskem a jiZ
zminiovany zépas. Byl poslednim cvikem, ale zaujimal
nejpfednéj§iho postaveni a byl korunou zavod.

Pfed utkanim se zadpasnici natirali olivovym olejem a
potom se posypali piskem. Té&lo tak bylo elastické a soufasné
drsné, protivnika bylo moZno uchopit obtiZné&ji neZ je obvyklé.
Zapasilo se ve stoje, doba zdpasu nebyla omezena. Pouzivalo se

riznych hmatd a chvati, podrdZeli se nohy a podobné&. Prvnim

uspéchem bylo donutit soupefe kleknout na koleno, dotknout se
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pudy zddy nebo hrudi. Celkové zvitézil ten, kdo soupefe zdolal
timto zpdsobem tfikrat (Béhm, Zarybnicky, 1995).

Ve starém Rimé& byl zapas soudasti vojenské pfipravy
legii, pozdé&ji se v8ak vytvofilo surové zdpaseni z povoléani,
provozované otroky pifedvadéné v arénach, znamé jako

gladidtorské zdpasy.

Teprve moderni doba vynesla fecko — fimsky zépas opét
na povrch. Pfi¢inénim filantropistd Basedova a Guts-Mutse byl
v 18. stol. diky popularité zdpas zadlenén do Skolni TV. Zépas
se postupné stdval sportem béhem 19. stoleti, kdy rovnéz
vznikla prvni ucelena pravidla a na pamétf starofeckého a

fimského zapasu byl nazvan fecko — fimsky (Demetrovi¢, 1988).

Novodobé zapasnické systémy se 1181 podstatné
od stfedovékych zjemnénym zpuisobem zdpasu. Zapas byl sice
i ve stftedovéku zjevem Cisté sportovnim, ale ponévadZ byl téz
prostfedkem vycviku i k vdZnym valeénym uréenim, neobeSel se
bez surovych pfiméska, jako 14méni rukou a nohou. Tyto
stftedovéké prvky musely byt z novodobého zidpasu odstranény a
to jiZz Jahn, velkolepy tvirce moderniho télocviku, hledél
k tomu, aby byly pfi zdpase vyloudeny v8echny surovosti,

bolesti a nezdravé $§kodlivosti (Bohm, Zarybnicky, 1995).

K nyné&jS§imu rozkvétu v nové dobé& pifivedli pak fecko -
timsky zdpas Francouzi. P#ibliZili jej nejvice antickému,
klasickému zapasu. Vlastni domovinou francouzského zépasu
byla jiZni Francie a odtud se pak roz§ifil po celé zemi. Zptsob
zapasu konany Francouzi pak silné& ovlivnil némecké sportovce.
Ani Rusko neminul vyvoj francouzského zplsobu zdpasu,
kde do té doby pfevliadal narodni zapas v pase. Zdapasnicky
sport se vyvinul také u ndrodd kolem Cerného mofe, u Arméni,
Tatard, Gruzinclh a jinych, ktefi vytvofili zvlastni zdpasnické
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styly. Anglicky zapas byl pravdépodobné€ napodobenim
staronémeckého. Velké popularité se t&8il zapas také
v Japonsku, kde se dokonce vytvofil ,cech“ profesiondlnich

zapasniki.

Dne$ni zplisob zapasu se ovS8em znaéné 1i§i od zépasu
péstovaného v davnych dobach, i toho, ktery se objevil
v novodobych olympijskych hrach. Podstatné vzrostlo bohatstvi
techniky jednotlivych chvati, zménila se pravidla, metodika

vycviku i vykonnost zapasnikd (Regner, Soptenko, 1981).

NemizZeme v§ak zapomenout na vyvoj upolovych sporti
v dneSni dobé& jako jsou sambo, grabling, kombat sambo, beach
wrestling apod., v kterych madme opét hojné zastoupeni technik

zapasu.

3.3.2 Zipas v CR

U nés se zdpas zacal rozvijet ve druhé pol. 19. stol.
Od roku 1872 byl dr. M. TyrSem zafazen do sokolské té€locvicné
soustavy. V roce 1893 se zéapasnici oddélili od Sokola a
vytvofili na Zizkové samostatny t&%koatleticky krouZek, ktery
roku 1895 pfejmenovali na Klub atletd Zizkov 1895. Toto datum
je dnes povaZovano za oficidlni vznik organizovaného zéapasu
v naSich zemich (Demetrovié¢, 1988). Nejvyznamnéj§i postavou
tohoto obdobi byl jednoznadné Gustav Fri§tensky (1879 -
1957), &esky zéapasnik v fecko fimském stylu, ktery se v roce
1903 stal amatérskym a 1929 profesionalnim mistrem Evropy.
Uvéadi se, Ze b&¢hem zavodni drahy, trvajici vice nez 40 let,

vybojoval pfes 10 000 vitézstvi (Davidek, 1979).

Dal8i vyvoj zapasu u nds ovlivnila ¥fada vyznaénych

politickych udalosti, zejména rok 1948. Dilezitym faktorem byl
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bezesporu vliv sovétské zapasnické Skoly, ktery vyzvedl naSli
zapasnickou scénu volného stylu, do té doby pfili§ nezndmou.
Nejlep§i zdpasnici se piipravovali ve stfediscich vrcholového
sportu a velkd péle byla rovnéZz vénovana vybé&ru talentované
mlédeze. Zakladnim stavebnim kamenem <&eskoslovenského
zapasu byla pfedev§im existence a ¢innost fady oddild (Regner,
Soptenko, 1981). Jesté neddvno jsme m&li zédkladny, kde byla
zapasnikdm vénovidna velkd pozornost. Zejména na Slovensku
v Bratislavé, Koméarné, Prievidzi, Sniné, KoSicich, na Moravé
v Ostravé, Brn& a Prostéjové. Cechy zastupovala Praha,
Chomutov, Teplice, Dé&E&in, Tanvald, Plzesi, Karlovy Vary a
Borohradek. Historicky mezi nejuspésSnéj§i oddily zapasu patii

u nas Banik Ostrava, Lokomotiva KoSice a Ruda Hvézda Praha.

Je pravdou, %e v dobach socialistického Ceskoslovenska
dochézelo k mohutnému rozvoji zapasu u néds. Jména Vitézslava
Machy - olympijského vitéze a dvojnasobného mistra svéta,
dale Kmenta, Svece, Kubéata, Zemana, Janoty, Ruzic¢ky, Urbana,
Atanasova, Kormanika a dal§ich zdpasnikid jsou zndméd po celém
svété (Regner, Soptenko, 1981).Vitézslav Macha (nar. 1948) je
dosud nejlep§im Ceskym zdpasnikem viech dob. Je olympijskym
vitézem z roku 1972, drZitelem stfibrné medaile z olympijskych
her 1976, mistrem svéta z let 1974, 1977, mistrem Evropy
v roce 1977, drzitelem stfibrné medaile z mistrovstvi Evropy
1973 — 74 a bronzové medaile z mistrovstvi Evropy 1972, 1975,
vZidy v kategorii do 74 kg. Byl rovné&Z vyhlaSen nejlepS§im
¢eskoslovenskym sportovcem v letech 1974 a 1977. Je také
nositelem Ceny barona P. de Coubertina 1980 za vysoce
sportovni chovéani (Davidek, 1979).

Po roce 1989 se situace v ¢eskoslovenském zapasu, pozdé€ji

v ¢eském, vyrazné€ zménila. PfedevS8im ekonomicka situace
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pfivedla fadu oddild na pokraj zdniku. Dfive byl z4dpas ,,bohaté&®
dotovan CSTV, nyni jsou finan&ni néaroky pro existenci
jednotlivych zdpasnickych klubd kryty pfedevSim formou
sponzoringu a dotaci svazu a mistnich ufadd. Soudéasna ceska
zapasnickd S§pid¢ka je soustfedéna v PSK Olympu Praha.
Mezi nejlep$i nade borce dnes patfi Petr Svehla, mistr Evropy
z roku 2001 do 55kg (prvni mistr Evropy od dob Vitézslava
Méchy), dale Marek Svec vicemistr sv&ta z roku 1998 a
bronzovy na ME z roku 2006 do 96kg, David Vala vicemistr
Evropy z roku 2007 do 120kg, Tomas§ Sobecky do 66kg, Jan
Hocko do 55kg (Svaz z4apasu Ceské republiky, 2007).

3.4 Struénd pravidla zdpasu

Pravidla zdpasu se mohou mnohym zdat tézké a miélo
srozumitelné, ostatn& jak tomu byvad u vétSiny sportd, pokud se
o né&j konkrétni jedinec nezajima. Proto jsem ve své praci
vybral jen ta zadkladni a potfebnd k porozuméni tohoto sportu.
Cerpal jsem z nejnové&j§iho vytisku mezindrodnich pravidel pro
zapas vV klasickém a volném stylu vydaného v roce 2005

federaci FILA a z internetovych strdnek www.czech-

wrestling.cz .

3.4.1 Vékové a hmotnostni kategorie

VéEkové kategorie jsou shodné pro muzZské i Zenské slozky:
o Zdci 14 — 15 let (od 13 se zdravotnim osvédéenim a
se souhlasem rodidéd),
o kadeti 16 — 17 let (od 15 se zdravotnim osvédéenim a

se souhlasem rodiéd),
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® juniofri 18 — 20 let (od 17 se zdravotnim osvédéenim a
se souhlasem rodiéd),

® seniori 20 let a vice.

Hmotnostni kategorie pro muzské sloZzky:

zaci kadeti juniofi seniofi
L, 32 kg 42 kg 50 kg 55 kg
2, 35 kg 46 kg 55 kg 60 kg
3. 38 kg 50 kg 60 kg 66 kg
4, 42 kg 54 kg 66 kg 74 kg
5. 47 kg 58 kg 74 kg 84 kg
B 53 kg 63 kg 84 kg 96 kg
1. 59 kg 69 kg 96 kg 120 kg
8. 66 kg 76 kg 120 kg
9. 73 kg 85 kg
10. 85 kg 100 kg

3.4.2 Obleéeni — dres

Zéapasnici mnastupuji v dresu té barvy (Eervené mnebo
modré), ktera jim byla urdena losem. Zéapasnicky dres je
jednodilny, musi byt pfiléhavy a mit tvar schvaleny FILA. Dale
musi mit zapasnik u sebe bavinény kapesnik, kterym se
rozhod¢imu prokaze pfed zaddtkem stfetnuti, z divodu drobného
krvaceni.

Zéapasnici musi mit vhodnou sportovni obuv, zpeviiujici
kotniky. Tkanié¢ky musi byt zakryty nebo pfilepeny kolem bot
patfi¢nou paskou, aby se tak =zabrénilo jejich wuvolnéni

v prubéhu utkéani.
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Je zakadzano natirat si t&lo olejem ¢i jinymi emulzemi.
Nastoupit na Zinénku neotfeny od potu je rovnéZ nepfijatelné.
Na sobé nesmi mit zdpasnik pfedméty, které by mohli zranit
soupefe (prstynky, niramky, ndufnice apod.). RovnéZ dlouhé
nehty na rukou nejsou povoleny, ani kratké vousy coZ je

kontrolovano pfi ovéfovani hmotnosti.

3.4.3 Zin&nka

Pro v§echny mezindrodni soutéZe musi byt Zinénka
schvédlena FILA o priméru 9 m s ochrannym pésem o §ifce 1,5
m.

Zapasi se na Zinénce, sestavené z dilcd, které mohou byt
rizné veliké. Pfes sestavené dilce se natdhne plachta a tim
vznikne plocha, které se ¥ikad zdpasi§t&. Na zédpasiiti musi byt
vyznaeno bojové padsmo, tj. kruh o priméru 9 m. Uvniti kruhu
je ¢erveny pruh §ife 1 m — pédsmo pasivity, vnitfni ¢4st Zinénky
se nazyvd pasmo aktivity jehoZ pramér je zbylych 7 m.
Prostfedek Zinénky je oznaden kruhem s dervenou barvou

obvodu s primérem 1 m. Protilehlé rohy Zinénky jsou oznadeny

barvami zapasnika, tj. éervené€ a modfe.

# o Ochranné pasmo
AT RN Pésmo aktivity
o))
| ('-—) / / Stfed Zinénky
\\ u 7
e ‘ Pésmo pasivity
Obr. 1
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3.4.4 Rozhodovani

Na kazdé Zinénce je pfitomen sbor rozhod<&ich, ktery se
sklad4d z pfedsedy Zinénky, rozhodéiho na Zinénce a bodového
rozhodéiho. K povinnostem sboru rozhodéich patfi posuzovat a
rozhodovat stfetnuti, pfidélovat body za akce a chvaty a
udélovat napomenuti podle pravidel.

Rozhod¢i na Zinénce fidi pribéh stfetnuti. Jeho

w7

zapiskdnim se stfetnuti zadind, pferu$uje a konéi, nafizuje
zédpasnikim navrat do stfedu Zinénky v pfipadé, Ze =z ni
vystoupili a musi uréit, v jaké poloze bude stfetnuti pokradovat
(v postoji €i pokleku) se schvilenim jednoho z dalfich dvou
rozhodéich. Déle rozhodéi na zinénce vzpazi levou paZi,
na jejimz zapé&sti mé ¢ervenou padsku a ukdZe pomoci prstd pocet
bodid, které zapasnik v erveném dresu =ziskal anebo vzpaZi
pravou paZi, na jejimZ zapésti m4d modrou pasku a ukaze pomoci
prstd pocet bodu, které zapasnik ziskal v modrém dresu.

Bodovy rozhodéi pozorné sleduje utkani, vyjadfuje svij
ndzor v kazdé situaci. Zapisuje body do bodovaciho listku
na zaklad€ rozhodnuti rozhod&iho na Zinénce (které porovné se
svym vlastnim). Podet bodt ukazuje prostfednictvim tabulek
pfislu¥né barvy. Do bodovaciho listku rovnéZ zaznamenéiva cCas
stfetnuti, zplisob vitézstvi, napomenuti pro pasivitu, nedovoleny
chvat aj. Rozhodnuti rozhod&iho na Zinénce a bodového
rozhod¢iho jsou platnd bez potvrzeni pfedsedy Zinénky, jestlize
jsou shodna.

Predseda Zinénky koordinuje praci rozhodéiho na Zinénce
a bodového rozhodéiho. Pokud se rozhod&i neshodnou musi se

pfiklonit k pro jednu nebo druhou variantu. Pokud je rozhod¢i

na zinénce a bodovy rozhod&iho za jedno, nemilZe piedseda
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7inénky zasdhnout a rozhodnuti zménit, av8ak v pfipadé

hrubého poruseni pravidel svold oba rozhod¢i ke konzultaci.

3.4.5 Sti¥etnuti

Na zinénce se spolu utkaji zapasnici stejné vékové a
hmotnostni kategorie. Délka stfetnuti se mneli§i pro vé&kové
kategorie, zZédci, kadeti, juniofi a seniofi spolu zdpasi minimélné
2 periody po 2 minutdch a maximéln€ 3 periody po 2 minutdch,
vitézi vzdy zdpasnik, ktery vyhrdl 2 periody. Mezi koly je
pfestdvka 30 vtefin. Pro fecko fimsky styl je perioda rozdé€lena
na 1 minutu v postoji a 2 x 30 vtefin v pokleku.

Zapas vzdy =zacdind v postoji. Po wuplynuti 1 minuty,
zapasnici pokracuji v pokleku. Rozhodne los, ktery ze dvou
bude v pokleku, a ktery ze zavodnikli bude mit zdbér ,na
kladivo“. Po uplynuti 30 vtefin se situace obraci a nastane

konec periody.

3.4.6 Bodové hodnoceni akei a chvatua

Zapasnik ziskdva za provadéné akce a chvaty na soupeii
1, 2, 3 nebo 5 bodh. Kritérii pro bodovani akci a chvatd je
mnoho, proto uvedu jen ta zakladni. Obecné& plati, Ze 1 bod
dostane zdpasnik za chvaty v postoji (strhy aj.) a nékteré akce
na zemi, 2 body za vét§inu chvatid na zemi, 3 body za provedeni
chvatu v postoji vétSiho rozsahu a 5 bodt za zvla§t nebezpelné
chvaty co se ty¢e ocitnuti se soupefe v nebezpedéné poloze.
Zapasnik je v nebezpeéné poloze, jestlize v lehu sviraji jeho

zdda se Zzinénkou 1hel men$i nez 90°. Kromé& toho se
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za nebezpeénou polohu povaZuje, jestliZe se zdvodnik dotkne

obéma lopatkami Ziné€nky na dobu krat$i nez jednu sekundu.

1 bod:
e za pfivedeni soupefe na z postoje na zem, ale nejde
o chvat, kterym ho pfivede do nebezpeéné polohy,
o za pfechod za zada soupefe,
e za vybojovdni si z polohy spodniho polohu horniho
z4dpasnika pfi boji v pokleku,
e za drZeni soupefe v nebezpecné poloze po dobu nejméné 5

sekund,

2 body:
e za pfivedeni zdpasnika do nebezpeéné polohy,
e utolicimu zépasnikovi, jehoZ soupef se prevaluje
ptes lopatky,
e utolicimu zapasnikovi, jehoZ soupef unikd v nebezpecné

poloze ze Zinénky.

3 body:
e zéipasnikovi za chvat, ktery provede v postoji a pfivede
tak soupefe do nebezpeéné polohy,
o za kaZzdy chvat, kterym zvedne zdpasnik svého soupefe
ze zem€é a uvede ho malym obloukem do nebezpecné

polohy.

5 bodu:
e kritéria jsou podobné jako za tfibodové chvaty, ale jsou

provedeny ve velkém a kvalitnim rozsahu.

24



3.4.7 Pasivita

Definice pasivity je dlouh4, proto uvedu pouze ty
nejdileZit&j§i momenty. Za pasivniho je povazovan zapasnik,
ktery se uGéinnym zpidsobem nepokous$i o nasazeni chvatu, nebo
naopak nevhodnym zplGsobem brédni soupefi provést chvat
(drZeni za ruce) a nebo ustupuje od soupefe ze Zinénky.

Rozhodéi vzdy nejprve napomind zdpasnika slovné, pokud
ho v$ak neuposlechne, pferu$i utkani a zapasnikovi je udéleno
napomenuti, které se zapi§e do bodovaciho listku.Pokud tato

situace nastane 3x b&hem utkdni, pasivni borec prohral toto

klani. Po té se pokraduje ddle v postoji.

3.4.8 Druhy vitézstvi

e na lopatky

e technickou pfevahou, tzn. bodovy rozdil zapasnikl je
vy$8i neZ 6 za periodu

e vitézstvi na body, tzn. po skonéeni ¢asového limitu

e zran€nim, vzdinim, nedovolenym ¢€inem soupefe

e pro pasivitu soupefe

Pokud na konci druhé periody je stav 1 : 1 ,ddle se pokracuje

v tfeti period€ , kterd rozhodne o vitézi kléani.

3.5 Technika zidpasu

Technika zapaseni je souhrn utoénych, obrannych a
protittoénych technickych é&innosti, které zdpasnici pouZivaji

v stietnuti a které povoluji pravidla zapasu (Durech, 1980).
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Obsahuje velké mnoZstvi chvatid, které tfidime do skupin podle
stanovenych hledisek. Roztfidéni chvatd do skupin nam
umoziiuje snaz§i rozbor techniky zdpasu (Noviak, 1963).

Mnoho autord rozdé&luje techniku zédpasu podle toho,
v jaké poloze &innost probiha, tedy v postoji nebo v pokleku.
Ve své préci jsem se zaméfil na rozbor techniky zadpasu pouze

v klasickém stylu.

3.5.1 Technika zapasu v postoji

Kazdy zapas zadind z postoje. Cilem zdpasu v postoji je
povalit soupefe na Zinénku tak, aby dopadl do vodorovné
polohy a dotkl se lopatkami Zinénky. Mechanicky zaklad vSech
chvatld z postoje tkvi tedy ve snaze pfehodit soupefe ze svislé
polohy do polohy vodorovné, pokud moZno zady k Zinénce. Tuto
snahu udtoénika se musi soupef snaZit zmafit fadou opatfeni,
pfedevdim snahou po zachovéni rovnovahy (Regner, Soptenko,
1981).

Technika zdpasu v postoji se rozdéluje na sedm skupin:

1. Pfipravné prvky v postoji
Strhy
. Ptehozy pfes zéada
. Pfehozy pfes ramena
Zvraty

. Porazy

N o v A wN

Hody pfedklonem

KaZdou skupinu budu charakterizovat podle zékladnich

kritérii, nebudu v3ak popisovat techniku vSech chvati kazdé

26



skupiny, nebot chvati je spousta a neni to hlavni ndplni této

préace.

1. P¥ipravné prvky v postoji. Sem ftadi Novak stteh, tj.
zakladni postaveni (prdce hlavy, trupu, paZi a nohou), chize
po Zin&nce, spojovani paZi, udchopy a vypro$tovani, pady a
nécvik mostu (Novak, 1963).

2. Strhy jsou skupinou chvat, které jsou pomérné
nejsnadnéj§i z hlediska nacviku a mnevyzaduji pfedbéZnou
specialni p¥ipravu. Tato chvatova skupina je charakteristickd
tim, Ze utoénik strhidvd soupefe do pokleku, nebo do polohy
v leze (Soptenko, 1976).

Podle Regnera se strhy provadéji dvéma zpisoby. Prvanim
zpusobem se chvaty provadé&ji trhnutim, kdy utoénik uchopi
soupefe a prudkym trhnutim k sobé& do strany dold nebo
pod sebe ho vyvede z rovnovahy a strhne do pokleku,
podbéhem, kdy utoénik podbé&hne pod paZi soupefe, dostane se
tim do polohy, kdy je soupef k nému otoCeny bokem nebo zady
a zavéSenim se na soupefe ho vyvede z rovnovdhy strhne
do pokleku, nebo obratem, kdy se utoénik otdéi kolem zabrané
paZe a to ve sméru od soupefe, vyvede ho z rovnovahy a strhne
do pokleku. Druhy zpusob oznaduje jako strhy pFimé,
tzn. Gto¢nik nejprve strhne soupefe zdbérem za horni ¢éast trupu
na Zinénku a teprve potom si ob&hnutim vybojuje polohu

horniho Regner, 1986).

Pfiklady strht:
e Strh pfitrhem (obr. 2)
e Strh zdbérem trupu ptfes paZi (obr. 3)

e Strh zadbérem $ije a paZe shora (obr. 4)
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e Strh zédbérem $ije s podb&hem (obr. 5)

e Strh zdbé&rem trupu pfes vzdilené&j3i paZi s podbéhem
(obr. 6)

e Strh zébérem trupu s podb&hem (obr. 7)

e Strh zédbérem paZe shora s vrutem (obr. 8)

e Strh zédbérem paZe zdola s vrutem (obr. 9)

Obr. 3 Obr. 4

Obr.9ab

3. Pfehozy pFes zdda s riznymi zéabéry pfedstavuji
pomé&rn& §irokou skupinu chvatd v postoji. Bez ohledu
na znafnou technickou sloZitost jsou tyto chvaty dostupné
v&t§iné zépasnikd. Po zdatfilém provedeni pfehozu pfes zada
s jakymkoliv zédb&rem se soupef dostava do nebezpedéného
postaveni (Soptenko, 1976).

Pfi provadéni chvatu této skupiny se utoénik po provedeni
zabéru z €elného stfehového postaveni obraci zaddy k soupefi a
provadi pfehoz ptedklonem s nadzvednutim soupefe pies sva
zdda s bokem vysunutym do strany provadéni (Regner, 1986).

Obecnym znakem pro vSechny pfehozy pfes zada je
odtrZeni soupefe od Zzinénky a spoleény dopad na Zinénku.

Zptusob zabéru, obrat zaddy k soupefi, drZzeni a dotladeni soupeie
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z4dy k Zin&nce mohou byt u kazdého piehozu rizné (Soptenko,
1976).

Regner rozdé&luje pfehozy pfes zdda na &tyfi skupiny podle
zpUsobu zadbé&ru, ka?d4d skupina pak obsahuje fadu chvati
(Regner, 1986):

a) Zabérem paZe a §ije

e Piehoz pfes zdda zabérem paZe a §ije (obr. 10)

o Pfehoz pfes zdda zabérem $ije a pazi (obr. 11)

e Pfehoz pfes zdda zdbérem §ije pod stejnostrannou paZi

(obr.12)

e Piehoz pfes zdda zdb&rem paZe a §ije shora (obr. 13)

Obr. 10 Obr. 11 Obr. 12 Obr. 13

b) Zabérem paZe a trupu
e Pifehoz pfes zdda zab&rem paZe a trupu (obr. 14)
e Piehoz pfes zadda zabérem  stejnojmenné paZe

pfed hrudnikem a trupu (obr. 15)

Obr. 15

c) Zébérem paZe
e Piehoz pfes zada zabérem paZe (obr. 16)

e Piechoz pies zdda zabérem paZe pfes rameno (obr. 17)
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e Pifehoz pfes zadda zabérem paZe nestejnojmenné pazZe
zdola (obr. 18)

e Pifehoz pfes zdda zdbérem paze shora (obr. 19)

Obr. 16 Obr.17 Obr. 18 QObr. 19

d) Zabérem pazi
e Piehoz ptes zdda zdbérem jedné paZe zdola, druhé pazZe
shora (obr. 20)
e Piehoz pfes zdada zdbérem paZi zdola s hlavou (obr. 21)
e Piehoz pfes zdda zab&rem pazi ze zadpésti (obr. 22)

e Pichoz ptes zdda zab&rem paZi shora (obr. 23)

Obr. 20 Obr. 21 Obr. 22 Obr. 23

4. Pfehozy p¥es ramena jsou chvaty, pfi nichz si Gto¢nik
naloZi soupefe na ramena, odtrhava ho od Zin&nky, padd s nim
do strany nebo do strany dozadu a pfehazuje ho zady k Zinénce
(éoptenko, 1976).

Viechny chvaty této skupiny se provadéji sedem utoénika

(Regner, 1986).
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Piiklady pfehozl pfes ramena:
e Pfehoz pfes rameno zdbérem paZze za zapeésti a zalokti
o Ptehoz pifes rameno zadbérem paZe za zapésti a zalokti
shora Pfehoz pfes rameno zabérem paZi za zapésti
e Piehoz pfes ramena zab&érem paZi za zadpésti zdola -
podhmatem (obr. 27)
o Pfehoz pfes ramena zabérem §ije a paZe shora (obr. 28)

e Pfehoz pfes rameno zdbérem paZe a trupu (obr. 29)

5. Zvraty jsou nejobsdhlejs$i, nejuéinné&jsi, ale také
nejslozit&jsi chvatovou skupinou v postoji. Utoénik
pii provadéni téchto chvath pfehazuje soupefe pfes svoji hrud
nebo pfes ramena a pfitom se zvraci vzad, at uZ mostem nebo

jen zaklonem (Soptenko, 1976).

Regner rozdéluje tyto chvaty na ndasledujici podskupiny
(Regner, 1986):

a) Zvraty pfes hrud (mostem) - chvaty provadéné zédbérem
pazi nebo trupu od ptfedu. P#i nich pfehazuje utocnik
soupefe pfes svou hrud a pfi dokondovani zvratu prochazi
mostem.

b) Zvraty stranou (zédklonem) — ne kaZdy chvat je provadény
mostem a pifetodenim soupefe o 270° kolem pravolevé osy.

Cast&ji jsou zvraty provad&né tak, Ze utodnik vychyli
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d)

soupefe kolem pravolevé osy pfibliZzné€ o 45-60° a pak se
ze zaklonu pfetac¢i hrudi k Zinénce.
Zvraty pfes ramena — chvaty, pfi nichZ si Gtoénik nalozi
soupefe na sva ramena a pada s nim do mostu.
Zadni zvraty - chvaty provadéné zabérem odzadu.
Pfi nich se soupef pfevraci kolem pravolevé osy smérem
vzad.
Ptiklady zvrata:
e Zvrat zabérem trupu s pazi (obr. 30)
e Zvrat zab&rem paZe a trupu (obr. 31)
e Zvrat zabérem trupu (obr. 32)
e Zvrat zdbérem paZzi shora (obr. 33)
o Zvrat zdb&rem paZe (obr. 34)
e Zvrat zabérem paZe a §ije (obr. 35)
e Zvrat zabérem §ije s paZzi (obr. 36)

e Zvrat zadb&rem Sije s paZi shora (obr. 37)

Obr.30  Obr. 31 Obr. 32 Obr. 33

Obr. 34 Obr. 35 Obr. 36 Obr. 37
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o Zvrat zabérem $ije a trupu (obr. 38)

e Zvrat pies ramena zidbé&rem pazZe pfes §iji (obr. 39)
e Zvrat zdbérem pazi zdola (obr. 40)

e Zvrat zabérem trupu s pazemi (obr. 41)

e Zvrat zdbérem paZe a trupu z boku (obr. 42)

o Zvrat zab&rem §ije a trupu z boku (obr. 43)

e Zadni zvrat zdab&rem trupu (obr. 44)

¢ Zadni zvrat zdb&érem trupu s pazi (obr. 45)

Obr. 42 Obr. 43 Obr. 44 Obr. 45

6. Porazy provadi utoénik diraznym stréenim do soupeie
hrudnikem nebo ramenem ve sméru od sebe dopfedu dold
do strany, vyuZivd vahy té&la, vyvede ho z rovnovadhy a porazi
na zZinénku, aniz by odtrhl soupefe od Zinénky. Ve ve&tSiné
pifipadi dostavd utoénik soupefe na lopatky nebo do mostu.
Usp&ch porazu z4dvisi na uméni uto&nika pfenést vahu téla
na soupete (Soptenko, 1976).

Regner d&li porazy do dvou skupin (Regner, 1986):

a) Porazy vzad - jsou chvaty, pfi nichZ utoénik poklada

soupefe z postoje do polohy vleZe na zéddech nejkratsi

33



b)

cestou smérem vzad zatiZenim chodidel bez jejich
nadzvedavanim.
Porazy stranou — jsou chvaty, pfi nichZz pfevraci utoénik
soupefe nejprve kolem pfedozadni osy o 90° vpravo nebo
vlevo na bok, v dal§im prab&hu pak utoénik pretdci
soupefe o 90° kolem podélné osy na zada. Jejich
provedeni je podminé€no zatiZenim nohy do stran
provadeéni.

Ptiklady porazu:
e Poraz zdbérem paZe a trupu (obr. 46)
e Poraz zab&rem trupu s paZi (obr. 47)
e Poraz zédbérem trupu (obr. 48)
e Poraz zab¢rem paZe (obr. 49)
e Poraz zdbérem paze a §ije (obr. 50)
e Poraz zébérem $ije a trupu (obr. 51)
e Poraz stranou zdbé&rem S$ije s pazi (obr. 52)

e Poraz stranou zabérem paZi a §ije (obr. 53)

Obr. 50 Obr. 51 Obr. 52 Obr. 53
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7. Hody predklonem jsou skupinou chvati v postoji,
pfi nichz {toénik v Celném postaveni odtrhdvd soupefe
od Zinénky, pfedkldni se dopfedu a padd s nim na Zinénku, a to
tak, aby ho dostal pfimo na lopatky (Soptenko, 1976).

Nevyzaduji zvla§tni 1dGrovell  obratnosti a nejsou
nebezpeéné pro utoénika. Jsou proto dostupné =z hlediska
ndcviku i zdokonalovani, ale vyZaduji vybornou reakci, silné
nohy, zdda a paze (Regner, 1986).

Nejvyhodnéj§i podminky pro jejich realizaci jsou
v okamziku, kdy Gtoénik provede zabér co nejniZze a nejpevnéji.
Provadé&ji se zabérem trupu, trupu s paZi, paZe a trupu i jinymi
zabéry (Soptenko, 1976).

Piiklady hodd pfedklonem:

e Hod zédbérem trupu s pazZi (obr. 54)

e Hod zédbé&rem trupu a paZe na §iji (obr. 55)

e Hod zdbé&rem trupu s pazi z boku (obr. 56)

Obr. 57

3.5.2 Technika zdpasu v pokleku

Zapasem v pokleku rozumime boj obou zapasnikd v kleku
nebo v poloze vleze na Zinénce (Regner, 1986). Boj v pokleku
je charakterizovdan tim, Ze jeden zédpasnik je vidy nahofe a
druhy vespod; podle toho je také oznadujeme - horni a spodni.
Uto&nikem byva zpravidla horni zapasnik, ovSem i spodni

zapasnik mé dostatek moZnosti k Gtoku. Proto se pii popisu
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techniky chvatli zpravidla nepouZivd oznadeni zépasniki
utoénik — soupef, jak tomu je v postoji, ale horni — spodni

(Regner, Soptenko, 1981).

Technika zdpasu v pokleku se rozdéluje na sedm skupin:
1. Pitipravné prvky v pokleku
2. Pfetoceni
3. Pfevraty
4. Zvedy

1. P¥ipravné prvky v pokleku. Sem tadi Novak (1963)
zplisob a druh pokleku, stfeh spodniho zapasnika, tj. zadkladni
postaveni (prace hlavy, trupu, paZi a nohou), zdkladni postaveni

horniho zdpasnika a koneéné zaji§téni Gtoku.

2. PrFetoceni je nejpodetné&jsi skupina chvatd v pokleku.
Jsou to chvaty, pfi nichz horni pfetaéi spodniho kolem délkové
osy o 180° do polohy vleZe na zadech (Soptenko, 1978).

Regner déli tuto skupinu chvatd na dvé podskupiny. Prvni
podskupinou je pFetoleni pdkou, tzn. horni pietdéi spodniho
tlakem na pazi (rameno, zalokti, podpazi) a §iji nebo jenom
na paZi. P4ky pak dal dé€li na (Regner, 1986):

a) podtrhy — horni zdpasnik vede utok z boku soupefe na jeho
vzdalené&j§i pazi. Po zabrédni paZe ji pfitahuje k sobé a tim
zbavuje soupefe o moZnost opory do strany provadéni
chvatu. Soupef se pietdéi kolem délkové osy jednak tahem
za zabranou paZi a jednak tlakem uto¢nikovy hrudi

b) podramenni padky - horni zépasnik vede smér utoku

na ramena spodniho podvleenim jedné nebo obou pazZi
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pod jeho ramenem nebo rameny a poloZenim aspofi jedné
ruky na jeho §iji,

c) paky na paZi — horni zdpasnik nejprve musi provést zabér
na paku, tzn. uchopi spodniho za libovolnou &ést jeho
paze a teprve potom provede vlastni pfetoceni.
P¥i pfetddeni se vytvofi dvojice sil jednak tlakem
na zabranou paZzi a jednak &asti téla na strané€ opacéné
zabrané paZe. Nejéast&ji to byva rameno, které musi horni
pfitlacenim své volné paze znehybnit, aby vytvéfelo

opérnou ¢ast, kolem niZ se spodni pfetaci.

Druhou podskupinou je pFetoleni  podbFis§nim zdbérem.
Sem patti chvaty, pfi nichZz horni zépasnik pfetaéi soupefe
kolem délkové osy z polohy vleZe na prsou do polohy vlezZe
na z4dech, pfiéemzZ hlavni tlak svych paZi nebo jedné své paze
vede na bfi$ni krajinu soupefe. ZAab&r na bfi¥ni krajinu lze
provést bud obourué¢ nebo jednorué s dopliiujicim thGchopem
za pazi nebo jinou ¢ast téla.

Ptiklady pfetodeni podtrhem:

e PfetoCeni podtrhem zalokti obourué¢ pod hrudnikem
(obr. 57)

e Pretoleni podtrhem za nestejnojmenné zapésti zezadu
(obr. 58)

e PietoCeni podtrhem za zdpésti (obr. 59)

e PfetoCeni podtrhem pfes bliz8i paZi (obr. 60)

o Pfetoceni podtrhem pfes bradu (obr. 61)

o Pfetoceni podtrhem paddenim paZe (obr. 62)

o PfetocCeni podtrhem se zdbérem paZe na paku (obr. 63)

e PietoCeni podtrhem s obrdcenou podramenni péakou

(obr. 64)
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Pfetodeni podtrhem s podramenni pdkou (obr. 65)

) Obr. 60
Obr. 57 Obr. 58 Obr. 59

BN

Obr. 62

Obr. 65

Obr. 61

Obr. 63
Obr. 64

Ptiklady ptetodeni podramenni pédkou:

PfetoCeni vnitfni podramenni padkou se spojenim rukou
za hdéky (obr. 66)

Pfetodeni  vnitfni podramenni pakou s tchopem
vzdalenéj§iho zapésti (obr. 67)

Pfetodeni vnitfni podramenni padkou se zajidténim
vzdalenéj$§i paze (obr. 68)

Ptetoceni vnéj§i podramenni padkou se spojenim rukou
za haéky (obr. 69)

Pfetodeni pakou zabérem stejnojmenného podpazi
se spojenim zdpésti (obr. 70)

Pietoceni dvojitou podramenni padkou (obr. 71)
Pfetoceni obracenou podramenni pakou zabérem shora
(obr. 72)

Pfetoceni obracenou  vné&jsi podramenni pékou

se spojenim za hacky (obr. 73)
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Pfetodeni obracenou podramenni pakou s pfidrZzenim
boku (obr. 74)

Pfetodeni obrdcenou dvojitou pakou (obr. 75)

Ptiklady pfetoleni pakou na pazi:

Pfetodeni pdakou mna pazZi ohbim lokte za ohbi
lokte (obr. 76)

Ptetodeni pakou na paZi obéma paZemi za ohbi za ohbi
lokte (obr. 77)

Pifetoc¢eni padkou na paZzi oporou hlavy (obr. 78)
Pfetoceni padkou na pazi pad¢enim pod ramenem (obr. 79)
Pretoceni pdkou na pazi pacenim pod télem (obr. 80)
Pfetoceni ovpdkou na paZi paéenim bliz§i paZe

za ptedlokti (obr.81)
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e Pietoceni pékou na pazi naznacenim zvedu
za ramena (obr. 82)

e Pfetodeni obracenou piakou na pazi (obr. 83)

o Pfetodeni dvojitou padkou na paZe (obr. 84)

e Pietoleni pakou na volnou pazi shora (obr. 85)

e Pietodeni pdkou na volnou paZi zdola (obr. 86)

Ptfiklady pfetodeni podbfi§nim zadbérem:
e PfetoCeni podbfi§nim zidbérem obourué¢ mostem
(obr. 88)
e Pietoleni podbfisnim zabérem s pidkou na paZi (obr. 89)
o Pietodeni podbfiinim zadbérem obourué¢ s pifehmatem
na zalokti (obr. 90)
e Pietoeni obridcenym podbfi§nim zabérem obourud

(obr. 91)
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Obr. 90 a, b

3. Pfevraty jsou chvaty, ptfi nichZ horni (utoénik) pfevraci

spodniho kolem pravolevé osy z polohy vleZe na prsou

do polohy vleze na zadech (Soptenko, 1978). Podle sméru

pievraceni rozdé&éluje Regner pfevraty vpfed a prevraty vzad

(Regner, 1986).

a)

b)

Ptevraty vpfed - spodni se pfevraci bud vysazené
(kotoulovym zptsobem) nebo prohnuté. Hlavni tlak vede
utoénik zpravidla na bfiSni krajinu podbfi$nim zédbérem
jednoru¢ nebo obourué. Timto tlakem také vytvaii prvni
silu z dvojice sil. Druhou silu vytva#i dopliujicim
uchopem, a to podramenni padkou, podtrhem ¢i rdznymi
uchopy pazZe, Sije &1 jiné &ésti téla.

Pfevraty vzad — horni i spodni se pfevraceji soucdasné.
Pfi pfevratech vzad se spodni pfevraci vysedem mnebo
zaklonem.

Pfevraty vzad vysedem navazuji zpravidla na néktery

chvat ze skupiny pfetodeni, pfi némzZ se pdvodni smér

stranou méni na smér vzad. Bé&éhem provadéni chvatu

si Gtoénik sedd (obr.97-99).

P¥evraty vzad zdklonem mohou byt kombinaénim chvatem

na jiny chvat, ale mohou se také provadét od samého zacatku
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s cilem provad&t je vzad. Uto&nik p¥i nich prochézi

hlubokym zdklonem (obr. 100-103).

Dvojici sil u pfevratd vzad tvoii jednak zabeér, jednak

znehybnéni nékteré ¢asti téla a jeji zatladeni do Zinénky,

é¢im?%Z

se vytvafi opérny bod, kolem n&hoZ se soupef

pfevraci.

Ptiklady pfevratt vpted:

Pievrat obracenym podbfiSnim zdbérem s uchopem Sije
(obr. 92)

Pfevrat obracenym podbfi§nim zdbérem s podtrhem paZe
(obr. 93)

Pfevrat obricenym podbfi§nim zabérem s podramenni
pakou (obr. 94)

Pfevrat obracenym podbfiSnim obourué¢ ze sedu
(obr. 95)

Pfevrat obridcenym podbfisnim obourué¢ z kleku
(obr. 96)

Prevrat vnéj8i podramenni pakou (obr. 97)

Obr. 94

Obr. 95 Obr. 96
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Ptiklady pfevratl vzad:

e Pievrat vzad vysedem po zabéru paZe na podtrh
pifes bradu (obr. 98)

e Pfevrat vzad vysedem s pddenim blizsiho zapésti
(obr. 99)

o Pfevrat vzad vysedem se zabérem vzdalené&j§i paZe
v podpazi (obr. 100)

e Pfevrat vzad zdklonem po zé&dbéru na nesouhlasnou
podramenni paku (obr. 101)

e Pievrat vzad zédklonem se zdb&rem za paZe (obr. 102)

e Pievrat vzad zéklonem se zabérem bliZ§i paZe
(obr. 103)

o Pievrat vzad zidklonem zédbérem paZe a pasu (obr. 104)

Obr.99a,b

Obr. 100

Obr.103 Obr. 104
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4. Zvedy samy o sob&é nejsou chvatovou skupinou
v pokleku, ktera by méla své zakonitosti jako jiné chvatové
skupiny. Jsou pfipravnou fazi pro chvaty rtiznych skupin a jsou
spojeny jednim spoleénym znakem - odtrZzenim soupefe
od Zinénky a zvednutim do takové vySe a takovym zpilsobem,
jak to chvat, ktery po zvedu nésleduje, vyZaduje (Soptenko,
1978). Regner opét rozli§uje tf¥i hlavni druhy zvedd (Regner,
1986):
a) zvedy na zvraty,
b) zvedy na ptfetodeni,
c) zvedy na pfevraty obricenym zébérem.
Piiklady zvedu:
e Zved na zadni zvrat z polohy v kleée (obr. 105)
e Zved na zadni zvrat z polohy vleZe (obr. 106)
e Zved na pifetoceni podbfiSnim zédbérem mostem
(obr. 107)
e Zved na pfetodeni podbfiSnim zabérem (obr. 108)
e Zved na pfevrat obrdcenym zdbé&érem z polohy v klece
(obr. 109)
e Zved na pfevrat obrdcenym zdb&érem z polohy vieZe

(obr. 110)

jégh‘ br. 107 gg EE@
Obr. 105 | obr 105 0% 078D
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e Zved na pfevrat obracenym zabé&érem z polohy v klece

(obr.111)

1082, b y Obr. 109 .

Obr. 110 Obr. 111
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4. METODOLOGICKA CAST

V této diplomové préaci v ramci plnéni cild a ukold pouziji

nédsledujici metody:

4.1 Metodologicka studie

Tato studie bude mit za cil zkoumat nové metody pouzZiti
zédkladnich zapasnickych prvkt zapasu fecko fimského a jeho
potencidlni vyuzZiti v hodindch télesné vychovy na zakladnich
Skoldch oproti dne$nim S§Skolnim piistupim a stejné vedeni
hodiny. Ptfednosti této studie bude jeji kreativita a
riznorodost.Cést této studie budou tvotit vyzkumy z minulosti,

zkoumdani vyvoje zdku a nadvrh nové ¢asti télesné jednotky.

4.2 Evaluace

Névrh bude ovéfen v praxi. Zavedu opatfeni, které ma zvysit
efektivitu vyuky. Pro evaluaci G¢innosti tohoto opatfeni vyvinu
tématicky ndabor, ktery bude zjistovat droven télesnych
dovednosti Zaktd. Predpokladem je, Ze zjistime, Ze se primérné
uroven dovednosti zvy§i. Abych se nedopoustél chyb, musim
pozorné€ sledovat vedlej§i efekty a do evaluace zahrnout rovnéz
vedlej§i disledky, které opatieni muZze pfinést. V pifipadé
opatfeni, které méa zvy§it efektivitu vyuky, budu hodnotit
nejenom zvySeni urovné dovednosti, ale také jestli byly vSechny
parametry nastaveny stejné pro chlapce, divky i ze sociadlné
silngj¥ich a slabfich vrstev. Ukolem je ptijit na to, jestli je
vibec mozZné cely navrh aplikovat v praxi ve §kole i pfes mnoho

pfekdZzek typu mald kvalifikace uditelld, neochota ze strany
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pracovnikl 3koly, nedostateéné vybaveni $kolnich télocvicen a

také neochota udastnit se télesné vychovy ze strany dé&ti.

4.3 Dotazovani na postoje

Dotazovanim budu zkoumat nézory chlapct a divek
na zaddtku, béhem a také na konci ndborové hodiny. Dotazovani
budou i pedagogiéti pracovnici. Budu zkoumat jejich zkuSenosti
s apolovymi sporty a nadzory a pfipominky na obsah naborovych
hodin. Ve$keré dotazovani bude probihat anonymné pouze

s rozliSenim, zda se jednd o chlapce, divku &i uditele.

4.3.1 Analyza dotazniki

Vyzkum z4jmu o upolovy sport budu provaddét metodou
dotaznikt. Dotazniky budou pfedany k vyplnéni béhem
nadborové hodiny, jak Zakdm tak i uditeldm té&lesné vychovy
na dané $kole. Po skondeni hodiny budou sesbirdny a poté
analyzovany. Dotaznik bude zkoumat jednotlivé segmenty zdjmu
o zapasnicky sport, abych =zefektivnil a wupfesnil dané
vychodisko prdce. Timto také pfikldaddm zvySeny =zdjem

o hodinu a zapojeni ucastnikd do projektu.

Jak jste spokojeni s vyukou TV na zdkladni Skole?

Velmi spokojeni

Spokojeni

Nespokojeni

Velmi
nespokojeni

Nevi , nechtgji

Podet celkem
zaku/uditelt

47




Jak ¢asto by jste se chtéli v TV ucit ipolovy sport tydné&?

méné

1 hodinu

2 hodiny

3 hodiny

4 hodiny

Pocet zaktu/uditelt celkem

Chtéli by jste se naudit fecko Fimsky zédpas nebo jiny Gpolovy

sport?

Chtél/a by to umét

Ze zvédavosti

Nepotiebuji umét

Nezajima mé to

Sta¢imi TV

Podet zakt/uditeli celkem
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5. ANALYTICKA CAST

5.1 Divody pro za¥azeni zdpasu do vyuky TV na Z8§

Pro Zzaky zdkladnich $kol jsou upoly velmi zajimavou a

emotivni ¢&innosti, zejména pak zadpas, ktery mé& mnoho

nespornych vyhod, které pfimo vybizeji uéitele TV pro jeho

zafazeni do systému té€lesné vychovy. Mezi né€ patfi:

1.

Cvideni zédpasu muZe provadét i 30 Z4kd najednou a

vSichni mohou poéitat s aktivnim zapojenim.

. Vyuka =zapasu muZe probihat jak v télocviéné, tak

i ve vétlin& pfipadech venku, kde ndm poslouzi jakdkoli

volna travnatd nebo piseéna plocha.

. Velkou vyhodou je jednoduché materidlni vybaveni.

K provadéni chvati z postoje postadi Zinénky a plsténé
béhouny, v nékterych pfipadech jich ani neni tfeba.
Neklade se diraz na konkrétni typické obledeni, jak je

tomu ve vétSiné€ upolovych sportd.

. V zapase se uplatiiuji vSechny pohybové schopnosti, a

proto je velmi vhodny pro celkovy fyzicky a dulevni

rozvoj Zaka.

. Pti zapaseni pokraduje boj i na zemi, nekonéi utokem

v postoji, jak je tomu ve vétSiné€ Gpolovych sportd.

. Cviceni jsou mnatolik emotivni a zajimavd, Ze kromé

ukazek neni tfeba Z4ky déle motivovat.

. V zadpase se pfi vyb&ru motorické reakce jako odpovédi

na urcitou situaci silné uplatiiuje vnimani a my§leni.

. Cvifeni zatazené jako pripravné cviky pro zdpas mohou

poslouzit ve vyudovani jinych tématickych celkd jako

cviceni doplikova ¢i kompenzaéni.
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5.2 Tématicky plan vyuky

Tématicky plan pfedstavuje v podstaté »Strategii
vyulovaciho procesu®“ v daném sportovnim odvétvi i
discipling. Obsahuje vydet prvkid metodické fady, uréeni jejich
frekvence a celkovy obsah cvidebnich prvkd v jednotlivych
lekcich (Kostkova 1981).

V uéebnich osnovach je pro 6. a 7. roénik doporuceny c€as
vénovany vyuce upoldi 10 %, coZ je asi $est vyudovacich
jednotek z celkovych 66 pfi dotaci 2 hodin tydné. V 8. a 9.
tftidé je tomu po 15 %, tedy 10 vyudovacich jednotek.

J& jsem ve své praci navrhl &tyfi vyudovaci jednotky
v §estém aZ osmém roléniku a pét vyudovacich jednotek
v devatém roéniku. To znamend, Ze mé uditel je§té k dispozici
po dvou hodindch ve vyudovacim procesu u mlad$ich Zakd a pé&t
a’ Sest hodin u star§ich 24akd. Cas v téchto hodinidch bych
doporucil vyplnit opakovadnim prvkid, které zZaci ne dost dobfe
zvladli a stihli si je v dostatedné mife osvojit.

Vyuka zédpasu, stejn& jako vyuka ostatnich sportd, by méla
probihat v cyklech, aby nedo$lo k velké roztfi§ténosti ucliva
na vice izolovanych Gsekd. Je v§ak moZné, a to byl i muj pfipad
pfi ovéfovani prace v praxi, vyuzit volitelnych sportovnich
krouzki a vypsat pro zajemce krouzek zédpasu konany
na zadkladni §kole. Uc&ivo tak probiha souvisle a pro nécvik je
dostatek &asu.

V ptipadé, kdy se ucitel rozhodne zatadit vyuku zdapasu
do S$kolni télesné vychovy, bych doporudoval na zacatku
kazdého celku zafadit vzdy uvodni hodinu tak, jak ji uvadim
niZze, ve které se Zaici sezndmi s teoretickymi znalostmi

0 zapase.
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Ve vysich roénicich, kdy Zaci absolvovali vyuku
uz v pfedchozich letech, mtZe vyudujici pojmout tuto hodinu

jako hodinu, ktera mé Z4aktm tento sport pouze pfipomenout a

nechat hovofit spise je.

5.3 Vlastni ndvrh tématického plinu

Pro 6. rocnik
1. VI - seznameni 24kt se zdaklady fecko - fimského
zapasu

— upolové cvideni a hry

2. VI - akrobatické cvideni

ptipravné prvky zapasu (stfeh, spojovani pazi)

3. VI — akrobatické cvideni

— uchopy a vyprosfovani

: 3
<
—y
|

turnaj v upolové hie

Pro 7. rocnik

1. VI - zopakovani poznatkl o fecko — fimském zéapase

upolové cviceni a hry

2. VJ — akrobatické cviéeni

— pfetodeni podtrhem zédb&rem paze pod hrudnikem

3.VJ — akrobatické cvideni

— pfetodeni podramenni pdkou

4. VI - trénink zapasu v pokleku
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Pro 8. rocnik

1.

\A)

. V]

. ¥

. ¥J

zopakovani poznatkd o fecko — fimském zapase

upolové cviceni a hry

akrobacie

strh pfitrhem

akrobacie

strh zdb&rem §ije s podbchem

sumo v upravenych pravidlech

Pro 9. rocénik

1.

\'Al

. V]

. V]

. V]

. V]

zopakovani poznatkd o fecko — fimském zapase

upolové cviceni a hry

akrobacie
pfetodeni pdkou na paZzi obejitim vpfed
akrobacie

piehoz pfes zdda zdbérem paze a Sije

akrobacie
nacvik drZzeni na zemi

dotahovéani na lopatky a pokusy o Unik

utkédni v zdpase fecko fimském

Mlj uvedeny tématicky plan je pouze pifikladem, jak by

mohla byt ve §kolni TV vyuka zépasu realizovana. Vypracoval

jsem ho na z4klad& svych zkuSenosti s vyukou zépasu na ZS a

diky mému studiu na SG Nad Stolou. Je zfejmé, Ze tento plin

muZe vykazovat odchylky se zmé&nou vné&j$ich podminek (kvalita
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vybaveni, prostor, €as, odbornost uditele aj.) a pfedeviim se

bude pruzné pfizpisobovat aktudlni vykonnosti zakda.

5.4 Vyucovaci jednotka zdapasu

Vyuéovaci jednotka zapasu se vyrazné nelisi
od vyudovacich jednotek jiného tématického celku. Hodinu lze
rozdélit na ¢&tyfi &4asti podle struktury tradiéni vyudovaci
jednotky: uvodni, pripravnou, hlavni a zavéreénou. Podrobné&ji
se viemi ¢asti budu zabyvat pozdéji.

Stejn€é tak jako v jinych celcich se i ve vyuce zapasu
postupuje od prupravnych cvic¢eni, spi§e veselych a zabavnych,
az ke cvi¢enim vedenych s velkou vazZnosti a soustfedénim.
Zéapasnické prvky se musi nacvidovat v urdité posloupnosti.
Nebylo by napfiklad spriavné nacvidovat hody z postoje
bez znalosti padové techniky ¢&i obrany proti jednotlivym
utokdim bez pfedchoziho zvlddnuti postoji a pfemistovani.

Pfi nacviku zdpasnickych dovednosti usilujeme o dosazeni
nejlepSich vysledkd. Pak je tfeba respektovat pozadavek
individudlniho pfistupu k 24ktm. Je totiZ mozné, Ze pfi vykladu
néktefi Z4ci nedokédzi akceptovat to, co je po nich poZadovéno.
Vyklad pak pro né ztrdci smysl. Naproti tomu néktefi nejsou
dostatedné vytizeni, zaénou se pfipadné i nudit a mohou ztratit
o vyuku zdjem. Pfi vyuce se také muzZe uditel setkat se zaky, jez
dané latka nezajima. Ze své zkuSenosti v8ak mohu fici, Ze se
takovy jedinci témé&F nevyskytuji anebo velmi zfidka.
Pfi hromadném vyudovani lze vyuZit maximdalni aktivizace Zéka.
Je tfeba se snazit vyuzit Zdkovy aktivity k tomu, aby samostatné
fedil ndmi zadané problémy. Jakmile toho uditel dosdhne mize

se individualné vénovat slab8im Z4kim.
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V zédpase se nejcast&j§im zpisobem pro néacvik chvatovych
technik vyuziva cvi¢eni ve dvojicich. Ve §kolni télesné vychové
mtZe uditel vyuZzit reciproéniho stylu, kdy jeden Zak opakované
provadi urdenou akci a druhy ho béhem cvideni neustdle
opravuje. Zaci viak musi mit pfesnou pfedstavu o providdéném
pohybu a védét, kde se mohou vyskytnout chyby.

Tim se dostdvame k metodice nacviku chvati. Naudit Zdka
spravné provadét chvat neni vZdy snadné, proto jsem do nadvrhu
zafadil chvaty zakladni a jednoduché, pfesto v§ak musi byt
pouzita sprdvnid metodika ndcviku. Na vybér mé uditel bud
komplexni metodu, pomoci niz se uéi chvat jako jeden celek
nebo metodu analyticko — syntetickou, pfi které se chvat rozdé&li
na jednotlivé &4sti a ty si Zak osvojuje postupné a teprve potom
zane provadét chvat v celku. Pfi vyuce se uZivaji obé metody,
kdyz pfi nacviku jednoduchych chvati volime spiSe metodu
komplexni, t&€Z8i a slozitéj§i chvaty nacviéujeme metodou

analyticko — syntetickou. Nyni k jednotlivym ¢astem hodiny.

5.4.1 Uvodni a pripravni &ast

V uvodni c¢asti vyudéovaci jednotky je dilezité sezndmit
z4ky s néaplni hodiny, co je ¢ekd a ¢emu novému se nauci.
Vhodné je vysvétlit Zakdm, jak je ktery prvek dileZity a tim je
patfi¢né motivovat.

Jako soudast rozcviéeni je vhodné zafadit rdizné formy
honic¢ek, které plni funkci zahtfdti dé&tského organismu a
navozeni potfebné homogenni atmosféry a pohody. Jako dalsi
¢dst rozcviéky by mél nédsledovat stredink. Protahovani

zpravidla zaméfujeme na ty partie téla, které budou v hlavni
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¢4sti hodiny nejvice namédhédny. Pfi zapase to jsou pfedevSim
svaly pazi, zad a dolnich koncetin.

Ve svém ndvrhu tématického celku se nebudu zabyvat
podrobné Wvodni, pripravnou a zavéreénou <¢asti hodiny
jednotlivych vyuéovacich jednotek, nebot je jejich naplii velmi

podobnd a zavisi na zkuSenostech a ndpadu samotného ucitele.

5.4.2 Akrobacie

Neodmyslitelnou soudasti vétSiny upolovych sportd jsou
akrobatickd cvideni. Zapas je sportem, kde méd obratnost
obzvla§té velky vyznam, protoZze zdpasnik musi neustdle
reagovat na ménici se podminky v utkdni. Mnohokrat se
zapasnik v prib&hu boje dostane do neodekavanych a
neobycejné riznorodych pohybovych ukoli.

Artistika, jak toto cvideni zdpasnici nazyvaji, je soucasti
rozcvicky. Ve $kolni t&lesné vychové by méla byt zpodatku
soucdédsti hlavni &asti hodiny, pozdé&ji uZ muZe tvofit souclast
pripravné Casti. Je uZitedna pro rozvoj obratnosti, prostorové
orientace a schopnost rychle reagovat na zménu pohybové
situace. Jako prvky akrobacie vybirdme z gymnastickych cviki
pfimé&fenych v&€ku a schopnostem Zzakd. Zejména to je kotoul
vpied, kotoul vpfed do stoje rozkroéného, kotoul vzad, kotoul
letmo, u star§ich z4kd pak kotoul vzad do stoje, pfemet stranou,
rondat, pfemet vpfed aj. Dale prvky zépasnické artistiky jako
pfechody do mostu, kotoul vpfed i vzad do kolébky, ,,pavouk®
aj.

Dulezitou slozkou akrobacie jsou pady. Svou vyznamnost
jim ptikldada Fojtik, podle né&j jsou pady formou ochrany

padajiciho téla, ale ve svém plném vyznamu jsou i zrcadlem
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pohybovych schopnosti cvicence. Pokud cviédenec neni schopen
spradvné a bez subjektivnich nepfijemnych pocitd padat, ztréci
jistotu v pohybech svého té&la a &4st jeho pozornosti je pouténa
obavami z disledkt moZného vlastniho padu. Navic pady jsou
do jisté miry limitujicim faktorem, nebof bez jejich zvladdnuti
nelze nacvidovat techniku porazd (Fojtik, 1996). Nejvic
zapasniky procvidovany pad je pad vpfed kotoulem pfes rameno,
do Skolni télesné vychovy vSak mutZeme zafadit v§echny pady

popsané v pfiloze.

5.4.3 Hlavni &ast

Hlavni ¢ast je zdkladem celé vyucovaci jednotky. V jejim
obsahu se uplatiiuji podle typd vyuéovacich hodin rtizné formy a
metody prace. A&koliv se hodina télesné vychovy svym obsahem
li31i od vyuéovacich hodin jinych vyudovacich pfedmétt, prace
v hlavni ¢&4sti je obdobnd a zahrnuje opakovani probraného
ucfiva, nacvik nového udiva a aplikaci pravé probraného uciva
(Kostkova 1981).

Pfi vytvadfeni navrhu vyucovacich jednotek jsem vychazel
z pfedpokladu, Ze Zaci je$té neméli v prib&hu Skolni dochizky
moznost se sezndmit s Zddnymi tGpolovymi sporty. Z tohoto
divodu prodluZujeme zpodatku prupravnou d&ast hodiny a
do hlavni &asti zafazujeme cvieni obratnosti a pf¥ipravné prvky
zapasu. Po zvladnuti téchto cvikd miZeme ptistoupit k ndcviku
jednoduchych chvatt. Je vhodné pfistoupit nejprve k nidcviku
chvatd v pokleku, nebot Z4ci padaji na Zin&€nku z malé vysky a
nauc¢i se spravné pokladat paze tak, aby se nezranili. Teprve
poté muUZeme pfistoupit k nacviku chvati z postoje, které jsou

w

zarovell ndro¢né&j§imi pro zvladnuti.

56



Naplii hlavnich ¢asti hodin je podrobné& popséna

v jednotlivych vyuéovacich jednotkéch.

5.4.4 Zavéreéna ¢ast

Kazdd vyudovaci jednotka by méla kondit kratkym
zhodnocenim, které je vécné a z hlediska dalSich hodin
i perspektivni. U¢itel by mé<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>