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Abstrakt 

Název práce: Využití základních prvků řecko římského zápasu ve výuce tělesné 

výchovy na základní škole 

Cíle práce: Cílem předložené diplomové práce je zpracování souboru prvků řecko 

římského zápasu koncipovaného do podoby metodické příručky pro učitele na 

základě výzkumných náborů a vytvoření návrhu tématického plánu výuky zápasu 

vhodného pro základní školy. 

Metoda: metodologická studie 

evaluace 

dotazování na postoje 

analýza dotazníků 

Výsledky: Zavádění úpolových sportů do školských výukových programů. 

Zlepšování vedení hodiny tělesné výchovy a vyvedení ze stereotypu zejména 

míčových her. Kladné hodnocení žáků a zlepšení jejich kondiční stránky.Zvýšený 

zájem žáků o bojový sport ze strachu a obav v dnešní době. 

Klíčová slova: zápas řecko římský, pra"\lidla, základní prvky, metodika výuky, 

úpolové sporty, srovnání materiálů, rozhodování 



Abstract 

Title work: Usage of hasíc elements of Greco-Roman wrestlíng for teaching 

physícal culture on hasíc school 

Purposes work: The maín goal of the presented díploma work ís to compile 

the elements of the Greco-Roman wrestling style to a form of a methodícal guíde 

for the ínstructors, hased on the research propaganda, and create the propsal 

of a thematic plan of the tuitíons suitahle for the primary schools. 

Method: methodologícal studies 

evaluation 

postures questioning 

questionnaíre analysis 

Results: Setting up the resistance exercises to the schools education schedules. 

Improvement of the gym classes and hringíng out of the stereotypes, especially 

ofhall games. Possitive evaluatíon ofthe students and ímprovement oftheir physical 

form. 

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

of the contemporary fears. 

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

of the education, comhat sports, material comparison, decision makíng 
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1. ÚVOD 

V osnovách tělesn é výchovy z ákladních ško l mají své 

místo i úpolové sporty. Základní škola má žáky seznámit se 

základními formami fyzického kontaktu a různými soutěživými 

úpolovými cvičeními. V rozšiřujícím učivu pak osvojit základní 

zručnosti a návyky sebeobrany jako z áklady sportovních úpolů . 

Myslím s i, že výuka úpolů na z ákladních školách je pro 

řadu učitelů dost obtížný úkol. Pokud nemá vyučující 

k některému bojovému sportu vyhraněný vztah, stává se pro něj 

hodina těžko realizovatelná, co s e týče organizační, ale 

především obsahové stránky. Podle mého zjištění, při vedení 

dvouhodinového náborového semináře úpolů na ZŠ 

Dobřichovice, Řevnice měli možnost dříve se seznámit s tímto 

sportem pouze dva studenti z celkových dvaceti čtyř 

dotázaných. 

Řecko - římský z ápas řadíme mezi úpolové sporty, který 

má v minulosti naší země své zastoupení. Důležité je 

přizpůsobit jeho výuku danému věku žáků. Naučit se zápasit 

není věcí l ehkou . Počet pohybových dovedností, kterých je 

k zápasu třeba, je veliký, není to však jen rozsáhlá technika, 

ale i schopnost jejího uplatnění při taktickém vedení boje. V 

zápase kromě rozvoje fyzických předpokladů hrají významnou 

úlohu i psychick é vlastnosti, proto nelze nikoho od z ápasu 

napřed odrazovat. 

Během mého čtyř ročního trénování na SG Nad Štolou v 

Praze, kde mi byl o umožněno konzultovat a vyučovat tělesnou 

výchovu dle školních stanov, Jsem měl možnost hovořit 

s kolegy vyučující stejný předmět a zjistit tak příčiny 

nezařazení úpolů do svých hodin, které jsem j iž výše zmínil, 

kde v minulosti byl 1 řecko římský zápas a nyní jen judo. 

Zároveň jsem poznal, že spousta žáků má veliké problémy 
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s pohybem vůbec - běh, l ez ení po žebřinách, kotoul, podlézání 

překážky, šplh, přeskok přes lavičku apod. Z těchto důvodů 

jsem se rozhodl vypracovat tuto diplomovou práci , která může 

posloužit a zároveň pomoci, jak doufám, vyučujícím tělesné 

výchovy jako návod, jak lze výuku zápasu ve školních 

podmínkách reali z ovat a bude tedy na samotném učiteli, do jaké 

míry s e bude mým návrhem inspirovat. 
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2. CÍLE A ÚKOLY PRÁCE 

2.1 Cíl práce 

Cílem předložené diplomové práce je zpracování souboru 

prvků řecko římského zápasu koncipovaného do podoby 

metodické příručky pro učitele na základě výzkumných náborů a 

vytvoření návrhu tématického plánu výuky zápasu vhodného pro 

z ákladní školy. 

2.2 Úkoly práce 

1. Seznámení se s teoretickými znalostmi o řecko - římském 

z ápas e. 

2 . Stručný rozbor techniky z ápasu. 

3. Vytvoření návrhu vyučovacích jednotek pro jednotlivé 

ročníky druhého stupně základní školy. 

4. Ověření metodiky v praxi. 

5. Shrnutí poznatků. 

ll 



3. TEORETICKÁ VÝCHODISKA PRÁCE 

V této kapitole se budu zabývat obecnou charakteristikou 

zápasu, zmíním se o historii, pravidlech a technice tohoto 

sportu. Vycházel jsem především z poznatků publikovaných 

v dostupné literatuře a ze zkušeností kvalifikovaných trenérů, 

kteří se z ápasem zabývají již dlouhá l éta. 

3.1 Charakteristika zápasu 

Z ápas j e boj jednotlivce v bezprostředním styku se 

soupeřem. Cílem zápasu je dovést boj do vítězného konce, a to 

buď položením soupeře na lopatky nebo vítězstvím na body. 

K tomu je třeba s i osvojit techniku jednotlivých zápasnických 

chvatů a umět je uplatnit při taktickém vedení boje (Regner, 

Šoptenko , 1981). 

Prakticky stejně chápe pojem z ápas 1 Demetrovič , který h o 

definuje jako boj dvou zápasníků stejné věkové i hmotnostní 

kategorie, snažících se pomocí chvatů a protichvatů v duchu 

pravidel zvítězit buď položením soupeře na lopatky, nebo 

získáním bodové převahy. (Demetrov i č, 198 8) 

Obdobně tomu Je 1 u Strause, který považuje z ápas za 

in di vid uální sport, v něm ž se zápasníci překonávají navzájem 

svalovou silou za aktivního využití technických a t aktických 

činností a podle určitých pravidel. Z ápasníci při boji používají 

velk é množství jednoduchých i složitých činností - chvatů 

útočných, obranných a proti chvatů (Straus, 1983 ) . 

Jak bylo řečeno, v zápase jsou závodníci zařazeni podle 

své tělesné váhy do osmi váhových kategorií. Každá kategorie 

má určité zvláštnosti a klade jiné po ž adavky na rychlost reakce, 
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na sílu a další pohybové schopnosti. Z ásluhou rozdělení 

do váhových kategorií najdou v zápase uplatnění jak sportovci 

malé tělesné váhy a tím zpravidla i malé postavy, tak sportovci 

s velkou tělesnou váhou a menší pohyblivostí. 

Ve světě se provozují dvě odvětví zápasu, které podléhají 

mezinárodní organizaci FILA (Fédération Internationale des 

Luttes Amateurs). Zápas v klasickém stylu (řecko římský styl), 

při němž je dovoleno vést útok pouz e na soupeřovu horní část 

těla pažemi, hlavou nebo trupem. Dolní končetiny nesmějí při 

záběrech na chvaty aktivně napomáhat. Zápas ve volném stylu 

(volný styl), při němž je dovoleno provádět chvaty na celé tělo, 

a to jak pažemi, tak i dolními končetinami (Straus, 19 8 3 ) . 

3.2 Zápas mezi úpoly 

Co znamená pojem úpoly, ví mnoho lidí. Úpoly 

v současném pojetí z ahrnují tělesná cvičení a bojové pohybové 

činnosti, při nichž se usiluje překonáním odporu , zásah em nebo 

chvatem o přemožení protivníka (Roubíček, 1984 ). Velmi 

příhodně nazývá Roubíček pohybové aktivity charakteru úpolů 

"kdo z koho". V podstatě stejnou definici nám nabízí Fojtík. 

Podle něj jsou úpoly tělesná cvičení, jimiž se v přímém 

střetnutí s protivníkem usiluje o překonání jeho odporu či 

o jeho přemožení. Při úpolech dochází ke vzájemnému kontaktu 

s protivníkem, v některých případech prostřednictvím zbraní. 

Společným znakem většiny úpolů je vývoj z válečných 

a bojových dovedností, jejíchž cílem bylo zabití nebo 

bezvýhradné podrobení nepřítele. Novodobé formy úpolů plní 

úkoly tělesné výchovy, napomáhají přípravě k profesionálním 
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dovednostem, připravují k sebeobraně a jsou prostředkem 

pohybové reakce (Fojtík, 1990). 

Za zmínku stojí uvést vznik termínu úpoly. Lidová 

etymologie vysvětluje vznik tohoto pojmu tak, že vojska 

před bojem tábořila "u pole". Jiný názor říká, že soupeři 

spolu zápasili, "úpolili" (Mazal, 2000). 

Úpoly svými mnohostrannými pohybovými činnostmi 

rozvíjejí fyzickou všestrannost a podílejí se na pěstování 

tělesných schopností, fyzické zdatnosti a odolnosti. Zároveň 

významně poskytují i značné možnosti k rozvoji odolnosti 

psychické. Zdokonalují porozumění mechanice tělesných 

pohybů, umožňují lepší poznání vlastních schopností a 

přispívají k sociálnímu soucítění a ohleduplnosti k soupeři 

(Fojtík, 1996). Roubíček vidí smysl úpolů především v rozvoJI 

charakterových vlastností (sebedůvěra, odvaha, sebeovládání, 

cílevědomost), v rozvoji volního úsilí a pohotové reakce 

(postřeh, rychlé rozhodování, iniciativa), (Roubíček, 1984). 

Téměř každý autor zabývající se úpoly, rozděluje tuto 

činnost do třech základních skupin. První skupinou jsou úpoly 

průpravné. Jsou nejjednoduššími formami úpol ů 

bez sportovního zaměření. Poskytují celkovou průpravu 

pro sportovní úpoly a sebeobranu. Jedná se o soubor přetahů, 

přetlaků, úpolových odporů a her. Druhou skupinu tvoří úpoly 

sportovní. Jsou charakteristické přesným vymezením pravidel, 

konají se v nich soutěže a sportovci v nich dosahují patřičný 

sportovní výkon. Patří sem box, judo, zápas, šerm aj. Poslední 

skupina se skládá ze sebeobrany a bojových akcí. Tato forma 

úpolů si ponejvíce zachovala charakter původních činností. 

U sebeobrany se jedná o nácvik a procvičování obranných 

technik v případě napadení. Bojových akcí se využívá 
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při vojenském výcviku a v ozbrojených složkách, v dnešní době 

pro armádu České republiky "MU SADO", kde je rovněž mnoho 

technik ze zápasu. 

Poté, co jsme se seznámili s úpoly a jejich významem, Je 

naprosto z řejmé, že velkou vahou sem spadá zápas, a to 

především do úpolů sportovních. V zápase jde také o přemožení 

protivníka, a to na základě pravidel, která stanovují dobu 

střetnutí a technické prostředky, na nich ž z ávodník staví svůj 

taktický plán. 

3.3 Historie zápasu 

3.3.1 Ze světových dějin zápasu 

Měření fyzické síly mezi muži patřilo ve svém 

prvopočátku boji, v němž vítěz získával řadu výsad. Proto byl 

zápas pěstován již u nejstarších kulturních národů, avšak 

největší rozmach tomuto sportu dali Řekové, kteří pěstování 

těla považovali za podstatnou součást výchovy. Již roku 708 

před naším letopočtem byl součástí olympijských soutěží, 

kde tvořil součást starořeckého pětiboje, tzv. pentathlonu, 

do kterého patřil skok, běh, vrh oštěpem, vrh diskem a již 

zmiňovaný zápas. Byl posledním cvikem, ale z aujímal 

nejpřednějšího postavení a byl korunou závodů. 

Před utkáním se zápasníci natírali olivovým olejem a 

potom se posypali pískem. Tělo tak bylo elastické a současně 

drsné, protivníka bylo možno uchopit obtížněji než je obvyklé. 

Zápasilo se ve stoje, doba zápasu nebyla omezená. Používalo se 

různých hmatů a chvatů, podráželi se nohy a podobně. Prvním 

úspěchem bylo donutit soupeře kleknout na koleno, dotknout se 
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půdy z ády nebo hrudí. Celkově zvítězil ten, kdo soupeře zdo l al 

tímto způsobem třikrát (Bohm, Zárybnický, 1995) . 

Ve starém Římě byl zápas součástí vojenské přípravy 

legií, později se však vytvořilo surové zápasení z povolání, 

provozované otroky předváděné v arénách, známé j ako 

gladiátorské zápasy. 

Teprve moderní doba vynesla řecko - římský zápas opět 

na povrch . Přičiněním filantropistů Basedova a Guts-Mutse byl 

v 18. stol. díky popularitě zápas začleněn do školní TV. Zápas 

se postupně stával sportem během 19. století, kdy rovněž 

vznikla první ucelená pravidla a na paměť starořeckého a 

římského z ápasu byl nazván řecko - římský (Demetrovič, 1988) . 

Novodob é z ápasnické systémy s e liší podstatně 

od středověkých zjemněným způsobem z ápasu . Zápas byl sice 

i ve středověku zjevem čistě sportovním, ale poněvad ž byl též 

prostředkem výcviku i k vážným válečným určením, neobešel se 

bez surových příměsků , jako lámání rukou a nohou. Tyto 

středověké prvky musely být z novodobého zápasu odstraněny a 

to již Jahn, velkolepý tvůrce moderního tělocviku, hleděl 

k tomu, aby byly při z ápase vyloučeny všechny surovosti, 

bolesti a nezdravé škodlivosti (Bohm, Zárybnický, 1995). 

K nynějšímu rozkvětu v nové době přivedli pak řecko -

římský zápas Francouzi. Přiblížili jej nejvíce antickému, 

klasickému zápasu. Vlastní domovinou francouzského zápasu 

byla jižní Francie a odtud se pak rozšířil po celé zemi. Způsob 

zápasu konaný Francouzi pak silně ovlivnil německé sportovce. 

Ani Rusko neminul vývoj francouzského způsobu zápasu, 

kde do té doby převládal národní zápas v pase. Zápasnický 

sport se vyvinul také u národů kolem Černého moře, u Arménů, 

Tatarů, Gruzínců a jiných , kteří vytvořili zvláštní zápasnické 
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styly. Anglický zápas byl pravděpodobně napodobením 

staroněmeckého. Velké popularitě se těšil zápas také 

v Japonsku, kde se dokonce vytvořil "cech" profesionálních 

zápasníků. 

Dnešní způsob zápasu se ovšem značně liší od zápasu 

pěstovaného v dávných dobách, i toho, který se objevil 

v novodobých olympijských hrách. Podstatně vzrostlo bohatství 

techniky jednotlivých chvatů, změnila se pravidla, metodika 

výcviku i výkonnost zápasníků (Regner, Šoptenko, 19 81). 

Nemůžeme však zapomenout na vývoj úpolových sportů 

v dnešní době jako jsou sambo, grabling, kombat sambo, beach 

wrestling apod., v kterých máme opět hojné z astoupení technik 

zápasu. 

3.3.2 Zápas v ČR 

U nás se zápas začal rozvíjet ve druhé pol. 19. stol. 

Od roku 1872 byl dr. M. Tyršem z ařazen do sokolské tělocvičné 

soustavy. V roce 1893 se zápasníci oddělili od Sokola a 

vytvořili na Žižkově samostatný těžkoatletický kroužek, který 

roku 1895 přejmenovali na Klub atletů Žižkov 1895. Toto datum 

je dnes považováno za oficiální vznik organizovaného zápasu 

v našich z emích (Demetrovič, 1988). Nejvýznamnější postavou 

tohoto období byl jednoznačně Gustav Frištenský (1879 -

1957), český zápasník v řecko římském stylu, který se v roce 

1903 stal amatérským a 1929 profesionálním mistrem Evropy. 

Uvádí se, že během závodní dráhy, trvající více než 40 let, 

vybojoval přes 1 O 000 vítězství (Davídek, 1979). 

Další vývoj zápasu u nás ovlivnila řada význačných 

politických událostí, zejména rok 1948. Důležitým faktorem byl 
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bezesporu vliv sovětské zápasnické školy, který vyzvedl naši 

zápasnickou scénu volného stylu, do té doby příliš neznámou. 

Nejlepší zápasníci se připravovali ve střediscích vrcholového 

sportu a velká péče byla rovněž věnována výběru talentované 

mládeže. Základním stavebním kamenem československého 

zápasu byla především existence a činnost řady oddílů (Regner, 

Š optenko, 19 81). Ještě nedávno jsme měli základny, kde byla 

zápasníkům věnována velká pozornost. Zejména na Slovensku 

v Bratislavě, Komárně, Prievidzi, Snině, Košicích, na Moravě 

v Ostravě, Brně a Prostějově. Čechy z astupovala Praha, 

Chomutov, Teplice, Děčín, Tanvald, Plzeň, Karlovy Vary a 

Borohrádek. Historicky mezi nejúspěšnější oddíly zápasu patří 

u nás Baník Ostrava, Lokomotiva Košice a Rudá Hvězda Praha. 

Je pravdou, že v dobách socialistického Československa 

docházelo k mohutnému rozvoji z ápasu u nás. Jména Vítězslava 

Máchy - olympijského vítěze a d voj násobného mis tra světa, 

dále Kmenta, Šve ce, Kubáta, Zemana, Janoty, Růžičky , Urbana, 

Atanasova, Kormaníka a dalších z ápasníků jsou známá po celém 

světě (Regner, Šoptenko, 1981).Vítězslav Mácha (nar. 1948) je 

dosud nejlepším českým zápasníkem všech dob. Je olympijským 

vítězem z roku 1972, držitelem stříbrné medaile z olympijských 

her 1976, mistrem světa z let 1974, 1977, mistrem Evropy 

v roce 1977, držitelem stříbrné medaile z mistrovstv í Evropy 

1973 - 74 a bronzové medaile z mistrovství Evropy 197 2 , 1975, 

vždy v kategorii do 74 kg. Byl rovněž vyhlášen nejlepším 

Česko slovenským sportovcem v letech 197 4 a 1977. Je také 

nositelem Ceny barona P. de Coubertina 19 80 za vysoce 

sportovní chování (Davídek, 1979). 

Po roce 1989 se situace v československém z ápasu, pozděj i 

v českém, výrazně změnila. Především ekonomická situace 
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přivedla řadu oddílů na pokraj zániku. Dříve byl zápas "bohatě" 

dotován ČS TV, nyní jsou finanční nároky pro existenci 

jednotlivých zápasnických klubů kryty především formou 

sponzoringu a dotací svazu a místních úřadů. Současná česká 

zápasnická špička je soustředěna v PSK Olympu Praha. 

Mezi nejlepší naše borce dnes patří Petr Švehla, mistr Evropy 

z roku 200 1 do 55kg (první mistr Evropy od dob Vítězslava 

Máchy), dále Marek Švec vicemistr světa z roku 1998 a 

bronzový na ME z roku 2006 do 96kg, David Vala vicemistr 

Evropy z roku 2007 do 120kg, Tomáš Sobecký do 66kg , Jan 

Hocko do 55kg (Svaz zápasu České republiky, 2007). 

3.4 Stručná pravidla zápasu 

Pravidla zápasu se mohou mnohým zdát těžké a málo 

srozumitelné, ostatně jak tomu bývá u většiny sportů, pokud se 

o něj konkrétní jedinec nezajímá. Proto jsem ve své práci 

vybral jen ta základní a potřebná k porozumění tohoto sportu. 

Čerpal jsem z nejnovějšího výtisku mezinárodních pravidel pro 

zápas v klasickém a volném stylu vydaného v roce 2005 

federací FILA a z internetových stránek www.czech-

wrestling.cz 

3.4.1 Věkové a hmotnostní kategorie 

Věkové kategorie jsou shodné pro mužské i ženské složky: 

• žáci 14 - 15 let (od 13 se zdravotním osvědčením a 

se souhlasem rodičů), 

• k a de ti 16- 17 let (od 15 se z dravotním osvědčením a 

se souhlasem rodičů), 
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• junioři 18 - 2 0 let (od 17 se z dravotním osvědčením a 

se souhlasem rodičů), 

• se nioři 2 0 let a víc e. 

Hmotnostní kategorie pro mužské slo žky: 

žáci kadeti junioři senioři 

1. 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 

6 . 53 kg 63 kg 84 kg 96 kg 

7. 5 9 kg 69 kg 96 kg 12 0 kg 

8. 66 kg 76 kg 12 0 kg 

9 . 73 kg 85 kg 

1 O. 85 kg 100 kg 

3.4.2 Oblečení - dres 

Z ápasníci n astupují v dresu té barvy (červené nebo 

modré), která jim byla určena losem. Zápasnický dres j e 

jednodílný, musí být přiléhavý a mít tvar schválený FILA. Dál e 

musí mít zápasník u sebe bavlněný kapesník, kterým se 

rozhodčímu prokáže před z ačátkem střetnutí, z důvodu drobného 

krvácení. 

Zápasníci musí mít vhodnou sportovní obuv, zpevňující 

kotníky. Tkaničky musí být zakryty nebo při l epeny kolem bot 

patřičnou páskou, aby se tak zabránilo jejich uvolnění 

v průběhu utkání. 
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Je zakázáno natírat si tělo o l ejem či jinými emulzemi. 

Nastoupit na žíněnku neotřený od potu je rovněž nepřijatelné. 

Na sobě nesmí mít zápasník předměty, které by mohli zranit 

soupeře (prstýnky, náramky, náušnice apod.). Rovněž dlouhé 

nehty na rukou nejsou povoleny, ani krátk é vousy což je 

kontrolováno při ověřování hmotnosti. 

3.4.3 Žíněnka 

Pro všechny mezinárodní soutěže musí být ží něnka 

schválena FILA o průměru 9 m s ochranným pásem o šířce 1,5 

m. 

Z ápasí se na žíněnce, sestavené z dílců, které mohou být 

různě veliké. Přes sestavené dílce s e natáhne plachta a tím 

vznikne plocha, které se říká zápasiště . Na zápasišti musí být 

vyznačeno bojové pásmo, tj. kruh o průměru 9 m. Uvnitř kruhu 

je červený pruh šíře 1 m - pásmo pasivity, vnitřní č ást žíněnky 

se nazývá pásmo aktivity jehož průměr je zbylých 7 m. 

Prostředek žíněnky je označen kruhem s červenou barvou 

obvodu s průměrem 1 m . Protilehlé rohy žíněnky j sou označeny 

barvami zápasníka, tj . červeně a modř e. 

/ 

Ochranné pásmo __...,.-----.""' 
/ ~ 

(( 0 --f--+----+----
. ··-.. ~- / 1 

Pásmo aktivity 

Střed žíněnky 

Pásmo pasivity , 
/ 

·' 

Obr. 1 
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3.4.4 Rozhodování 

Na každé žíněnce je přítomen sbor rozhodčích, který se 

skládá z předsedy žíněnky, rozhodčího na žíněnce a bodového 

rozhodčího. K povinnostem sboru rozhodčích patří posuzovat a 

rozhodovat střetnutí , přidělovat body z a akce a chvaty a 

udělovat napomenutí podle pravidel. 

Rozhodčí na žíněnce řídí průběh střetnuti. Jeho 

z apískáním se střetnuti z ačíná, přerušuj e a končí, n ařizuj e 

zápasníkům návrat do středu žíněnky v případě, že z ni 

vystoupili a musí určit, v jaké poloze bude střetnuti pokračovat 

(v postoji či pokleku) se schválením j ednoho z dalších dvou 

rozhodčích. Dále rozhodčí na žíněnce vzpaží levou paži, 

na jejímž zápěstí má červenou pásku a ukáže pomocí prstů počet 

bodů, které zápasník v červeném dresu získal anebo vzpaží 

pravou paži, na jejímž zápěstí má modrou pásku a ukáž e pomocí 

prstů počet bodů, které zápasník získal v modrém dresu . 

Bodový rozhodčí pozorně sleduje utkání, vyjadřuj e svůj 

názor v každé situaci. Zapisuje body do bodovacího lístku 

na základě rozhodnutí rozhodčího na žíněnce (které porovná se 

svým vlastním). Počet bodů ukazuje prostřednictvím tabulek 

příslušné barvy. Do bodovacího lístku rovněž zaznamenává čas 

střetnutí, způsob vítězství, napomenutí pro pasivitu , nedovolený 

chvat aj . Rozhodnutí rozhodčího na žíněnce a bodového 

rozhodčího jsou platná b ez potvrzení předsedy žíněnky, jestliže 

j sou shodná. 

Předseda žíněnky koordinuj e práci rozhod č ího na ží něnc e 

a bodového rozhodčího. Pokud se rozhodčí neshodnou musí s e 

přiklonit k pro jednu nebo druhou variantu. Pokud je rozhodčí 

na žíněnce a bodový rozhodčího z a jedno, nemůže předseda 
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žíněnky zasáhnout a rozhodnutí změnit, avšak v případ ě 

hrubého poru šení pravidel svolá oba rozhodčí k e konzultaci. 

3.4.5 Střetnutí 

Na žíněnce se spolu utkají z ápasníci stejné věkové a 

hmotnostní kategorie . Délka střetnutí se neliší pro věkov é 

kategorie, ž áci, kadeti, junioři a senioři spolu zápasí minimáln ě 

2 periody po 2 minutách a maximálně 3 periody po 2 minutách, 

vítězí vždy zápasník, který vyhrál 2 periody. Mezi koly je 

přestávka 3 O vteřin. Pro řecko římský styl je perioda rozdělena 

na 1 minutu v postoji a 2 x 30 vteřin v pokleku. 

Zápas vždy za číná v postoji. Po uplynutí 1 minuty, 

zápasníci pokračují v pokleku. Rozhodne los, který ze dvou 

bude v pokleku, a který ze závodníků bude mít záběr "na 

kladivo". Po uplynutí 30 vteřin s e situace obrací a nastane 

konec periody . 

3.4.6 Bodové hodnocení akcí a chvatů 

Zápasník získává za prováděné akce a chvaty na soupeři 

1, 2, 3 nebo 5 bodů. Kritérii pro bodování akcí a chvatů je 

mnoho, proto uvedu jen ta základní. Obecně platí, že 1 bod 

dostane zápasník za chvaty v postoji (strhy aj.) a někter é akce 

na zemi, 2 body za většinu chvatů na zemi , 3 body za provedení 

chvatu v postoji většího ro zs ahu a 5 bodů za zvlášť nebezpečné 

chvaty co se týče ocitnutí se soupeře v nebezpečné poloze. 

Zápasník je v nebezpečné poloze, jestliže v lehu svírají jeho 

záda se žíněnkou úhel menší než 90°. Kromě toho se 
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za nebezpečnou polohu považuje, jestli že se závodník dotkne 

oběma l opatkami žíněnky na dobu kratší než jednu sekundu. 

1 bod: 

• za přivedení soupeře na z postoje na zem, ale nejde 

o chvat, kterým ho přivede do nebezpečné polohy, 

• za přechod za záda soupeře, 

• z a vybojování si z polohy spodního polohu horního 

z ápasníka při boji v pokleku, 

• za držení soupeře v nebezpečné poloze po dobu nejméně 5 

sekund, 

2 body : 

• za přivedení z ápasníka do nebezpečné polohy, 

• útočícímu z ápasníkovi , jehož soupeř se převaluje 

přes lopatky, 

• útočícímu zápasníkovi, jehož soupeř uniká v nebezpečné 

poloze ze žíněnky. 

3 body: 

• zápasníkovi za chvat, který provede v postoji a přivede 

tak soupeře do nebezpečné polohy, 

• za každý chvat, kterým zvedne zápasník svého soupeře 

ze země a uvede ho malým obloukem do nebezpečné 

polohy. 

5 bodů: 

• kritéria jsou podobné jako za tříbodové chvaty, ale jsou 

provedeny ve velkém a kvalitním rozsahu. 
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3.4. 7 Pasivita 

Definice pasivity je dlouhá, proto uvedu pouze ty 

nejdůležitější momenty. Za pasivního je považován zápasník, 

který se účinným způsobem nepokouší o nasazení chvatu, nebo 

naopak nevhodným způsobem brání soupeři provést chvat 

(držení za ruce) a nebo ustupuje od soupeře ze žíněnky. 

Rozhodčí vždy nejprve napomíná zápasníka slovně, pokud 

ho však neuposlechne, přeruší utkání a zápasníkovi je uděleno 

napomenutí, které se zapíše do bodovacího lístku.Pokud tato 

situace nastane 3x během utkání, pasivní borec prohrál toto 

klání. Po té se pokračuje dále v postoji. 

3.4.8 Druhy vítězství 

• na lopatky 

• technickou převahou, tzn. bodový rozdíl zápasníků je 

vyšší než 6 za periodu 

• vítězství na body, tzn. po skončení časového limitu 

• zraněním, vzdáním, nedovoleným činem soupeře 

• pro pasivitu soupeře 

Pokud na konci druhé periody je stav 1 : 1 ,dále se pokračuje 

v třetí periodě , která rozhodne o vítězi klání. 

3.5 Technika zápasu 

Technika zápasení je souhrn útočných , obranných a 

protiútočných technických činností, které zápasníci používají 

v střetnutí a které povolují pravid l a zápasu (Ďurech, 1980). 
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Obsahuje velké množství chvatů, které třídíme do skupin podle 

stanovených hledisek. Roztřídění chvatů do skupin nám 

umožňuje snazší rozbor techniky zápasu (Novák, 1963). 

Mnoho autorů rozděluje techniku zápasu pod l e toho, 

v jaké poloze činnost probíhá , tedy v postoji nebo v pokleku. 

Ve své práci jsem se zaměřil na ro zb or techniky zápasu pouz e 

v klasickém stylu . 

3 . 5.1 Technika zápasu v postoji 

Každý zápas začíná z postoj e . Cílem z ápasu v postoji je 

povalit soupeře na žíněnku tak, aby dopadl do vodorovné 

polohy a dotkl se lopatkami žíněnky . Mechanický z áklad všech 

chvatů z postoj e tkví tedy ve snaze přehodit soupeře ze svislé 

polohy do polohy vodorovné, pokud možno zády k žíněnce. Tuto 

snahu útočníka se musí soupeř sn až it zmařit řadou opatření, 

především snahou po zachování rovnováhy (Regner, Šoptenko , 

198 1). 

Technika zápasu v postoji se rozděluje na sedm skupin: 

1. Přípravné prvky v postoji 

2 . Strhy 

3. Přeho zy přes záda 

4. Přeho zy přes ramena 

5. Zvraty 

6 . Porazy 

7. Hody předklonem 

Každou skupinu budu charakterizovat podle základních 

kritérií, nebudu však popisovat techniku všech chvatů každé 
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skupiny, neboť chvatů J e spousta a není to hl avní náplní této 

práce. 

1. Přípravn é prvky v postoji. Sem řadí Novák střeh, tj. 

z ák l adní postavení (práce hlavy, trupu, paží a nohou), chůze 

po žíněnce, spojování paží, úchopy a vyprošťování , pády a 

nácvik mostu (Novák, 1963). 

2. Strhy jsou skupinou chvatů, které jsou poměrně 

nejsnadnější z h l ediska nácviku a nevyžadují předběžnou 

speciální přípravu. Tato chvatová skupina je charakteristická 

tím, ž e útočník strhává soupeř e do pokleku, nebo do polohy 

v l ež e (Šoptenko , 1976). 

Podle Regnera se strhy provádějí dvěma způsoby. Prvním 

způsobem s e chvaty provádějí trhnutím, kdy útočník uchopí 

soupeře a prudkým trhnutím k sob ě do strany dolů nebo 

pod sebe ho vyvede z rovnováhy a strhne do pokleku, 

podběhem, kdy útočník podběhne pod paží soupeře, dostane se 

tím do polohy, kdy j e soupeř k němu otočený bokem nebo zády 

a z avěšením se na soupeře ho vyvede z rovnováhy strhne 

do pokleku, nebo obratem, kdy se útočník otáčí kolem zabrané 

p až e a to ve směru od soupeře, vyvede ho z rovnováhy a strhne 

do pokleku. Druhý způsob označuje jako strhy přímé, 

tzn. útočník nejprve strhne soupeře záběrem za horní část trupu 

na žíněnku a teprve potom si oběhnutím vybojuje polohu 

horního Regner, 1986). 

Příklady strhů: 

• Strh přítrhem (obr. 2) 

• S trh záběrem trupu přes paži (o br. 3) 

• Strh záběrem šíje a paže shora (obr. 4) 
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• Strh záběrem šíje s podběhem (obr. 5) 

• Strh záběrem trupu přes vzdálenější paži s podběhem 

(obr. 6) 

• Strh záběrem trupu s podběhem (obr. 7) 

• Strh záběrem paže shora s vrutem (obr. 8) 

• Strh záběrem paže zdola s vrutem (obr. 9) 

Obr. 2 
Obr. 3 Obr.4 Obr. 5 Obr. 6 

Obr. 7 Obr. 8 a,b Obr. 9 a,b 

3 . 

poměrně 

Přehozy 

širokou 

přes záda s rů znými z áběry 

skupinu chvatů v postoji. 

představují 

Bez ohledu 

na značnou technickou složitost jsou tyto chvaty dostupné 

většině zápasníků. Po zdařilém provedení přehozu přes záda 

s jakýmkoliv záběrem se soupeř dostává do nebezpečného 

postavení (Šoptenko, 1976). 

Při provádění chvatu této skupiny se útočník po provedení 

záběru z čelného střehového postavení obrací zády k soupeři a 

provádí přehoz předklonem s nadzvednutím soupeře přes svá 

záda s bokem vysunutým do strany provádění (Regner, 1986). 

Obecným znakem pro všechny přehozy přes záda j e 

odtržení soupeře od žíněnky a společný dopad na žíněnku. 

Způsob záběru, obrat z ády k soupeři , držení a dotlačení soupeře 
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zády k žíněnce mohou být u každého přehozu různé (Šoptenko, 

1976). 

Regner rozděluje přeho zy přes záda na čtyři skup i ny podle 

způsobu záběru, každá skupina pak obsahuj e řadu chvatů 

(Regner, 1986): 

a) Z áběrem paže a šíj e 

• Přeho z přes záda záběrem paže a šíje (o br. 1 O) 

• Přeho z přes záda záběrem šíje a paží (o br. ll) 

• Přehoz přes záda z áběrem šíje pod stejnostrannou paží 

(obr.l2) 

• Přehoz přes z áda z áběrem paže a šíje shora (obr. 13) 

Obr. 10 Obr. ll Obr. 12 Obr. 13 

b) Z áběrem paže a trupu 

• Přeho z přes záda záběrem paže a trupu (o br . 14) 

• Přehoz přes záda záběrem stejnojmenné paže 

před hrudníkem a trupu (o br. 1 5) 

Obr. 14 Obr. 15 

c) Záběrem paže 

• Přeho z přes z áda z áběrem paže (o br . 16) 

• Přehoz přes z áda z áběrem paže přes rameno (obr. 1 7) 
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• Přeho z přes z áda z áběrem paže nestejnojmenné paže 

zdola (obr. 18) 

• Přehoz přes z áda z áběrem paže shora (obr . 19) 

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

d) Záběrem paží 

• Přehoz přes záda z áběrem jedné paže zdola, druhé paže 

shora (obr. 20) 

• Přehoz přes záda záběrem paží z dola s hlavou (o br. 2 1) 

• Přehoz přes záda záběrem paží ze zápěstí (obr. 22) 

• Přehoz přes záda záběrem paží shora (obr. 23) 

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

4. Přehozy přes ramena jsou chvaty, při nichž si útočník 

naloží soupeře na ramena, odtrhává ho od žíněnky, padá s ním 

do strany nebo do strany dozadu a přehazuje ho zády k žíněnce 

(Šoptenko, 1976). 

Všechny chvaty této skupiny se provádějí sedem útočníka 

(Regner, 1986). 
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Příklady přehozů přes ramena: 

• Přeho z přes rameno záběrem paže za z ápěstí a z áloktí 

• Přeho z přes rameno záběrem paže z a zápěstí a záloktí 

shora Přehoz přes rameno záběrem paží za zápěstí 

• Přehoz přes ramena záběrem paží za zápěstí zdola -

podhmatem (obr. 27) 

• Přehoz přes ramena záběrem šíje a paže shora (obr. 2 8) 

• Přehoz přes rameno záběrem p aže a trupu (obr. 2 9) 

Obr. 27 Obr. 28 Obr. 29 

5. Zv raty jsou nejobsáhl ejší , nejúčinnější, ale také 

nej složitější chvatovou skupinou v postoji. Útočník 

při provádění těchto chvatů přehazuje soupeře přes svoji hruď 

nebo přes ramena a přitom se zvrací vzad, ať už mostem nebo 

jen z áklonem (Šoptenko, 1976). 

Regner rozděluje tyto chvaty na následující podskupiny 

(Regner, 1986): 

a) Zvraty přes hruď (mostem) - chvaty prováděné z áběrem 

paží nebo trupu od předu. Při nich přehazuj e útočník 

soupeře přes svou hruď a při dokončování zvratu prochází 

mostem. 

b) Zvraty stranou (záklonem) - ne každý chvat je prováděný 

mostem a přetočením soupeře o 270° kolem pravolevé osy. 

Častěji jsou zvraty prováděn é tak, že útočník vychýlí 
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soupeře kolem pravolevé osy přibližně o 45-60 ° a pak se 

ze záklonu přetáčí hrudí k žíněnce. 

c) Zvraty přes ramena - chvaty, při nichž si útočník naloží 

soupeře na svá ramena a padá s ním do mostu. 

d) Zadní zvraty chvaty prováděné záběrem odzadu . 

Při nich se soupeř převrací kolem pravolevé osy směrem 

vzad. 

Příklad y z vratů: 

• Zvrat záběrem trupu s paží (obr. 3 0) 

• Zvrat záběrem paže a trupu (o br. 3 1) 

• Zvrat záběrem trupu (obr. 32) 

• Zvrat záběrem paží shora (obr. 33) 

• Zvrat záběrem paže (obr. 34) 

• Zvrat záběrem paže a šíje (obr. 35) 

• Zvrat záběrem šíje s paží (obr. 36) 

• Z vrat záběrem šíje s paží shora (o br. 3 7) 

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

Obr. 34 Obr. 35 Obr. 36 Obr. 37 
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• Zvrat z áběrem šíje a trupu (o br. 3 8) 

• Zvrat přes ramena záběrem paže přes šíji (obr. 39) 

• Zvrat záběrem paží zdola (obr. 40) 

• Zvrat záběrem trupu s pažemi (o br. 41) 

• Zvrat záběrem paže a trupu z boku (obr. 4 2 ) 

• Zvrat záběrem šíje a trupu z boku (obr. 43) 

• Zadní zvrat záběrem trupu (obr. 44) 

• Zadní zvrat záběrem trupu s paží (obr. 45) 

Obr. 38 Obr. 39 Obr. 40 Obr. 41 

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

6. Porazy provádí útočník důrazným strčením do soupeře 

hrudníkem nebo ramenem ve směru od sebe dopředu dolů 

do strany, využívá váhy těla, vyvede ho z rovnováhy a poráží 

na žíněnku, ani ž by odtrhl soupeře od žíněnky. Ve většině 

případů dostává útočník soupeře na lopatky nebo do mostu. 

Úspěch porazu závisí na umění útočníka přenést váhu těla 

na soupeře (Šoptenko, 1976). 

Regner dělí porazy do dvou skupin (Regner, 19 8 6): 

a) Porazy vzad - jsou chvaty, při nichž útočník pokládá 

soupeře z postoje do polohy vleže na zádech nejkratší 
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cestou směrem vzad z atížením chodidel b ez jejich 

nadzvedá váním. 

b) Porazy stranou - jsou chvaty, při nichž převrací útočník 

soupeře nejprve kolem předozadní osy o 90° vpravo nebo 

vlevo na bok, v dalším průběhu pak útočník přetáčí 

soupeře o 90° kolem podélné osy na záda. Jejich 

provedení je podmíněno z atížením nohy do stran 

provádění. 

Příklady porazů: 

• Poraz z áběrem paže a trupu (obr. 46) 

• Poraz záběrem trupu s paží (obr. 47) 

• Poraz záběrem trupu (obr. 48) 

• Poraz z áběrem paže (obr. 49) 

• Poraz z áběrem paže a šíje (obr. 50) 

• Poraz z áběrem šíje a trupu (obr. 51) 

• Poraz stranou záběrem šíje s paží (obr. 52) 

• Poraz stranou z áběrem paží a šíje (obr. 53) 

Obr. 47 Obr. 48 Obr. 49 

Obr. 50 Obr. 51 Obr. 52 Obr. 53 
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7. Hody předklonem jsou skupinou chvatů v postoji, 

při nichž útočník v čelném postavení odtrhává soupeře 

od žíněnky, předklání se dopředu a padá s ním na ž íněnku, a to 

tak, aby ho dostal přímo na lopatky (Šoptenko, 1976). 

Nevyžadují zvláštní úroveň obratnosti a nejsou 

nebezpečné pro útočníka . Jsou proto dostupné z hlediska 

nácviku i zdokonalování, ale vyžadují výbornou reakci , silné 

nohy, záda a paže (Regner, 19 8 6). 

N ejvýhodněj ší podmínky pro jejich realizaci jsou 

v okamžiku, kdy útočník provede záběr co nejníže a nejpevněji. 

Provádějí se záběrem trupu, trupu s paží, paže a trupu i jinými 

z áběry (Šoptenko, 1976). 

Příklady hodů předklonem: 

• Hod záběrem trupu s paží (obr. 54) 

• Hod z áběrem trupu a paže na šíji (obr. 55) 

• Hod záběrem trupu s paží z boku (obr. 56) 

Obr. 54 
Obr. 56 

3.5.2 Technika zápasu v pokleku 

Z ápasem v pokleku rozumíme boj obou z ápasníků v kleku 

nebo v poloze vleže na žíněnce (Regner, 1986). Boj v pokleku 

je charakterizován tím, že jeden zápasník je vždy nahoře a 

druhý vespod; podle toho je také označujeme - horní a spodní. 

Útočníkem bývá zpravidla horní zápasník, ovšem i spodní 

zápasník má dostatek možností k útoku . Proto s e při popisu 
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techniky chvatů zpravidla nepoužívá označeni z ápasníků 

útočník - soupeř, jak tomu j e v postoji, ale horní - spodní 

(Regner, Šoptenko, 1981). 

Technika zápasu v pokleku se ro z děluje na sedm skupin: 

1. Přípravné prvky v pokleku 

2. Přetočení 

3. Převraty 

4. Zvedy 

1. Přípravné prvky v pokleku. Sem řadí N ovák (196j) 

způsob a druh pokleku, střeh spodního zápasníka, tj . z ákladní 

postavení (práce hlavy, trupu, paží a nohou), základní postavení 

horního zápasníka a konečně zajištěni útoku. 

2. Přetočení je nejpočetnější skupina chvatů v pok l eku. 

Jsou to chvaty, při nichž horní přetáčí spodního kolem délkové 

osy o 180° do polohy vleže na zádech (Šoptenko, 1978). 

Regner dělí tuto skupinu chvatů na dvě podskupiny. První 

podskupinou je přetočení pákou, tzn. horní přetáčí spodního 

tlakem na paži (rameno, záloktí, podpaží) a šíji nebo jenom 

na paži. Páky pak dál dělí na (Regner, 1986): 

a) pod trhy - horní z ápasník vede útok z boku soupeře na jeho 

vzdálenější paži. Po zabráni paže ji přitahuje k sobě a tím 

zbavuj e soupeře o možnost opory do strany provádění 

chvatu. Soupeř se přetáčf kolem délkové osy jednak tahem 

za z abranou paži a jednak tlakem útočníkovy hrudi 

na soupeřovu bližší část trupu nebo bližší rameno, 

b) podramenní páky - horní zápasník vede směr útoku 

na ramena spodního podvlečením jedné nebo obou paži 

36 



pod jeho ramenem nebo rameny a položením aspoň jedné 

ruky na jeho šíji, 

c) páky na paži - horní zápasník nejprve musí provést z áběr 

na páku, tzn . uchopí spodního za libovolnou část jeho 

paže a teprve potom provede vlastní přetočení. 

Při přetáčení se vytvoří dvojice sil jednak tlakem 

na z abranou paži a jednak částí těla na straně opačné 

zabrané paže. Nejčastěji to bývá rameno , které musí horní 

přitlačením své volné paže znehybnit, aby vytvářelo 

opěrnou část, kolem níž se spodní přetáčí. 

Druhou podskupinou je přetoče ní podbřišním záběrem. 

Sem patří chvaty, při nichž horní z ápasník přetáčí s oupeře 

kolem délkové osy z polohy vleže na prsou do polohy vl eže 

na zád·ech, přičemž hlavní tlak svých paží nebo jedné své paže 

vede na břišní krajinu soupeře. Záběr na břišní krajinu lze 

provést buď obouruč nebo jednoruč s doplňujícím úchopem 

z a paži nebo jinou část těla. 

Příklady přetočení podtrhem : 

• Přetočení podtrhem záloktí obouruč pod hrudníkem 

(obr. 57) 

• Přetočení podtrhem z a nestejnojmenné zápěstí zezadu 

(obr. 58) 

• Přetočení podtrhem za zápěstí (obr. 59) 

• Přetočení podtrhem přes bližší paži (obr. 60) 

• Přetočení pod trhem přes bradu (o br. 61) 

• Přetočení podtrhem páčením paže (obr. 62 ) 

• Přetočení pod trhem se z áběrem paže na páku (obr. 6 3 ) 

• Přetočení podtrhem s obrácenou podramenní pákou 

(obr. 64) 
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• Přetočení podtrhem s podramenní pákou (obr. 65) 

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

~ 
Obr. 61 

Obr. 62 

~ Obr. 65 
Obr. 63 

Obr. 64 

Přík l ady přetočení podramenní pákou: 

• Přetočení vnitřní podramenní pákou se spojením rukou 

za háčky (obr. 66) 

• Přetočení vnitřní podramenní pákou s úchopem 

vzdálenějšího zápěstí (obr. 67) 

• Přetočení vnitřní podramenní pákou se z ajištěním 

vzdálenější paže (obr. 68) 

• Přetočení vnější podramenní pákou se spojením rukou 

za háčky (obr. 69) 

• Přetočení pákou záběrem stejnojmenného podpaží 

se spojením zápěstí (obr. 70) 

• Přetočení dvoji tou podramenní pákou (o br. 71) 

• Přetočení obrácenou podramenní pákou záběrem shora 

(obr. 72) 

• Přetočení obrácenou vnější podramenní pákou 

se spojením z a háčky (obr. 73) 
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• Přetočení obrácenou podramenní pákou s přidržením 

boku (obr . 74) 

• Přetočení obrácenou dvojitou pákou (obr. 7 5) 

Obr. 69 
Obr. 68 

~~~~ 
Obr. 70 ~ ~ Obr. 72 Obr. 73 

Obr. 71 

Obr.74 ~ 
~-

~~ 
Obr. 75 

Příklady přetočení pákou na paži: 

• Přetočení pákou na paži ohbím lokte za ohbí 

lokte (obr. 76) 

• Přetočení pákou na paži oběma pažemi za ohbí z a ohbí 

lokte (o br. 77) 

• Přetočení pákou na paži oporou hlavy (obr. 78) 

• Přetočení pákou na paži páčením pod ramenem (obr. 79) 

• Přetočení pákou na paži páčením pod tělem (obr. 80) 

• Přetočení oákou na paži páčením bližší paže 

za předloktí (o br. 81) 
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• Přetočen í pákou na paži naznačením 

za ramena (obr. 82) 

• Přetočení obrácenou pákou na paži (o br. 8 3) 

• Přetočení dvojitou pákou na paže (obr. 84) 

• Přetočen í pákou na volnou p až i shora (obr. 85 ) 

• Přetočen í pákou na volnou p až i zdola (obr. 86) 

Obr. 77 

' 

Obr. 82 
Obr. 81 

~~~ 
Obr.84 · Obr.85 ~~'\ 

Obr.86 

Příklady přetočení podbřišním z áběrem: 

zvedu 

• Přetočení podbřišním z áběrem obouruč mostem 

(obr. 88) 

• Přetočení podbřišním záběrem s pákou na paži (obr. 89) 

• Přetočení podbřišním záběrem obouruč s přehmatem 

na záloktí (obr. 90) 

• Přetočení obráceným podbřišním záběrem obouruč 

(obr. 91) 
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Obr. 89 
Obr. 88 

~ ,·, 
)j~'f. .. • ~ 

Obr. 90 a, b 

3. Převraty jsou chvaty, při nichž horní (útočník) převrací 

spodního kolem pravolevé osy z polohy vleže na prsou 

do polohy vleže na zádech (Šoptenko, 1978). Podle směru 

převracení rozděluje Regner převraty vpřed a převraty vzad 

(Regner, 1986). 

a) Převraty vpřed spodní s e převrací buď vysazeně 

(kotoulovým způsobem) nebo prohnutě. Hlavní tlak vede 

útočník zpravidla na břišní krajinu podbřišním záběrem 

jednoruč nebo obouruč. Tímto tlakem také vytváří první 

sílu z dvojice sil. Druhou sílu vytváří dop l ňujícím 

úchopem, a to podramenní pákou, podtrhem či různými 

úchopy paže, šíje či jiné části těla. 

b) Převraty vzad - horní i spodní se převracejí současně. 

Při převratech vzad se spodní převrací výsedem nebo 

záklonem. 

Převraty vzad výsedem navazují zpravidla na některý 

chvat ze skupiny přetočení, při němž se původní směr 

stranou mění na směr vzad. Během provádění chvatu 

si útočník sedá (obr.97-99). 

Převraty vzad záklonem mohou být kombinačním chvatem 

na jiný chvat, ale mohou se také provádět od samého začátku 
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s cílem provádět Je vzad. Útoční k při nich prochází 

hlubokým z áklonem (obr. 100-103). 

Dvojici sil u převratů vzad tvoří jednak z áběr, jednak 

znehybnění některé části těla a její zatlačení do žíněnky, 

čímž se vytváří opěrný bod, kolem něhož se soupeř 

převrací. 

Příklady převratů vpřed: 

• Převrat obráceným podbřišním záběrem s úchopem šíje 

(obr. 92) 

• Převrat obráceným podbřišním z áběrem s podtrh em paže 

(obr. 93) 

• Převrat obráceným podbřišním záběrem s podramenní 

pákou (obr. 94) 

• Převrat obráceným podbřišním obouruč ze sedu 

(obr. 95) 

• Převrat obráceným podbřišním obouruč z kleku 

(obr. 96) 

• Převrat vnější podramenní pákou (obr. 97) 

Obr. 92 Obr. 93 Obr. 94 

Obr. 95 Obr. 96 Obr. 97 
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Příklady převratů vzad: 

• Převrat vzad výsedem po z áběru paže na podtrh 

přes bradu (obr. 98) 

• Převrat vzad výsedem s páčením bližšího z ápěstí 

(obr. 99) 

• Převrat vzad výsedem se z áběrem vzdálenější paže 

v podpaží (obr. 1 00) 

• Převrat vzad záklonem po záběru na nesouhlasnou 

podramenní páku (obr. 101) 

• Převrat vzad záklonem se záběrem z a paže (obr. 102) 

• Převrat vzad z áklonem se z áběrem bližší paže 

(obr. 103) 

• Převrat vzad z áklonem záběrem paže a pasu (o br. 104) 

Obr. 98 a, b 

Obr. 100 

Obr. 101 

Obr.103 Obr. 104 
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4. Zvedy samy o sobě nejsou chvatovou skupinou 

v pokleku, která by měla své z ákonitosti jako jiné chvatové 

skupiny. Jsou přípravnou fází pro chvaty různých skupin a jsou 

spojeny jedním společným znakem odtržením soupeře 

od žíněnky a zvednutím do takové výše a takovým způsobem, 

jak to chvat, který po zvedu následuje, vyžaduje (Šoptenko, 

197 8) . Regner opět rozlišuje tři hlavní druhy z vedů (Regner, 

1986) : 

a) zvedy na zvraty, 

b) zvedy na přetočení, 

c) zvedy na převraty obráceným záběrem. 

Příklady zvedů: 

• Zved na zadní zvrat z polohy v kleče (o br. 105) 

• Zved na zadní zvrat z polohy vleže (obr. 1 06) 

• Zved na přetočení podbřišním z áběrem mostem 

(obr. 107) 

• Zvedna přetočení podbřišním z áběrem (obr. 108) 

• Zved na převrat obráceným záběrem z polohy v kleče 

(obr. 109) 

• Zved na převrat obráceným z áběrem z polohy vleže 

(obr. 110) 

~ 
Obr. 105 
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• Zved na převrat obráceným záběrem z polohy v kleče 

(obr.111) 

Obr. 110 Obr. 111 
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4. METODOLOGICKÁ ČÁST 

V této diplomové práci v rámci plnění cílů a úkolů použij i 

následující metody: 

4.1 Metodologická studie 

Tato studie bude mít za cíl zkoumat nové metody použití 

základních zápasnických prvků zápasu řecko římského a jeho 

potenciální využití v hodinách tělesné výchovy na základních 

školách oproti dnešním školním přístupům a stejné vedení 

hodiny. Předností této studie bude její kreativita a 

různorodost.Část této studie budou tvořit výzkumy z minulosti, 

zkoumání vývoje ž áků a návrh nové části těl e sn é jednotky . 

4.2 Evaluace 

Návrh bude ověřen v praxi. Zavedu opatření , které m á zvýšit 

efektivitu výuky. Pro evaluaci účinnosti tohoto opatření vyvinu 

tématický nábor, který bude zjišťovat úroveň tělesných 

dovedností žáků. Předpokladem je, že zjistíme, že se průměrná 

úroveň dovedností zvýší. Abych se nedopouštěl chyb, musím 

pozorně sledovat vedlejší efekty a do evaluace zahrnout rovněž 

vedlejší důsledky, které opatření může přinést. V případě 

opatření , které má zvýšit efektivitu výuky, budu hodnotit 

nejenom zvýšení úrovně dovedností, ale také jestli byly všechny 

parametry nastaveny stejně pro chlapce, dívky i ze sociálně 

silnějších a slabších vrstev. Úkolem je přijít na to, jestli je 

vůbec možné celý návrh aplikovat v praxi ve škole i přes mnoho 

překážek typu malá kvalifikace učitelů, neochota ze strany 
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pracovníků školy, nedostatečné vybavení školních tělocvičen a 

tak é neochota účastnit se tělesné výchovy ze strany dětí. 

4.3 Dotazování na postoje 

Dotazováním budu zkoumat názory chlapců a dívek 

na začátku, během a také na konci náborové hodiny. Dotazováni 

budou i pedagogičtí pracovníci. Budu zkoumat jejich zkušenosti 

s úpolovými sporty a názory a připomínky na obsah náborových 

hodin. Veškeré dotazování bude probíhat anonymně pouz e 

s rozlišením, zda se jedná o chlapce, dívku či u či tele. 

4.3.1 Analýza dotazníků 

Výzkum z ájmu o úpolový sport budu provádět metodou 

dotazníků. Dotazníky budou předány k vyplnění během 

náborové hodiny, jak žákům tak i učitelům tělesné výchovy 

na dané škole. Po skončení hodiny budou sesbírány a poté 

analyzovány. Dota z ník bude zkoumat jednotlivé segmenty zájmu 

o zápasnický sport, abych zefektivnil a upřesnil dané 

východisko práce. Tímto také přikládám zvýšený zájem 

o hodinu a z apojení účastníků do projektu. 

Jak jste spokojeni s výukou TV na základní škole? 

Velmi spokojeni 

Spokojeni 

Nespokojeni 

Velmi 
nespokojeni 

Neví , nechtějí 

Počet celkem 
žáků/učitelů 
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Jak často by jste se chtěli v TV učit úpolový sport týdně? 

méně 

1 hodinu 

2 hodiny 

3 hodiny 

4 hodiny 

Počet žáků/učitelů celkem 

Chtěli by jste se naučit řecko římský zápas nebo jiný úpo l ový 

sport? 

ChtěVa by to umět 

Ze zvědavosti 

Nepotřebuji umět 

N ezajímá mě to 

Stačí mi TV 

Počet žáků/učitelů celkem 
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5. ANALYTICKÁ ČÁST 

5.1 Důvody pro zařazení zápasu do výuky TV na ZŠ 

Pro žáky základních škol jsou úpoly velmi zajímavou a 

emotivní činností, zejména pak zápas, který má mnoho 

nesporných výhod, které přímo vybízejí učitele TV pro jeho 

zařazení do systému tělesné výchovy. Mezi n ě patří : 

1. Cvičení zápasu může provádět i 30 žáků najednou a 

všichni mohou počítat s aktivním zapojením. 

2 . Výuka zápasu může probíhat jak v tělocvičně, tak 

i ve většině případech venku, kde nám poslouží jakákoli 

volná travnatá nebo písečná plocha. 

3. Velkou výhodou Je jednoduché materiální vybavení. 

K provádění chvatů z postoje postačí žíněnky a plstěné 

běhouny, v některých případech jich ani není třeba. 

Neklade se důraz na konkrétní typické oblečení, jak je 

tomu ve většině úpolových sportů. 

4. V zápase se uplatňují všechny pohybové schopnosti, a 

proto je velmi vhodný pro celkový fyzický a duševní 

rozvoj žáka. 

5. Při zápasení pokračuje boj i na zemi, nekončí útokem 

v postoji, jak je tomu ve většině úpolových sportů. 

6. Cvičení jsou natolik emotivní a zajímavá , ž e kromě 

ukázek není třeba žáky dále motivovat. 

7. V zápase se při výběru motorické reakce jako odpovědi 

na urči tou situaci silně uplatňuje vnímání a myšlení. 

8. Cvičení zařazené jako průpravné cviky pro zápas mohou 

posloužit ve vyučování jiných tématických celků jako 

cvičení doplňková či kompenzační. 
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5.2 Tématický plán výuky 

Tématický plán představuje v podstatě "strategi i 

vyučovacího procesu" v daném sportovním odvětví či 

disciplíně. Obsahuje výčet prvků metodické řady, určení jejich 

frekvence a celkový obsah cvičebních prvků v jednotlivých 

l ekcích (Kostková 19 81). 

V učebních osnovách je pro 6. a 7 . ročník doporučený čas 

věnovaný výuce úpolů 1 O %, což Je asi šest vyučovacích 

jednotek z celkových 66 při dotaci 2 hodin týdně. V 8. a 9. 

třídě je tomu po 15 %, tedy 1 O vyučovacích jednotek. 

Já jsem ve své práci navrhl čtyři vyučovací jednotky 

v šestém až osmém ročníku a pět vyučovacích jednotek 

v devátém ročníku. To znamená, že má učitel ještě k dispozici 

po dvou hodinách ve vyučovacím procesu u mladších žáků a pět 

až šest hodin u starších žáků. Čas v těchto hodinách bych 

doporučil vyplnit opakováním prvků, které žáci ne dost dobře 

zvládli a stihli si je v dostatečné míře osvojit. 

Výuka zápasu, stejně jako výuka ostatních sportů, by měla 

probíhat v cyklech, aby nedošlo k velké roztříštěnosti učiva 

na více izolovaných úseků. Je však možné, a to byl i můj případ 

při ověřování práce v praxi, využít volitelných sportovních 

kroužků a vypsat pro zájemce kroužek zápasu konaný 

na základní škole. Učivo tak probíhá souvisle a pro nácvik je 

dostatek času . 

V případě, kdy se učitel rozhodne zařadit výuku zápasu 

do školní tělesné výchovy, bych doporučoval na začátku 

každého celku zařad i t vždy úvodní hodinu tak, jak j i uvádím 

níže, ve které se žáci seznámí s teoretickými znalostmi 

o zápase. 
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Ve výších ročnících , kdy ž áci absolvovali výuku 

už v předchozích letech, může vyučující pojmout tuto hodinu 

jako hodinu, která má ž ákům tento sport pouze připomenout a 

nechat hovořit spíše je . 

5.3 Vlastní návrh tématického plánu 

Pro 6. ročník 

1. VJ - seznámení ž áků se z áklady řecko - římského 

zápasu 

- úpolové cvičení a hry 

2 . VJ - akro b atické cvičení 

- přípravné prvky zápasu (střeh, spoj ování p až í) 

3. VJ - akrobatické cvičení 

- úchopy a vyprošťování 

4 . VJ - turnaj v úpolové hře 

Pro 7. ročník 

1. VJ - z opakování poznatků o řecko - římském z ápase 

- úpolov é cvičení a hry 

2. VJ - akrobat i cké cvičení 

- přetočení podtrhem záběrem paže pod hrudníkem 

3. VJ - akrobatické cvičení 

- přetočení podramenní pákou 

4. VJ - trénink zápasu v pok l eku 
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Pro 8 . ročník 

1. VJ - zopakování poznatků o řecko -římském z ápase 

- úpolové cvičení a hry 

2. VJ - akro b acie 

- strh přítrhem 

3. VJ - akrobacie 

- s trh z áběrem šíje s podběhem 

4 . VJ - sumo v upravených pravidlech 

Pro 9 . ročník 

1. VJ - zopakování poznatků o řecko -římském zápase 

- úpolové cvičení a hry 

2. VJ - akrobacie 

- přetočení pákou na paži obejitím vpřed 

3. VJ - akrobac i e 

- přehoz přes z áda záběrem paže a šíje 

4 . VJ - akrobacie 

- nácvik držení na z em i 

- dotahování na lopatky a pokusy o únik 

5 . VJ - utkání v zápase řecko římském 

Můj uvedený tématický plán je pouze příkladem, jak by 

mohla být ve školní TV výuka zápasu realizována. Vypracoval 

jsem ho na základě svých zkušeností s výukou zápasu na ZŠ a 

díky mému studiu na SG Nad Štolou. Je zřejmé, že tento plán 

může vykazovat odchylky se změnou vnějších podmínek (kvalita 
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vybavení, prostor , čas, odbornost učitele aj.) a především se 

bude pružně přizpůsobovat aktuální výkonnosti žáků . 

5.4 Vyučovací jednotka zápasu 

Vyučovací jednotka z ápasu se výrazně neliší 

od vyučovacích j ednotek jiného tématického celku. Hodinu lze 

rozdělit na čtyři části podl e struktury tradiční vyučovací 

jednotky: úvodní, průpravnou, hlavní a závěrečnou. Podrobněji 

se všemi části budu zabývat později. 

Stejně tak jako v jiných celcích se i ve výuce z ápasu 

postupuje od průpravných cvičení, spíše veselých a zábavných, 

až ke cvičením vedených s velkou vážností a soustředěním. 

Zápasnické prvky se musí nacvičovat v určité posloupnosti. 

Nebylo by například správn é nacvičovat hody z postoje 

bez znalosti pádové techniky či obrany proti jednotlivým 

útokům bez předchozího zvládnutí postojů a přemísťování. 

Při nácviku zápasnických dovedností usilujeme o dosažení 

nejlepších výsledků. Pak Je třeba respektovat požadavek 

individuálního přístupu k žákům. Je toti ž možné, že při výkladu 

někteří žáci nedokáží akceptovat to, co je po nich požadováno. 

Výklad pak pro ně ztrácí smysl. N a proti tomu někteří nejsou 

dostatečně vytíženi, začnou se případně i nudit a mohou ztratit 

o výuku zájem. Při výuce se také může učitel setkat se žáky, j ež 

daná látka nezajímá. Ze své zkušenosti však mohu říci, že se 

takový jedinci téměř nevyskytují anebo velmi zřídka. 

Při hromadném vyučování lze využít maximální aktivizace žáka. 

Je třeba se snažit využít žákovy aktivity k tomu, aby samostatně 

řešil námi zadané problémy. Jakmile toho učitel dosáhne může 

se individuálně věnovat slabším ž ákům . 
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V z ápase se nejčastějším způsobem pro nácvik chvatových 

technik využívá cvičení ve dvojicích. Ve školní tělesné výchově 

může u či tel využít recipročního styl u, kdy jeden žák opakovaně 

provádí určenou akci a druhý ho během cvičení neustále 

opravuje. Žáci však musí mít přesnou představu o prováděném 

pohybu a vědět, kde se mohou vyskytnout chyby . 

Tím se dostáváme k metodice nácviku chvatů. Naučit žáka 

správně provádět chvat není vždy snadné, proto jsem do návrhu 

zařadil chvaty základní a jednoduché, přesto však musí být 

použita správná metodika nácviku. Na výběr má učitel buď 

komplexní metodu, pomocí níž se učí chvat jako jeden celek 

nebo metodu analyticko - syntetickou, při které se chvat rozdělí 

na jednotlivé části a ty si žák osvojuje postupně a teprve potom 

začne provádět chvat v celku. Při výuce se užívají obě metody, 

když při nácviku jednoduchých chvatů volíme spíše metodu 

komplexní , těžší a složitější chvaty nacvičujeme metodou 

analyticko - syntetickou. Nyní k jednotlivým částem hodiny. 

5.4.1 Úvodní a průpravná část 

V úvodní části vyučovací jednotky je důležité seznámit 

žáky s náplní hodiny, co je čeká a čemu novému se naučí. 

Vhodné je vysvětlit žákům, jak je který prvek důležitý a tím je 

patřičně motivovat. 

Jako součást rozcvičení j e vhodné z ařadit různé formy 

honiček, které plní funkci z ahřátí dětského organismu a 

navo z ení potřebn é homogenní atmosféry a pohody . Jako další 

část rozcvičky by měl následovat strečink. Protahování 

zpravidla z aměřuj eme na ty partie těla, které budou v hlavní 
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části hodiny nejvíce namáhány. Při z ápase to JSOU především 

svaly paží, zad a dolních končetin. 

Ve svém návrhu tématického celku se nebudu zabývat 

podrobně úvodní, průpravnou a závěrečnou částí hodiny 

jednotlivých vyučovacích jednotek, neboť je jejich náplň velmi 

podobná a závisí na zkušenostech a nápadu samotného učitel e . 

5.4.2 Akrobacie 

Neodmysli telnou součástí většiny úpolových sportů jsou 

akrobatická cvičení. Z ápas je sportem, kde má obratnost 

obzvláště velký význam, protože zápasník musí neustále 

reagovat na měnící se podmínky v utkání. Mnohokrát s e 

zápasník v průběhu boje dostane do neočekávaných a 

neobyčejně různorodých pohybových úkolů. 

Artistika, jak toto cvičení zápasníci nazývají , je součástí 

rozcvičky. Ve školní tělesné výchově by měla být zpočátku 

součástí hlavní části hodiny, později už může tvořit součást 

průpravné části. Je užitečná pro rozvoj obratnosti, prostorové 

orientace a schopnost rychle reagovat na změnu pohybové 

situace. Jako prvky akrobacie vybíráme z gymnastických cviků 

přiměřených věku a schopnostem ž áků. Zejména to je kotoul 

vpřed, kotoul vpřed do stoje rozkročného, kotoul vz ad, kotoul 

letmo, u starších ž áků pak kotoul vzad do stoje, přemet stranou, 

rondát, přemet vpřed aj. Dále prvky zápasnické artistiky jako 

přechody do mostu, kotou l vpřed i vzad do kolébky, "pavouk" 

aj . 

Důležitou složkou akrobacie JSOU pády . Svou významnost 

Jim přikládá Fojtík, podle něj jsou pády formou ochrany 

padajícího těla, ale ve svém plném významu jsou i zrcadlem 

55 



pohybových schopností cvičence. Pokud cvičenec není schopen 

správně a bez subjektivních nepříj emných pocitů padat, ztrácí 

jistotu v pohybech svého těla a část jeho pozornosti je poutána 

obavami z důsledků možného vlastního pádu. Navíc pády jsou 

do jisté míry limitujícím faktorem, neboť bez jejich zvládnutí 

nelze nacvičovat techniku porazů (Fojtík, 1996). Nejvíc 

zápasníky procvičovaný pád je pád vpřed kotoulem přes rameno, 

do školní tělesné výchovy však můžeme zařadit všechny pády 

popsané v příloze. 

5.4.3 Hlavní část 

Hlavní část je základem celé vyučovací jednotky. V jejím 

obsahu se uplatňují podle typů vyučovacích hodin různé formy a 

metody práce. Ačkoliv se hodina tělesné výchovy svým obsahem 

liší od vyučovacích hodin jiných vyučovacích předmětů, práce 

v hlavní části je obdobná a zahrnuje opakování pro braného 

učiva, nácvik nového učiva a aplikaci právě probraného učiva 

(Kostková 1981). 

Při vytváření návrhu vyučovacích jednotek jsem vycházel 

z předpokladu, že žáci ještě neměli v průběhu školní docházky 

možnost se seznámit s žádnými úpolovými sporty. Z tohoto 

důvodu prodlužujeme zpočátku průpravnou část hodiny a 

do hlavní části zařazujeme cvičení obratnosti a přípravné prvky 

zápasu. Po zvládnutí těchto cviků můžeme přistoupit k nácviku 

jednoduchých chvatů. Je vhodné přistoupit nejprve k nácviku 

chvatů v pokleku, neboť žáci padají na žíněnku z malé výšky a 

naučí se správně pokládat paže tak, aby se nezranili. Teprve 

poté můžeme přistoupit k nácviku chvatů z postoje, které jsou 

zároveň náročnějšími pro zvládnutí. 
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Naplň hlavních částí hodin j e podrobně popsána 

v jednotlivých vyučovacích j ednotkách. 

5.4.4 Závěrečná část 

Každá vyučovací jednotka by měla končit krátkým 

zhodnocením, které je věcné a z hlediska dalších hodin 

i perspektivní. Učitel by měl shrnout průběh hodiny, zopakovat, 

co bylo jejím cílem a zhodnotit, z da se ho dosáhlo. Připomenout 

hlavní zásady procvičovaného cviku a upozornit na jeho 

praktické využití. Vyučující by však hlavně neměl opomíjet 

pochválit žáky, kteří se aktivně podíleli na průběhu hodiny, 

vyzdvihnout ty, co se jim při nácviku dařilo a naopak pokárat 

ty, kteří nedodržovali pokyny učit e le a rušili tak průběh 

vyučovacího procesu . 

5.5 Plán výuky pro 6. ročník 

5.5.1 První vyučovací jednotka 

Slouží jako úvod k výuce z ápasu. Zmíníme se o h i storii a 

vývoji zápasu, vysvětlíme rozdíl mezi zápasem v klasickém a 

volném stylu a mezi zápasem a ostatními úpolovými sporty jako 

je judo, sumo aj. Seznámíme žáky se základními pravidly a 

případně také s materiálním vybavením. Velmi vhodné je, pokud 

k tomu máme ovšem materiál, použít videozáznamu, jako 

dalšího prostředku k upřesnění představy o tomto sportu. 

Na závěr sdělení teoretických znalostí bychom měli žáky 

seznámit s organizací celého vyučovacího cyklu a s náplněmi 

následujících hodin. Upozornit bychom také měli na bezpečnost 
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a chování ž áků během výuky z ápasu, aby nedošlo k e zbytečným 

zraněním. 

Jeliko ž ž áci neudrží dlouhou po z ornost mluvenému slovu, 

přednášk a by neměla být dlouhá a do druhé poloviny vyučovací 

jednotky může vyučující zařadit některé z následujících 

úpolových cvičení a her. 

1. Zápasnická honička - honič (žák, který m á babu, mohou 

být i dva) pronásleduje ostatní. Jestliže nějakého žáka 

chytí, musí ho nadzdvihnout ze země tak, aby se 

nedotýkal žádnou částí těla podlahy. Tím se stává jeho 

pomocníkem a spolu takto přibírají ostatní hráče. Žák, 

který zůstane poslední nezvednutý vítězí. 

2 . Přetah za paži - žáci stojí čelem k sobě, stejně vzdáleni 

od čáry , navzájem se uchopí za pravá zápěstí. Na signál s e 

začnou přetahovat s cílem přetáhnout soupeře za čáru. 

3 . Přetah s plným míčem - žáci stojí ve stejném postavení 

jako v předešlém cvičení. Ve volném předpažení drží 

oběma rukama plný míč . Na signál se snaží přetáhnout míč 

a soupeře za čáru, vytrhnutí míče je též výhra . Ž áci se 

však nesmí k sobě natáčet ani měnit úchop . 

4. Zmocnění se plného míče - jeden žák drží plný míč 

na prsou, druhý se mu jej snaží vyrvat. Cvičenci s e k sobě 

nesmí točit zády, klekat, sedat ani lehat. 

5 . Přetlak oparem za ramena - žáci stojí č elem k sob ě, 

vzájemně se uchopí za ramena. Na signál s e snaží 

přetlačit jeden druhého za čáru. 

6. Pře tl a k zády - cvičenci se vzájemně opírají o sebe zády, 

paže mají volně zakleslé v loktech. Vítězi ten, kdo 

přetlačí soupeře tak, aby se svýma nohama dostal z a čáru. 
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7. Přenos soupeře - žáci jsou ve stejném postavení jako 

v předešlém cvičení. Na signál se snaží nadzdvihnout 

soupeře a přenést ho směrem vpřed přes čáru, která je 

umístěna na každé straně cvičence ve vzdálenos t i aspoň 

jednoho metru. 

8. Zabraň soupeři vstát - jeden ž ák je v podřepu , druhý mu 

položí ruce na ramena. Na signál se spodní snaží vstát a 

horní se mu vtom snaží z abránit . 

9. Souboj krokodýlů - žáci jsou v podporu ležmo proti sob ě, 

snaží se podtrhnout soupeři ruku a donutit ho 

tak se dotknout hrudí podlahy. Kaž dý si počítá počet 

vítězství. 

1 O. Eskymácký souboj - žáci klečí na žíněnce naproti sob ě . 

Každý si uchopí vlastní nohy za kotníky, zvedne je 

ze žíněnky a pohybuje se pouze po kolenou. Údery 

trupem se snaží vyvést druhého z rovnováhy . 

11.Přetah soupeře do kotoulu vzad - žáci leží na z ádech, 

těsně u sebe, hlavami od sebe. Pravý bok jednoho j e 

u ramena druhého, navzájem se uchopí pravýma 

rukama z a pravá ramena. Na s ignál žáci přednoží 

pravou, vzájemně se zaklesnou v podkolení a usilují 

o přinožení. Vítěz zdolává soupeře převrácením 

do kotoulu vzad. 

12.Král zápasiště - všichni ž áci stojí v kruhu s rukama 

z a zády. Na povel se každý snaží vytlačit z kruhu ostatní a 

to jakýmkoli způsobem bez pomoci paží. Kdo zůstane 

v kruhu poslední, je králem zápasiště. 

13. Strhovaná do kruhu - žáci se v kruhu drží pevně z a ruce. 

Uvnitř kruhu je rozestavěno několik kuželů. Kruhů je 

několik, každý je tvořen přibližně stejně silnými 8-10 
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žáky. Kruh se točí doprava nebo doleva, pohyb se 

postupně zrychluje. Úkolem každého žáka je vtáhnout 

souseda dovnitř kruhu tak, aby porazil některý z kuželů a 

tím získá trestný bod. Vítězí ten, kdo má trestných bodů 

nejméně. 

14. Odchyt divoké zvěře - na jedné polovině tělocvičny se 

pohybuje menší počet ž áků (divoká zvěř). Ostatní žáci se 

rozdělí do čtyř až pětičlenných skupin. Každá skupina má 

své stanoviště (klec), kterou představuj e žíněnka. 

Na povel se každá skupina snaží ulovit zvíře a dopravit jej 

do klece. Pronásledovaní utíkají, brání se chycení, 

vzpírají se při přepravě. Po umístění na žíněnku ji 

už nemohou opustit. Vítězí ta skupina, která ulovila 

nejvíce zvířat. 

1 5 .Ragbíčko ž áci JSOU rozděleni do dvou družstev. 

Na koncových stranách tělocvičny jsou uprostřed položeny 

žíněnky, představující branky. Hraje se plným míčem. 

Úkolem Je položit, nikoli hodit, míč na soupeřovo 

žíněnku, a tím získat bod. S míčem se může utíkat, házet 

i přihrávat. Zakázány jsou hrubé zákroky jako podrážení 

nohou, strkání, vrážení do soupeře, údery apod. 

5.5.2 Druhá vyučovací jednotka 

Jak ji ž bylo řečeno , pokud to nebude nutné, nebudu se 

konkrétně zabývat úvodní, průpravnou a z ávěrečnou částí 

hodiny. V přípravách vyučovacího procesu budu vycházet 

z předpokladu, že úvodní část zabere učiteli 3 minuty, 

průpravná část, jež zahrnuje drobné honičky a strečink 15 minut 
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a závěrečná část 5 minut. Tím na hlavní náp l ň hodiny zbývá 22 

minut. 

Tab. 1 

Ca s Náplň hlavní části hodiny Poznámky 

10 Akrobacie .Žáci cvičí na pásech 

žíněnek. 

7 Přípravné prvky zápasu: Záci jsou rozmístěni 

a) střeh v prostoru, cvičí dle 

b) spojování paží pokynů učitele. 

5 Závěrečná hra 

V této vyučovací j ednotce se žáci seznámí s přípravnými 

prvky zápasu. Nejprve však, jak jsem se již zmínil, je část 

hlavní náplně věnována akrobacii. Učitel by se měl kromě 

artistických prvků z aměřit především na pádovou techniku. 

Další část j e věnována zápasnickému postoji, nebo-li 

střehu, ze kterého začíná boj na žíněnce. S podobným 

postavením se již žáci, ač nevědomky, mohli seznámit v první 

vyučovací jednotce při průpravných hrách, především 

při přetazích. V této vyučovací jednotce je důležitá role u či tele, 

který by měl žákům pomáhat, radit, kontrolovat a opravovat je. 

Druhou část nácviku věnujeme spojení paží. V průběhu 

boje využije zápasník často spojení svých paží pro lepší a 

pevnější záběr. Způsob spojení je závislý na druhu prováděné 

akce, fyzické vyspělosti zápasníka a především na oblibě 

zápasníkova spojení. Samotné spojení paží určují praví dl a a 

jsou spolu se střehy popsány v příloze. 

Na konci hlavní části může učitel zařadit závěrečnou hru. 

Vybírat může z úpolových her popsaných v první vyučovací 

jednotce (při mé praxi se nejvíce osvědčilo ragbíčko). Jelikož 
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nemusí zbýt vždy dostatek času, j e l epší, když se vytvoří stálé 

družstva, mezi kterými může v příštích hodinách probíhat 

odveta. 

5.5.3 Třetí vyučovací jednotka 

Tab. 2 

Čas Náplň hlavní části hodiny 

12 Akrobacie 

10 Uchopy a vyprošťování: 

a) úchop jednoruč za zápěstí 

b) úchop jednoruč za záloktí 

c) úchop v podp až í 

d) úchop v pase ze předu 

Poznámky 

Záci cvičí na pásech 

žíněnek. 

Záci jsou rozděleni do 

dvojic a jsou 

rozmístěni v prostoru. 

Začátek hlavní části vyučovací jednotky věnujeme jako 

v předešlé hodině akrobacii včetně pádů. 

V další části se věnujeme úchopům a jejich vyproštěním. 

Drží-li útočník rukou nebo jinou částí paže kteroukoliv 

soupeřovu část těla, nazývá se toto držení úchopem . V zápase je 

úchopů podstatně víc, avšak ve školní TV nám pro výuku plně 

postačí tyto čtyři základní. Žáci cvičí ve dvojicích. Je důležité, 

a to by měl učite l zdůrazňovat, aby si na to žáci zvykli, že 

dvojici mají tvořit jedinci s přibližně stejnou hmotností, jak je 

tomu v samotném z ápase. 

Tyto vybrané úchopy Jsou pom ě rně j ednoduché a neměli 

by činit žákům potíže, proto by nácvik měl vypadat tak, že 

učitel předvede úchop na jednom vybraném žákovi a hned jeho 

obranu, nebo-li vyproštění. Žáci by si pak cvik měli zkoušet 

mezi sebou, učite l by měl procházet mezi nimi a kontrolovat j e, 
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případně opravovat. Takovýmto způsobem by měl vyučující 

postupně předvést všechny čtyř i úchopy. Při úchopech 

za soupeřovo části paže by měl útočník vystřídat pravou i levou 

ruku. Popis úchopů a jejich vyproštění uvádím v příloze. 

Jeliko ž si myslím, že nácvik zabere dost času, nezařazoval 

jsem z ávěrečnou hru. V případě několika volných minut může 

u či tel zařadí t jednoduchou hru, ve které se žáci vzájemně 

nečekaně uchopují a zároveň na to reagují bleskovým 

vyproštěním . 

5.5.4 Čtvrtá vyučovací jednotka 

Tab. 3 

Ca s Náplň hlavní části hodiny Poznámky 

12 Turnaj v úpolové hře Odtrhni Záci soupeří ve 

soupeře od země dvojicích mezi sebou. 

10 Závěrečná hra 

Jelikož je toto poslední hodina v šestém ročníku, zařadil 

j sem do hlavní části, turnaj v úpolové hře, která se nazývá 

Odtrhni soupeře od země. Dva cvičenci se uchopí v pase 

křížovým záběrem, tj. levá přes pravou a pravá pod levou, a 

pokouší se jeden druhého zvednout ze země. Vítězí ten, komu se 

to podaří tak, že se soupeř nedotýká nohou podlahy. Na začátku 

turnaje utvoří žáci dvojice, ten kdo prohraje vypadává 

z turnaje, zbylí žáci se opět spárují. Takto to pokračuje 

až do konce, kdy zbudou dva nebo tři žáci, mezi kterými se 

rozhodne o konečném vítěz i. 

Turnaj jsem zařadil z toho důvodu, poněvadž se žáci 

tohoto věku, zvláště kluci, rádi mezi sebou srovnávají 
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v silovém souboji. Nevýhoda této hry může spočívat v tom , že 

na sebe narazí žáci s rozdílnou tělesnou váhou a průběh klání 

by byl jednoznačný. Proto je vhodným řešením rozdělí t žáky 

do tří až čtyř skupin podle hmotnosti a v každé skupince 

pak ž áci bojují mezi sebou systémem každý s každým. 

Záv ěrečnou hru už opět nechám na uvážení vyučujícího . 

5.6 Plán výuky pro 7. ročník 

5.6 . 1 První vyučovací jednotka 

Tato hodina by měla stejně jako první vyučovací jednotka 

v šestém ročníku plni roli úvodní hodiny. Žáci by už sami mohli 

říci některá základní pravidl a z ápasu, co je jeho cílem, jak lze 

dosáhnout vítězství, odlišit od jiných úpolových sportů apod. 

Učitel by pak měl ž áky seznámit s učivem v sedmém ročníku, 

kdy naučí prvními chvaty, z aměřené na přetočení soupeře 

na záda v boji na zemi. 

Další průběh hodiny bych nechal na samotném učiteli. 

Může zařadit některá úpolová cvičení a hry, nebo může se žáky 

zopakovat látku z e šestého ročníku , tedy základní úchopy a 

vyprošťování, či se věnovat nácviku a zdokonalování techniky 

pádů . 

5.6.2 Druhá vyučovací jednotka 

Tab . 4 

Čas Náplň hlavní části hodiny Poznámky 

10 Akrobacie Záci cvičí na pásech 

žíněnek. 
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12 Nácvik chvatu v pokleku a jeho Žáci provádí nácvik ve 

obrany - přetočení podtrhem dvojicích na ž íněnkách. 

záběrem paže pod hrudníkem 

Opět hlavní část hodiny začínáme akrobacií. Učitel by měl 

navazovat na předchozí zvládnuté cviky a postupně zařazovat 

prvky těžší. 

V druhé části hlavní náplně se žáci věnují nácviku prvního 

chvatu prováděného v pokleku. Pro boj v pokleku Je 

charakteristická vodorovná poloha trupu hrudí dolů. Cílem 

zápasníka nacházejícího se v této poloze je polohu st udržet, 

tzn. nenechat se přetočit do nebezpečné polohy a položit 

na lopatky. 

Nácvik probíhá ve dvojicích . Jak JSem již zdůrazni l 

v předchozích přípravách, dvoj i ce by měli tvořit žáci přibližně 

stejné hmotnosti. 

V zápase má každý chvat svou obranu nebo dokonce 

protichvat. Přesvědčit jsme se už mohli při nácviku úchopů. 

Nácvik obrany nebo protichvatu je v některých případech těžší 

a zabere stejně času pro osvojení jako samotný chvat. Proto 

jsem do návrhu zařadil pouze o hrany a proti chvaty, které 

nevyžadují náročnější přípravu. Tak tomu je i u chvatu "školák" 

jak je chvat, nacvičovaný v této hodině, v zápasnické hantýrce 

nazýván. Technika je popsána v příloze. 

Učitel by měl nejprve chvat správně pojmenovat a 

vystihnout jeho charakteristiku. Poté provést ukázku chvatu 

na vybraném jedinci v celku. Další fáze ukázky je rozdělení 

chvatu na jednotlivé části, jejich předvedení a popis a nakonec 

předvedení znovu celého chvatu v celku. Výklad i ukázku je 
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třeba provést co nejjednodušeji a názorně, aby ž áci pochopili 

z ákladní princip. 

Při nácviku chvatu by se měli ž áci vz ájemně opravovat. 

Z počátku by spodní cvičenec neměl vykonávat žádný odpor, 

po z děj i může lehkým odporem zvýšit úsilí útočníka. U či tel by 

měl také dbát na to, aby žáci prováděli chvat na obě strany. 

Po zvládnutí techniky samotného chvatu, může učitel 

přistoupit k ukázce obranné činnosti, kterou si pak žáci mohou 

ověřit v praxi. Zbude-li čas může ho vyučující využít 

k soutěživé formě procvičení chvatu. Útočník, žák který je 

nahoře provede záběr paží, poté se na signál učitele snaží 

spodního přetočit na záda. Spodní má za úkol se ubránit 

nacvičenou technikou. Celkový časový limit na úkol je určen 

dle vyspělosti žáků, pohybovat by s e mě l od deset i do patnácti 

sekund. 

5.6.3 Třetí vyučovací jednotka 

Tab. 5 

Čas Náplň hlavní části hodiny Poznámky 

10 Akrobacie Záci cvičí na pás ech 

žíněnek. 

12 Nácvik chvatu v pokleku a jeho Záci provádí nácvik ve 

obrany - přetočení podramenní dvojicích na 

pákou žíněnkách. 

Organizace a po stup při výuce v této hodině je shodný 

s hodinou předchozí, proto se nebudu podrobněji zabývat touto 

vyučovací jednotkou. 
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Technika chvatu, nazývaného z ápasníky "ne lson " a jeho 

obrany je opět popsána v přílo z e. 

5.6.4 Čtvrtá vyučovací jednotka 

Tab. 6 

Čas N áplň hlavní části Poznámky 

hodiny 

10 Akrobacie Záci cvičí na pásech žíněnek. 

7 Trénink zápasu Záci provádí výcvik ve 

v pokleku dvojicích na žíněnkách. Mění 

soupeře dle pokynů učitele. 

5 Závěrečná hra 

Z ápas v pokleku z aujímá stejnou vahou svou důležitost 

v tréninku zápasu jako zápas v postoji. V průběhu utkání se 

z ápasníci často dostanou na zem a zde se pak kolikrát rozhodne 

o vítězi . Proto jsem do poslední vyučovací jednotky v sedmém 

ročníku z ařadil zápas na zemi. Žáci se měli možnost v minulých 

dvou hodinách seznámit se dvěma chvaty v pokleku a jejich 

obranami. Těchto chvatů, ale nejen jich (tvořivý žáci jistě 

přijdou i na jiné způsoby přetočení soupeře na záda, jde však 

o to , aby to bylo v souladu s pravidly) mohou žáci využít 

při boji v pokleku . 

Základní poloha pro boj v pokleku j e parter (vzpor 

klečmo), při čemž se zápasník dotýká žíněnky dlaněmi, koleny a 

špičkami chodid e l. N a tyto části těla je rozložena váha 

z ápasníka . Tato poloha zajišťuje velkou plochu opory s nízko 

položeným těžištěm. V průběhu boje může ovšem zápasník 

podle potřeby polohy měnit odlišným postavením nohou a 
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změnou po l ohy paží se současným snižováním těžiště. Každá 

z těchto variant má své výhody i nevýhody, a proto je nutné 

umět jí při boji v pokleku využít. 

Trénink boje v pokleku z ačíná tak, že spodní 

z aujme polohu parter, horní si klekne buď na obě 

kolena, nebo jen na jedno, nebo může zůstat stát, 

ale před z ahájením boje musí položit otevřené 

Obr.112 dlaně na lopatky spodního . Písknutím dá 

(v našem případě učitel) povel k boji. Spodní žák musí 

v průběhu boje měnit svoji polohu podle potřeby obrany či 

útoku. Horní, tedy útočník, zaujímá takovou polohu, při níž 

může spodního v pokleku jednak udržet a jednak provádět 

chvaty. Při své činnosti buď klečí , nebo si lehá, staví se 

ke spodnímu z boku, zezadu i zepředu. 

Učiteli bych doporučil střídat ž áky v útočení po 30 

sekundách, tzn. půl minuty je jeden dole a brání se, druhý mezi 

tím útočí a snaží se soupeře přetočit na l opatky. Učitel může 

žáky mezi sebou i různě prohazovat, aby spolu nezápasili stále 

stejné dvojice. 

Na závěr Jsem ponechal krátký časový prostor 

pro z ávěrečnou hru. 

S. 7 Plán výuky pro 8. ročník 

S. 7.1 První vyučovací jednotka 

Náplň této vyučovací jednotky by měla být opět zaměřená 

na krátké připomenutí si teoretických poznatků o zápase. Další 

část hodiny by učitel mohl vyplnit úpolovým hraním, nebo 

zopakováním a zdokonalením pádů či chvatů v pokleku. 
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Vyučující b y také neměl zapomenout seznámit žáky 

s obsahem příštích hodin, věnovaných nácviku jednoduchých 

chvatů v postoji a to strhům. 

5.7.2 Druhá vyučovací jednotka 

Tab. 7 

Čas Náplň hlavní části hodiny Poznámky 

10 Akrobacie Záci cvičí na pásech 

žíněnek. 

12 Nácvik chvatu v postoji - Záci provádí nácvik ve 

strh přítrhem dvojicích na žíněnkách. 

V této vyučovací hodině se budeme věnovat nácviku 

prvního chvatu z postoje. V těchto chvílích by už žáci měli 

ovládat pády a nemělo by jim tedy činit potíže dopadnout 

na žíněnku z po stoje. Přesto jsem ještě ve vyučovacích 

jednotkách v osmém ročníku zařadil akrobacii do hlavní části 

hodiny a učitel by měl se žáky pády dále procvičovat. Kromě 

těch základních pádů, by vyučující měl se žáky nacvičit pád 

vpřed přímý s dopadem na ruce. Tento druh pádu se hojně 

využívá při chvatech prováděných strhy. Pád provádí cvičenec 

z mírného stoje rozkročného, ruce má v předpažení. N akloněním 

celé osy těla vpřed přepadává do vzporu l ežmo, pokrčením paží 

v momentě dotyku se žíněnkou tlumí žák dopad. 

V následující části hodiny se budeme věnovat chvatu 

řazeného mezi strhy. Strhy jsou chvaty, jimiž útočník strhává 

soupeře buď do polohy vkleče nebo do polohy vleže. Jsou to 

velmi účinné a technicky celkem jednoduché chvaty, proto je 

jejich nácvik poměrně snadný. 
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N ej výhodněj š í okamžik pro použití s trhu je, když má 

soupeř těžiště posunuté směrem vpřed před střed plochy opory. 

Tato situace nastane, jestliže soupeř tlačí do útočník a, 

předklání se, nebo se pohybuje vpřed. 

S trh 

analyticko 

přítrhem, zjednodušeně pří trh , nacvičujem e 

syntetickou metodou. Jeho nácvik zpočátku 

probíhá mimo ž íněnku a teprve po zvládnutí techniky v postoji 

můžem e přejít k provádění chvatu na žíněnku s následným 

zakončením strhu dolů. Celá technika chvatu j e popsána 

v příloze. 

Jeliko ž samotný nácvik zabere dost času, nebudu 

do návrhu z ařazovat jeho obranu či v tomto případě také 

protichvat , který j e technicky náročnější a vyž aduj e delší 

průpravu. 

5. 7.3 Třetí vyučovací jednotka 

Tab. 8 

Čas Náplň hlavní části hodiny Poznámky 

10 Akrobacie Žáci cvičí na pásech 

žíněnek. 

12 Nácvik chvatu v postoji - strh Záci provádí nácvik ve 

záběrem šíje s podběhem dvojicích na žíněnkách. 

Tato hodina se svou strukturou a organizací nijak neliší 

od hodiny minulé . Žáci se seznámí s dalším novým chvatem, 

známým mezi zápasníky pod pojmem "okýnko", jehož technika 

je popsána v přílo ze. 

Nácvik může probíhat stejně j ako v předeš l é vyučovací 

jednotce, tedy ve dvojicích. Výhodnou metodou se t aké jeví 
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nácvik formou koloběhu . Cvičenci utvoří skupiny po třech 

až pěti žácích. Žák, který strh nacvičuje, stojí čelem proti 

ostatním cvičencům, kteří stojí v zástupu. Postupně vycházejí 

proti cvičenci a ten s každým jednotlivcem chvat provede. 

Tento způsob nácviku je velmi výhodný, neboť každý ž ák může 

v krátkém časovém úseku provést několik pokusů z a sebou. 

5. 7.4 Čtvrtá vyučovací jednotka 

Tab. 9 

Ca s Náplň hlavní části hodiny Poznámky 

17 Průpravná hra k samotnému Záci sedí na obvodu 

zápasu - "sumo" v upravených žíněnky a sledují boj 

pravidlech. dvou jednotlivců. 

5 Závěrečná hra 

Tak jako v předchozích dvou tématických celcích 

pro šestý a sedmý ročník, taktéž učivo z ápasu pro osmý ročník 

uzavírám průpravnou hrou. Zde mohou žáci cíleně uplatnit 

chvaty nacvičené v průběhu minulých dvou vyučovacích 

jednotkách. 

Samotný název Sumo, jak je tato průpravna hra 

pojmenována, napovídá jakým způsobem a podle jakých 

pravidel boj probíhá. Ve vyznačeném kruhu ve středu ž íněnky, 

o průměru asi 5 metrů, se utkají proti sobě dva žáci. Úkolem 

každého z nich je protivníka vytlačit z kruhu, nebo donutí t 

soupeře dotknout se j akoukoli částí těla od kolena výše 

žíněnky. 

Charakter hry a omezené podmínky ve školní TV nám určí 

frontální didaktickou formu, kterou jsme nuceni v této hodině 
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využít. Samotná forma j e z hlediska využití didaktického času 

méně výhodná. V prax i se řeší vhodnou kombinací 

s doplňkovým cvičením, do kterého bychom mohli z ařadit 

procvičování pádů a chvatů. Tím bychom však okradli žáky 

o možnost z ajímavé podívané na své soupeřící spolužáky a 

zamezili tak případnému povzbuzování a navození patřičné 

motivace pro další zúčastněné. 

Hru může učitel vést dvěma způsoby. První způsob je tzv. 

pyramidový systém. Spočívá v tom, že učitel vybere ze třídy 

dva nejlehč í žáky . Ti se spolu utkají, poražený si jde sednout a 

na vítěze nastoupí další s nejnižší hmotností z e zbylých ž áků. 

Takto to postupuje dále až se jako poslední utkají žáci 

s největší tělesnou hmotností. Druhý způsob je více založen 

na soutěživosti . Žáci se rozdělí do dvou silově i váhově 

vyrovnaných družstev a posadí se na protější strany žíněnky. 

Z prvního družstva vybere učitel jednoho žáka opět s nejnižší 

hmotností a ten si už pak sám zvolí soupeře z druhého družstva. 

Žáci se pak střetnou v zápase sumo. Družstvo, jehož z ástupce 

v klání zvítězil získává bod. Vyučující pak vybere dalšího žáka, 

tentokrát však z druhého družstva, a ten si zase zvolí člena 

z prvního družstva, ale už nesmí vybírat toho, který se už boje 

zúčastnil. Takto to probíhá dokud se v boji nevystřídají všichn i 

ž áci. Družstvo, které nasbíralo více bodů vítězi. 

Zbývající minuty může učitel využít pro závěrečnou hru, 

která může být opět odvetou mezi soupeřícími družstvy. 
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5.5 Plán výuky pro 9. ročník 

5.5.1 První vyučovací jednotka 

Ž áci mají za sebou už tři roky výuky z ápasu. Na první 

pohled se to jeví jako docela dlouhá doba, avšak potom, co s1 

uvědomíme, že v každém ročníku jsme věnovali nejvýš pouhé 

čtyři hodiny, zjistíme, že to není mnoho. Proto i tato první 

vyučovací jednotka v devátém ročníku měla sloužit jako úvodní. 

Teoretické poznatky o zápas e bych zcela vynechal, nebo se 

o nich zmínil jen okrajově a po absolvování úvodní a průpravné 

části bych přistoupil k zopakování učiva minulých ročníků. Žáci 

by si tedy měli připomenout dva chvaty v pokleku (školáka a 

nelsona) a dva chvaty v postoji (přítrh a okýnko). 

V posledním roce výuky se žáci seznámí s trochu 

náročnějšími chvaty. Do návrhu jsem z ařadil jeden chvat 

v postoji, který svou charakteristikou řadíme mezi přehozy 

přes záda a jeden chvat v pokleku, který řadíme mezi páky. 

Neopomenul jsem ani tak důležitý prvek zápasu jako je držení 

na zemi a dotlačování na lopatky. 

Dále předpokládám, že žáci si už vytvoř il i takovou 

představu, aby mohli mezi sebou svést boj v duchu pravidel 

zápasu řecko římského, který jsem jako obvykl e zařadil 

do pos l ední vyučovací jednotky. 

5.5.2 Druhá vyučovací jednotka 

Tab. 1 O 

Čas Náplň hlavní části hodiny Poznámky 

10 Akrobacie Záci cvičí na pásech 
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žíněnek. 

12 Nácvik chvatu v pokleku Záci provádí nácvik ve 

- přetočení pákou na paži dvojicích na ž íněnkách. 

obejitím vzad 

Jak již bylo řečeno tento chvat u ž spadá mezi chvaty 

prováděné náročnější technikou. Páky patří mezi skupinu chvatů 

v pokleku, při nichž musí útočník nejprve provést záběr na páku 

a teprve potom provede vlastní přetočení pákou na paži. Záběr 

paže na páku provádíme buď na volnou paži, a to shora nebo 

zdola, nebo provedeme z áběr přetažením paže na záda, kde je 

přidržována pod vlečením předloktí nebo ohbí lokte 

pod záloktím nebo ohbím lokte spodního. Samotnou páku 

na paži provádíme obratem nebo obejitím vzad. 

Někomu se tento popis bude z dát poněkud složitý a 

nepředstavitelný, celá technika chvatu doplněnou obrázkem je 

popsána v příloze . 

Dů l ežité je, aby měli žáci důkladně protažené svaly 

pletence ramenního a chvat prováděli zpočátku pomalu a 

s malou intenzitou, aby se t ak předešlo zbytečným zraněním. 

5.5.3 Třetí vyučovací jednotka 

Tab. ll 

Čas Náplň hlavní části hodiny Poznámky 

7 Akrobacie Záci cvičí na pásech 

žíněnek. 

15 Nácvik chvatu v postoji - Záci provádí nácvik ve 

přehoz přes z áda záběrem paže skupinách na dopadové 

a šíje žíněnce. 
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Posledním chvatem, se kterým se ž áci seznámí, Je chvat 

řazený mezi přehozy. Podle způsobu přehozu rozlišujeme 

přehozy přes záda a přehozy přes ramena. U přehozů přes záda, 

se útočník z čelného střehového postavení obrací zády k soupeři 

(o 180°) a pomocí předklonu ho přehazuje přes svá záda. 

Přes poměrně značnou technickou složitost jsou chvaty 

této skupiny dostupné pro většinu jedinců. N ejvýhodněj ší 

podmínky k provedení přehozového chvatu jsou stejné jako 

u strhů, tedy v okamžiku, kdy má soupeř těžiště posunuté vpřed 

nebo šikmo vpřed před střed plochy opory. Tato situace 

nastane, jestliže soupeř tlačí do útočníka nebo se předklání 

anebo se pohybuje vpřed směrem k útočníkovi. 

Ač j e tento chvat skutečně nejnáročnější z chvatů 

zařazených do návrhů vyučovacích j ednotek a na jeho osvojení 

by bylo třeba více času než je čas věnovaný v jedné hodině, 

nelze očekávat, že žáci budou chvat provádět bravurně. Utvoří 

si však hrubou představu jakým snadným způsobem lze soupeře 

dostat na zem . 

Z důvodu časové náročnosti Jsem zkrátil dobu trvání 

akrobacie. Nácvik "záhlaváku", jak je tento chvat nazýván 

zápasníky a jeho ž techniku jsem popsal v příloze, je nejlepší 

provádět s dopadem na duchnu. Jelikož je těchto druhů žíněnek 

v některých školách nedostatek, lze nácvik řešit již známou 

formou koloběhu (k tomu nám pak postačí dvě či tři takové 

žíněnky). Při rozdělování ž áků do skupin musí učitel opět dbát 

na to, aby ve skupině byli žáci s co nejmenším rozpětím 

hmotnosti . 
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5.5.4 Čtvrtá vyučovací jednotka 

Tab. 12 

Čas Náplň hlavní části hodiny Poznámky 

7 Akrobacie Záci cvičí na pásech 

žíněnek. 

10 Nácvik držení na zemi, Záci cvičí ve dvojicích 

dotahování na lopatky a pokusy na ž íněnkách . 

o únik. 

5 Závěrečná hra 

V této vyučovací jednotce se žáci seznámí s poslední 

technicko-taktickou dovedností , která souvisí s úspěšným 

dokončením chvatu. Zápasníkovi se po provedení chvatu 

nepodaří vždy položit okamžitě soupeře na lopatky. Musí se 

proto naučit správnou techniku dotahování soupeře na lopatky a 

naopak soupeř si z as e musí osvojit způsob, jak z nebezpečné 

polohy uniknout. 

V zápase je několik způsobů držení a dotlačení na lopatky 

a každý má zase svoji obranu a únik. Do návrhu jsem vybral 

držení, které je nejvíce využívané a setkat se sním můžeme 

i v džudu. Držení se provádí záběrem paže a šíje z boku, 

technika je opět popsána v příloze. Únik je možný dvěma 

způsoby. První způsob je únik mostem , ale protože žáci 

mostovánf nenacvičovali, nedoporučoval bych učiteli volit tento 

způsob úniku a zaměřil bych se spíše na druhý způsob. Zároveň 

bych chtěl zdůraznit, že při rozcvičení a relaxačním cvičení by 

měl učitel věnovat zvláštní pozornost protažení šíjových svalů, 

aby nedošlo k jejich natažení či jinému poškození . 
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N ácvik bych doporučoval provádět tak , že po ukázce 

držení, dotažení na lopatky a zároveň úniku, se ž áci rozdělí 

do dvojic a každý si vyzkouší držení a spodní hned únik s tím, 

že horní vždy držení trochu uvolní. Teprve potom bych 

přistoupil k soutěživé formě nácviku , kdy horní zabere 

spodního a ten čeká na signál učitele. Po písknutí má spodní půl 

minuty na to, aby z držení unikl a horní ho z ase musí udržet a 

zároveň dotlačit na lopatky. 

Na závěr hlavní části vyučovací jednotky jsem opět 

z ařadil závěrečnou hru. 

5.5.5 Pátá vyučovací jednotka 

Tab . 13 

Čas N áplň hlavní části hodiny Poznámky 

17 Utkání v zápase ř.ř . Záci sedí na obvodu žíněnky 

a sledují boj dvou 

jednotlivců. 

5 Závěrečná hra 

Celou výuku z ápasu bych zakončil utkáním žáků mezi 

sebou dl e pravidel zápasu řecko římského. Nelze nikterak 

očekávat, ž e žáci plně využijí chvatů, se kterými se ve výuce 

zápasu seznámili a že boje budou vykazovat vysokou kvalitu, 

přesto však věřím, že mohou být některá klání zajímavá či 

dokonce překvapující. 

K souboji mezi některými ž áky bude nejspíš z apotřebí 

užití patřičné motivace. Další pozornost musí učitel věnovat 

dodržování pravidel, které by měl na z ačátku ještě ve stručnosti 
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připomenout a z ároveň hned upozornit na nedovolené akce, 

které se mohou při boji vyskytnout. 

Formu vedení hodiny bych doporučil zvolit stejnou jako 

v poslední vyučovací jednotce pro osmý ročník, kdy ž áci mezi 

sebou svedli zápas v sumu. 

Snad nemusím připomínat, ž e žáci, kteří nastupují 

k zápasu, musí mít sundané hodinky, náramky, náušnice a jiné 

šperky a také by neměli mít příliš dlouhé, neostříhané nehty. 

Dále aby se předeš l o zraněním vykloubení prstů , by si měli žáci 

sundat trika . 
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6. DISKUSE A VYHODNOCENÍ 

Změny v učebních osnovách p r o z ákladní školu přinesli 

ředitelům škol možnost rozšířit počet hodin tělesné výchovy 

na tři vyučovací jednotky týdně. N áplň jednotlivých 

vyučovacích jednotek závisí na samotném učiteli, jednou 

z možností však je, využít většího časového prostoru 

pro rozšíření výuky netradičních sportů, které nejsou doposud 

přímo zavedeny v učebních programech. Řecko - římský zápas 

do této skupiny zcela určitě spadá. 

Další možností je zavést ško lní sportovní kroužek, jehož 

náplní by byla výuka zápasu řecko římského, který by spadal 

pod asociaci školních sportovních klubů a byla by tak z ároveň 

možnost, dokoupit materiální zabezpečení (především žíněnky) 

potřebné pro konání tohoto kroužku. 

Já jsem svou realizaci řešil druhým způsobem. Na z ačátku 

bylo nejdůležitější vtáhnout žáky do výcviku a vzbud í t u nich 

patřičný zájem. V úvodu se musí žáci seznámit s tímto novým 

sportem, o kterém pravděpodobně dosud neslyšeli, aby si 

tak utvořili představu, v čem tkví tajemství z ápasení. Přednáška 

však nesmí být dlouhá, abychom ž áky neodradili a nestalo se 

tak povídání nudným. 

V mé praxi jsem už v dalších hodinách přistoupil 

k samotnému výcviku. Ač se žáci snažili již od první hodiny, 

brali z počátku výcvik spíše jako hru. Později, když se jejich 

počet snížil, se atmosféra uklidnila a ž áci si pak sebe navzájem 

více všímali. Viděli tak, jaké pokroky kdo učinil, čímž dali 

podnět k tomu, být lepší než ten druhý a tím se celá výuka 

zkvalitnila. Motivujícím faktorem pro ně bylo předvést prvek 

z akrobatického cvičení, který dříve obdivovali u šikovnějších 
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vrstevníků nebo u jiných sportovců vystupujících v televizi. 

Dalším motivujícím činitelem bylo naučit se chvat, těžší 

už však bylo ho správně a účinně využít v praxi, což činilo 

u většiny žáků déletrvající problém. Samozřejmostí se pak stalo 

samotné z ápasnické klání, při kterém žáci mohli porovnat sílu a 

naučené dovednosti v souboji s kamarádem . 

Po dvou měsících výcviku ve škole začali ž áci docházet 

na trénink do oddílu zápasu, který j s em pak již pak vedl spolu 

s oddílovým kolegou. Za nedlouho poté začali žáci jezdit 

na turnaje po České republice, na kterých někteří sklidili 

úspěchy. Ze svých zkušeností souhlasím s tím, že je výuka 

zápasu pro učitel e TV náročná. Vyučující musí ovládat základní 

chvaty, aby je mohl žákům správně předvést a popsat, musí 

promyšleně vytvářet obsah jednotlivých vyučovacích jednotek a 

způsob jejich organizace a samozřejmě dbát na bezpečnost žáků. 

To vše pravděpodobně vede mnoho učitelů k obavám ze z ařazení 

zápasu do výuky na Z Š. Právě těmto učitelům je tato diplomová 

práce určena a mohla by jim tak být návodem, jak při výcviku 

zápasu postupovat. Domnívám se tedy, že po seznámení 

s obsahem práce již nebrání nic k tomu, aby byl řecko - římský 

zápas do výuky TV na ZŠ zařazen. 
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7 . ZÁVĚR 

Z výs ledků mé práce Je nutné při pustit, že hypotéza se 

potvrdila jen z části, přesto jsem byl s výsledky spokojen . 

Přestože Jsem měl připraveny 1 otázky pro učitele TV , 

ti se nechtěli do projektu vůbec zapojit. Velice mne však 

potěšilo příjemn é vystupování ředitelů a některých pedagogů, 

kteří se přišli podívat ze zvědavosti. 

Při mém zjištění jsem též získal řadu zkušeností a poznatků, 

jaké jsou rozdíly v provádění náborů na školách mimo hlavní 

město a v Praze, neboť se potvrdilo, že na "venkově" jsou žáci, 

učitelé a ředitelé vstřícnější a tolik se nebrání novým ,metodám 

a informacím 

Během náboru jsem se bavil jak s děvčaty tak s chlapci, navíc 

v mém týmu byli dva chlapci a dvě dívky, kteří mi společně 

s některými učiteli ochotně pomáhali. Musím poznamenat, že 

mne velice překvapi l především zájem dívek o úpolový sport a 

schopnost ubránit se v nebezpečných situacích obecně. 

Na základě své vlastní zkušenosti jako žáka základní školy jsem 

se domníval, že bojové sporty popř. sebeobrana byly prioritou 

především hochů, ale právě proběhlá zkušenost mě utvrdila 

v názoru, že rozdíly mezi chlapci a děvčaty se v těchto 

sportovních odvětví téměř smazaly. Důvodem však mohla být 

i častější ostýchavost a nerozvážnost na straně chlapců. Naopak 

dívky oslovil přirozený způsob , se kterým jsem se jim úpolov é 

sporty snažil představit. 

Tento projekt byl v neposlední řadě přínosem i pro řecko 

římský z ápas, neboť na základě náborových hodin do našeho 

zápasnického klubu začali z 96 oslovených školáků docházet 3 
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ch lapci a 2 dívky. Všichni po uplynutí 2 měsíců začali sklízet 

úspěchy i na sportovních klání. 

Během svého výzkumu jsem zjistil, že do ukázek sportu se 

učitelé vůbec nezapojovali. Důvodem byla zejména skutečnost, 

že většina z nich tomuto sportovnímu odvětví příliš nerozumí. 

Jejich kategorické zamítnutí mě překvapilo, ale rozhod l jsem se 

je k účasti nenutit. 

Celkově mohu potvrdit , ž e z ájem ž áků a učitelů na základních 

školách o úpolové sporty není nijak veliký. Spíše naopak. 

Ukázka chvatů je sice zaujala, ale nikoliv natolik, aby sami se 

ve větší míře aktivně zapojili. 
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9. PŘÍLOHY 

Pády 

Pád vzad kotoulem přes (levé) rameno - z úzkého stoj e 

rozkročného kolébka vzad s úhozem a roznožením skrčmo. 

V okamžiku kulminace pánve nad hlavou položí cvičenec levé 

koleno na zem vně hlavy a pravou rukou přehmátne z polohy 

pro úhoz do polohy k pravému rameni (prsty směřují k rameni) 

co nejblíže k tělu. Oporem o levé rameno a vzpíráním pravou 

dlaní provede překulení vzad a končí v kleku jednonož na l evé. 

Poté následuje ještě d okročení pravým chodidlem na místo, kde 

se opírala pravá dlaň. Levá paže se ce l é akce s výjimkou úhozu 

akt i vně neúčastní. 

Pád vzad je dobré nacvičovat s co nejmenším poloměrem 

sbaleného těla. 

Obr.113 

Pád stranou skulením z úzkého stoj e rozkročného 

předpažit pravou dovnitř a přednožit pravou dovnitř poníž. 

Cvičenec vysune pánev vpravo a přechodem přes podřep na levé 

se plynule skulí do kolébky vpravo s úhozem pravou paží. 

Skulením probíhá postupným dotekem země vnější částí dolní 

končetiny, kyčlí a boku těla. Úhoz má být proveden 

při kontaktu boku se zemí. Nakonec je nutné obě dolní 
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končetiny i pánev zvednout od podložky, aby nebylo narušeno 

plynulé skulení pánve náhlým zastavením spodní části těla. 

Levou ruku drží cvičenec při pádu pokrčenou, předloktí 

před hrudníkem, aby tak zabránil pádu na celá záda, jež bývá 

výsledkem z apažení levé. 

Obr.1 14 

Pád vpřed kotoulem přes rameno - z e stoje výkročného 

pravou provede cvičenec podřep výkročný pravou vpřed, ohnutý 

předklon, vzpaží pravou dlaň ven a odrazem pravé a zanožením 

levé pád vpřed kotoulem přes pravé rameno. Skončí ve stoji 

mírně rozkročném (po provedeném vztyku klekem jednonož), 

čelem otočeni do výchozího místa. 

Obr.115 

Střeh 

Podle postavení nohou na podložce rozlišujeme střeh čelní 

a střeh pravý či levý. U pravého či levého střehu je jedna noha 

předsunuta asi o stopu vpřed, při čelním střehu jsou obě 
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chodidla na stejné úrovni. Šíře postavení nohou se vyrovná 

šířce ramen. 

Dále podle výšky těžiště může být střeh nízký nebo 

vysoký. Nízký střeh vznikne větším předsunutím jedné nohy 

vpřed a zvětšením předklonu. Menším předsunutím nohy a 

zmenšením předk l onu trupu vznikne vysoký střeh. Nízkého 

střehu se užívá převážně k obraně, vysokého k rozvinutí 

chvatové činnosti. 

Obr.116a,b 

Spojení paží 

Pravidla dovolují spojení: za háčky, tj. ruce se vzájemně 

drží za ohnuté a sevřené prsty, za zápěstí, tj. jedna ruka uchopí 

zápěstí druhé paže, za lokty, tj. obě ruce drží opačné lokty nebo 

aspoň jedna ruka drží opačný l oket. Pravidla nepřipouštějí 

spojení provlečením prstů. 

Obr. 117 a, b, c 
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Úchopy a vyprošt'ování 

Úchop jednoruč za zápěstí - útočník může držet soupeřovo 

zápěstí buď souhlasnou nebo nesouhlasnou rukou, popř. může 

držet obě zápěstí najednou. Soupeř se z držení vyprostí 

vytočením ruky proti útočníkovo palci. 

Úchop jednoruč za záloktí - držení a vyproštění j e shodné 

s předešlým úchopem s tím ro z dílem , že útočník drží soupeřovo 

záloktí. 

Úchop v podpaží - útočník drží soupeře svým l oketním 

ohbím v podpaží. Tento úchop se vyskytuje v zápase velmi 

často, především při chvatech, u nichž je třeba, aby záběr byl 

co nejpevnější a nakrátko . Soupeř se z tohoto úchopu 

vyprošťuje pokrčením paže a prudkým trhnutím dolů nebo 

podvléknutím držené paže pod útočníkovo podpaží. 

Úchop v pase ze předu - útočník objímá soupeře v pase, 

ruce má spojeny za jeho zády z a háčky nebo za zápěstí. Soupeř 

se osvobozuje tlakem dlaní na bradu útočníka, snížením těžiště 

a prudkým krokem vzad. 

Přetočení podtrhem záběrem paže pod hrudníkem 

Spodní Je v parteru , neboli v podporu klečmo. Útočník je 

v kleku na levé straně soupeře. Pravou ruku podvlékne 

pod hrudníkem spodního a uchopí jej za paži nad loktem, levou 

ruku také podvlékne pod hrudník, ale přes soupeřovo pravou 

Obr. 118 
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ruku, aby pak mohl svýma rukama obejmout paži. Přitahováním 

paže spodního k sobě a tlakem hrudníku na l evou stranu jeho 

trupu přetáčí soupeře na záda. 

Preventivní obrana spočívá v tom, že spodní brání 

vrchnímu provlečení paže pod svůj hrudník. Jakmile se to však 

hornímu podařilo, spodní ihned vysune levou nohu podle pravé 

šikmo vpřed, dosedne ne levou hýždi a pootočí se tak k hornímu 

z ády (Regner, Šoptenko, 1981). 

Obr.1 19 

Přetočeni podramenní pákou 

Podramenní páka je takový druh záběru, při němž horní 

vede hlavní směr útoku na ramena soupeře podvlečením jedné 

paže pod ramenem soupeře a položením ruky na jeho šíji. 

Po záběru levou paží na podramenní páku se horní opře 

do nohou, zatlačí hrudníkem do levé části trupu spodního a 

tlakem levé paže do soupeřova podpaží ho přetáčí kolem 

délkové osy. Při přetáčení musí pravou rukou zajistit pravé 

rameno nebo paži spodního a vytvořit t ak opěrný bod, kolem 

něhož se spodní přetočí. 

Obr. 120 



Horní může přetočit spodního přímým obratem , tzn . že 

nemění svou polohu a je stále otočen hrudníkem k žíněnce, nebo 

obíháním kolem hlavy, tj. posuny nohou v sedu na jedné hýždí, 

při čemž jedna noha je k ž íněnce přiložena vnější částí, druhá 

vn i třni. 

Obr. 121 

V případě, že spodní klade odpor, pomůže si horní 

spojením paží za háčky tak, že pravé předloktí spočívá na šíji 

spodního . 

Obr. 122 

Spodní se proti tomuto chvatu brání v okamžiku, kdy horní 

podvleče svou levou paži pod jeho levým podpažím výrazným 

zakloněním hlavy , vystavením pravé nohy do směru tlaku a 

roztržením z áběru tím, že přitáhne levé záloktí k tělu (Regner, 

Šoptenko, 1981). 
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Strh přítrhem 

Oba ž áci stojí v pravém s třehu . Útočník uchopí s oupeře 

levou rukou shora za pravé zápěstí, pravou rukou zdola za pravé 

záloktí a trhnutím vpravo dolů směrem k sobě otáčí soupeře 

pravým bokem k sobě. Za stálého tahu za soupeřovu pravou paži 

provádí na špičce pravé nohy obrat vpravo, uvolní soupeřovo 

pravé zápěstí a levou nohou vykročí těsně z a soupeřovo pravé 

chodidlo. Nato uchopí levou paží soupeře z boku za trup, pevně 

jej sevře, provede obrat vpravo a pravou nohu posune vzad 

na úroveň levé. Tím uvolní prostor pro další průběh strhu. 

Trhnutím z a paži a trup dolů strhává soupeře do pokleku a 

přechází za něho (Regner, Šoptenko, 1981 ) . 

Nácvik lze rozdělit na tři doby: 

1. doba: uchopení nesouhlasného z ápěstí rukou, 

2. doba : přítrh za z áloktí souhlasnou rukou, 

3. doba: uvolnění zápěstí a přehmat nesouhlasnou rukou 

na pas soupeře. 

N ácvik těchto tří dob s povely učitele: zápěstí - loket -

přehmat lze provádět bez žíněnky . Poslední fázi, tzn . strhnutí 

soupeře na z em, už na žíněnce. 

~br. 123 
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Strh záběrem šije s podběhem 

Oba žáci jsou v pravém střehu a z abírají se pravou rukou 

vzájemně za šíji . Útočník neočekávaně nadhodí levou rukou 

soupeřův pravý loket vzhůru, pravou rukou trhne za šíji soupeře 

vpravo dolů směrem k sobě a zároveň sníží postoj 

(ve vertikále) . Využije váhy těla , zavěsí se pravou rukou 

z a soupeřovu šíji (tím zvýší účinek sil) a rychlím předklonem 

hlavy vykročí levou nohou těsně za soupeřovo pravé chodidlo, 

hlavou projde pod jeho pravou paží. Levou rukou uchopí 

soupeře za trup z boku, pravou ruku má stále zavěšenou 

za soupeřovo šíji. Rotačním pohybem dolů směrem k sobě 

strhává soupeře do pokleku. Aby si útočník uvolnil prostor 

pro dopad na žíněnku, odsune pravou nohu na úroveň levé, 

dopadá na koleno a trhnutím za šíji a trup soupeře dokončí strh 

(Regner, Šoptenko, 1981) . 

Nácvik lze rozdělit na tři doby: 

1. doba: nadhození soupeřova lokte vzhůru, 

2. doba: snížením postoje a podběh pod paží soupeře, 

3. doba: uchopení levou rukou za bok soupeře. 

Nácvik těchto tří dob s povely učitele: loket - podběh - úchop 

za bok lze provádět bez žíněnky. Poslední fázi, tzn. strhnutí 

soupeře na z em, už na žíněnce. 

Obr. 124 
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Přetočení pákou na paži obejitím vzad 

Spodní je v poloze vleže, horní v kleku na pravé těsně 

vedle soupeřova levého stehna . Útočník sevře l oketním ohbím 

své paže soupeřovo levou paži ve výši lokte a pravou paží 

ho obejme v pase, aby ho lépe ovládal. Pak si přitáhne zabranou 

paži k boku a provlékne svou levou paži pod levou paží 

soupeře. Tím je záběr na paži proveden. 

Přetáčení na lopatky provede útočník tak, že přejde 

nohama přes spodní část trupu a nohy spodního na opačnou 

stranu záběru. Páku dokončuje tahem za zabranou paži a 

uchopením pravé ruky za bradu soupeře (Regner, Šoptenko, 

1981). 
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Obr. 125 

Přehoz přes záda záběrem paže a šíje 
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Oba zápasníci jsou v pravém střehu, nohy jsou mírně 

pokrčené. Útočník uchopí soupeře levou rukou za pravé 

předloktí těsně u loketního kloubu a přitáhne ho k sobě. 

Pak začne otáčet hlavu a trup vlevo a současně vytočí pravé 
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chodidlo špičkou dovnitř. Jakmile vyvede soupeře z rovnováhy , 

rychle přenese váhu na pravou nohu a na její špičce provádí 

obrat vlevo zády k soupeři (o 180°). 

Pravou paží zabírá soupeře za šíji co nejblí že podpažní jamky, 

levou rukou stále táhne za pravé předloktí soupeře. V tomto 

okamžiku by měl mít svou pánev pod soupeřovým těžištěm a 

stát na pokrčených nohách na špičkách. Celé tělo je v mírném 

náklonu vpřed. Prudkým pohybem pánve zdola vzad vzhůru 

(natažením nohou v kolenou) se současným trhnutím 

za soupeřovu paži a šíji vpřed vlevo odtrhává soupeře 

od žíněnky a přehazuje ho ko l em pravolevé osy přes svá záda . 

Po dopadu na žíněnku přechází útočník do sedu na pravé hýždí a 

rukama táhne soupeře k sobě. (Regner, Šoptenko, 198 1 ). 

Obr. 126 

Držení na zemi záběrem paže a šíje 

Útočník uchopí soupeře ležícího na z emt za pravou paži a 

levou rukou za šíji. Sedí na pravé hýždí a levou nohu posune 

vzad. Soupeřovu pravou paži táhne vzhůru směrem k sobě a 

pravou rukou mu vzpřimuje hlavu. 
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Únik z držení s e provádí dvěma způsoby. První je 

přetočení soupeře přes sebe v mostu, když má spodní spojené 

ruce přes trup a paži horního a pánev má přisunutou co nejblíže 

k soupeři. Druhým způsobem uniká spodní tak, že o d soupeře 

odtáhne nohy co nejdál, pak vytočí trup na pravý bok, trhnutím 

k sobě osvobodí zabranou pravou paži a přechází do lehu 

na břicho. Levou rukou odtlačuje horního z a bedra, zároveň si 

kleká a snaží se vytáhnout hlavu ze sevření (Regner, Šoptenko, 

198 1) . 

Obr. 127 
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