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Abstrakt

Bakaléatskd prace zjistuje, zda se v soucasné dobé lisi taktickd piiprava v bojovych
sportech sambo, combat sambo a grappling na tzemi Ceské republiky. V teoretické
¢asti popisuje historii bojovych uméni a aktudlni pravidla pro kondni zdpast sestavena
mezindrodnimi organizacemi. Déle je zde uveden obecny piikladovy trénink pro
taktickou ptipravu. Vyzkumnd Cast prace je zaloZena na rozhovorech s trenéry a na
osobnich zkuSenostech. Vysledky ukazuji, Ze se taktickd pfiprava podstatnym zptisobem
nelisi, odliSuje se pouze v jednotlivostech dle osobnosti trenéra. Do budoucnosti 1ze
pfedpoklddat, Ze se s rostouci oblibou téchto sportovnich disciplin bude rozvijet i

metodika tréninku a ndcvikt techniky.

Klicova slova:

Takticka ptiprava, Sambo, Combat Sambo, Grappling

Abstract

The thesis finds diferrencies in tactical training in sambo, combat sambo and grappling
in the Czech Republic. In theoretical part the thesis describes history of martial arts and
the current rules of the games prepared by international organizations. There is also the
general example for tactical training. The research is based on interviews with coaches
and personal experiences. The results show that the tactical preparation is not
significantly different, only in details by coach's personality. In the future it can be
expected that with the growing popularity of these sports will develop training methods

and training techniques.
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1. UVOD

Tématem mé bakaléaiské prace je takticka ptiprava v bojovych sportech Sambo, Combat
Sambo a Grappling.

Toto téma jsem si zvolil proto, nebot’ k nému mam uzky vztah. V détstvi jsem se vénoval
judu a karate a nyni se sdm aktivné vénuji grapplingu, sambu a MMA. Jsem ¢lenem klubu
MMA Podébrady, se kterym se dastnim soutézi v CR. Jsem tudiZ v kontaktu s trenéry i
zapasniky obdobnych sportovnich klubti. V rdmci spolecnych tréninkd mezi oddily se
zdokonalujeme v technice zdpasu. Zdokonalovani techniky musi samoziejmé ptredchdzet
taktickd ptiprava. Kazdy trenér md svlij individudlni piistup a snaZi se koncipovat
nejidealnéjsi tréninky. Zpétnou vazbu jim samoziejmée poskytuji hlavné konkrétni vysledky
jednotlived ze zdvodil. Zajimalo mé proto, jestli je skladba taktické ptipravy v oddilech
totoZnd, nebo se lisi.

Postupoval jsem podle kvalitativnich metod (rozhovor, pozorovéni, sbér dat z literdrnich
zdrojl zabyvajicich se danou problematikou).

Z hlediska domacich prament k danému tématu zde existuje literatura povSechného
charakteru. I kdyZ se jednd se o celosvétové velmi oblibené sporty tradici, v Ceské
republice stoupd jejich obliba teprve v poslednich letech. Prikopnickou praci je proto
diplomova prace Richarda AndrSe, ktery ptsobi jako trenér ve Hummer Fitness Club
Praha, je kondi¢nim trenérem FTVS UK a svou prici optel zejména o praktické
zkuSenosti z pobytu v USA.

Praci jsem rozdélil do 16 kapitol. Po stanoveni problému a cile priace se v tvodni
kapitole se zabyvam historii bojovych uméni obecné od pocatku az do soucasnosti.
Nasledujici kapitoly vénujici se historii a pravidlim samba, combat samba a grapplingu
véetné¢ zakdzanych technik, rozdéleni do védhovych a vékovych kategorii dle
mezindrodn¢ uzndvanych pravidel. Je nutné poznamenat, Ze se jednd o oficidlni
standardy, které mohou byt v ramci jednotlivych soutézi upraveny dle potadatelti. Dalsi
kapitola se vénuje konkrétnim technikdm pro boj v postoji i na zemi. Néasleduje
piikladovy trénink pro taktickou pfipravu véetné vlastnich zkuSenosti v provadéni
tréninku. Dulezitou c¢asti mé prace je vyzkumna c¢ast, kde vyhodnocuji anketu

provedenou mezi trenéry nékolika sportovnich oddila.



2. Problém a cil prace

2.1 Cil prace
Cilem prace je popis taktické ptipravy v bojovych sportech sambo, combat sambo a
grappling a porovndni taktické pfipravy v jednotlivych oddilech, popt. zjiSténi

spole¢nych znakii.
2. 2 Problém prace

Problémem price je, zda taktickd piiprava ve vySe uvedenych sportech stejnd nebo

rozdilnd, z ¢eho shoda anebo rozdilnosti vyplyvaji.



3. Historie bojovych uméni do sou¢asnosti

Potieba Cloveéka brénit se utoku jiného, Casto ozbrojeného ¢lovéka vedla k vytvoreni
riznych sebeobrannych technik, které se neustdle zdokonalovaly. Napiiklad ze
starovékého Recka pochdzi zdpas (dnes znidm jako fecko-fimsky zdpas), box a
kombinace zdpasu s boxem nazyvand pankration, kdy souboj kon¢il az v okamziku, kdy
jeden ze zapasnikli nebyl schopen bojovat dile nebo boj vzdal.

Ve stiedovéku byl v Evropé obliben Serm mecem. V nékterych zemich se i po vyrazeni
mece z ruky bojovalo ddle na zemi bez zbran¢ holyma rukama. Rtzné bojové techniky
byly zachyceny i v pisemné podob¢. Prvni knihy o sebeobrané se v Evropé objevuji v
16. stoleti (Némecko, Holandsko).

Nejdokonalejsi a nejucelenéjsi bojové systémy vznikly v Asii. Byly vzdy spojeny s
mistnimi filozofickymi sméry, zejména s buddhismem v Indii. Za zdklad vSech systému
bojového umeéni je nejCastéji povazovan systém dechovych a pohybovych cvikid z
&inského klastera Saolin-Si. Pro souhrnny ndzev &inskych bojovych uméni se vZil ndzev
kung — fu (Pavelka, 2012).

Bojové sporty jsou dnes velmi moderni zdleZitost hlavné diky filmovému primyslu.
Kdo by neznal herce/bojovniky jako je Bruce Lee (Jett-Kune do), Bolo Yeung (kung-
fu), Jackie Chan, Jet Li (wu-Su), Chuck Norris (taikwondo, dzudo, karate), Steven
Seagal (karate, aikid6), Jean-Claude van Damme (karate), Dolph Lundgren (karate),
Don ,,The Dragon* Wilson (kickbox). Tito herci a zaroven praktici bojovych uméni si
otevreli mnoZstvi vetejnych $kol a ddle popularizuji tento druh sportu.

Z hlediska terminologie muzeme bojové sporty rozdé¢lit dle pouzité techniky a zbrani.
RozliSujeme dva typy bojovych uméni. Boj beze zbran¢ (sambo, karate, tackwondo) a
boje se zbrani (aikido, Serm, nékteré formy kung-fu), kdy se vSak jednd o zbrané
tradi¢ni (mec, kopi, ty€), nikoliv stielné (Pavelka, 2012). Bojovd uméni se od sebe 1isi
riznym diirazem na jednotlivé slozky boje (ddery, kopy, uziti zbrani, taktika).

DiileZitou soucasti jednotlivych systémil byva kromé fyzické ptipravy, pfiprava dusevni
— dechova cviceni, meditace, piipadné spojeni s néjakym nédboZenstvim.

Ovladnuti bojového uméni muze mit v sob¢ i terapeuticky tucinek, protoZe rozptyluje

psychické a fyzické napéti. Piiklady fady mistrii bojovych uméni (napt. Kand, Funakosi,



Ccho Chiny Chi a jinf), kteif byli v détstvi velmi slabf a nemocni, dokazujf, Ze cvi¢eni miize
byt prosttedkem ke zlepSeni zdravi (Fojtik, 1999).

Nejoblibenéjsim druhem zdpasu jsou dnes tzv. ultimatni zdpasy a smiSend bojovd uméni
Mixed Martial Arts (MMA). Jedna se syntézu boxu, karate, juda, zdpasu, samba a jiu-
jitsu tak, aby byli zdpasnici pfipraveni na boj v postoji, 1 na zemi. Od roku 1993 se
poradaji profesiondlni soutéze v MMA jako je UFC (Ultimate Fighting Championship),
Strikeforce a dalsi, které jsou divacky zaddané a populdrni. Bojuje se ve specidlné
upravené osmihranné zdpasnické kleci a pravidla jsou uzptsobena Sirokému spektru
bojovnikl. Uplatiiuji se zde boxefi, karatisté, bojovnici brazilského jiu — jitsu, judisté,
zépasnici apod. Za dobu existence MMA se vyvinuly cetné bojové strategie a
tréninkové metody, pomadhajici pfipravit sportovce na vrcholnou provérku fyzickych

schopnosti a dovednosti béhem zapasu.
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4. Sambo

4. 1 Charakteristika sambo

Sambo - v rustiné samozascita bez oruZija, tj. sebeobrana beze zbrané, je bojovy systém,
ktery vznikl na uzemi byvalého Sovétského svazu.

Prvni zminky o této bojové technice se datuji do sttedovéku, do obdobi Kyjevské Rusi.
V 19. stoleti dochézi k pokusiim popsat jednotlivé ndrodni styly, jako byly Cidoban v
Gruzii, Kuras v Uzbekistanu, GauStan v Tadzikistanu, GuleS$ v Azerbajdiénu a jiné. Na
pfelomu 19. a 20. stoleti se jako prvni pokusil rusky profesor OSenkol spojit ruské
techniky s asijskymi styly do jednoho sportovniho stylu. Procestoval zemé Sovétského
svazu, Japonsko, Cinu a Koreu. Za tviirce ruského samba jsou povaZovani Viktor A.
Spiridonov, ktery ve 20. letech 20. stoleti pfedstavoval jednoho z nejvétSich mistrt jiu-
jitsu v Rusku. Déle pak Vasili S. Osc¢epkov, ktery byl jednim z prvnich cizinct, ktefi se
ucili judo pfimo v Japonsku (ndsledné byl prohldsen za japonského Spiona a v roce 1937
zemfel ve vézeni), N. I. Golkovski a 1. V. Vasiliev, zdstupci generace zakladatela
sportovniho klubu Dynamo (zaloZen 1923), ktefi se zaslouZili o rozvoj bojového uméni
sambo u armddy a policie. V roce 1938 bylo sambo VSesvazovou sportovni komisi
SSSR uznéno oficidlné jako sport (Levsky, 1958). Béhem druhé svétové vélky pouZivali
tento systém sebeobrany hlavné sovétsti vysadkaii a byl soucasti vojenského vycviku
vojakti. Nazev sambo se zacal pouZivat aZ po druhé svétové vélce v souvislosti s jeho
vyuzivanim policii, statni bezpecnosti, ale také sportovci.

Od 60. let 20. stoleti se sambo d¢li do tfech skupin, a to na sportovni sambo, combat
sambo, sebeobrana sambo (Pavelka, 2012).

Sportovni sambo je podobné modernimu judu, ale souboj trvd 5 minut a je rozdélen na 6
zakovskych a 5 mistrovskych stupiiti. Dal§im rozdilem je obleCeni. Bojovnici jsou
obleceni do kratkych kalhot a kazajky, ¢ervené a modré barvy, pfepasané paskem.
»debeobrana sambo* byla rozvinuta po II. svétové valce, kdy bylo nutnosti pretvofit
ucinné a zaroven nebezpecné armadni techniky do podoby, kterd by byla vhodna pro
civilni sebeobranu.

V roce 1966 pftijala Mezindrodni federace amatérskych zapasnik (FILA) sambo jako

tteti mezindrodni dpolovou disciplinu. Prvni mistrovstvi svéta se pak konalo v roce
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1973 v Teherdnu a v roce 1980 bylo pak sambo pfedvedeno jako ukdzkovy sport na
Letnich olympijskych hriach v Moskvé. Zatim vSak neni olympijskym sportem. Znovu
by mélo byt piedstaveno na olympijskych hrach v roce 2016, aby nésledné, v roce 2020,
mohlo byt bojovano o olympijské zlato i v této sportovni discipling. V Ceské republice
existuje také organizace Cesky svaz sambo, kterd je ¢&lenem FIAS.

(http://www.sambo.com/)
4. 2 Pravidla sambo

Soutéze se fidi platnymi piedpisy mezindrodni organizace FIAS navrzené na
mezindrodnim kongresu v Sofii v listopadu 2006

(http://www.sambo.com/regulations.html).

Obleceni: kazajka piepasana pasem, kratké kalhoty, boty
MuZi mohou mit nekovovy chréni¢ genitdlii a ostatni ochranné pomiicky. Zeny
podprsenku a body az ke krku.

Triko mé byt ¢ervené nebo modré barvy. Boty musi mit mé€kkou podrdzku s vnitinim

uzavirdnim.

Trvani zapasu: seniofi a juniofi muZzi 5 min
muzi na d 60 let 4 min
seniofi a juniofi Zeny 4 min

Zapasy se konaji v prostoru 11 x 11 az 14 x14m, pficemz se bojuje kruhu 6 - 9 metra v
priméru. Zinénka miiZe byt Sestitihelnikovd nebo Gtvercovd. Zahdjeni zdpasu probihd
uvnitt sttedové, bile vyznacené kruZnice, kterd méd prumér jeden metr. Ochranny
prostor, nachdzejici se kolem zdpasisté, oznaCeny modrou barvou, ma povrch mékky,
aby se piedeslo zranéni.

Samotné zdpasy obvykle trvaji 5 minut a na jejich pribéh dohlizi dstiedni rozhod¢i

(judge), rozhod¢i na Zinénce (referee) a ,,pfedseda Zinénky* (mat chairman).
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4. 3 Rozdéleni do skupin dle véku a vahové kategorie

Zapasnici se rozdéluji do kategorii dle véku:

Skupiny muzi Zeny

mladsi Zaci 11-12 let 11-12let

starsi Zaci 13— 14 let 13— 14 let

Dorostenci 15-16 let 15-16 let

Juniofi 17 - 18 let 17 - 18 let

mladez 19 — 20 let 19 — 20 let

Seniofi 19 a star$i 19 let a stars{

veterani 35-39, 40-44, 45-49, 50-54, 55-59, 60 a star${

Zapasnici se rozdéluji do kategorii dle vahy:
mlads{ a starsi Zactvo kadeti juniofi mlddez seniofi veterdni
chlapci divky chlapci divky chlapci divky chlapci divky muzi Zeny muzi
30 26 40 32 48 40 48 44 - - -
32 28 42 34 52 44 52 48 52 48 -
35 30 45 36 56 48 57 52 57 52 -
38 32 48 38 60 52 62 56 62 56 62
41 34 51 40 65 56 68 60 68 60 68
45 36 55 42 70 60 82 64 74 64 74
49 38 59 45 75 65 90 68 82 68 82
53 41 63 48 81 70 100 72 90 72 90
57 45 68 51 87 +75 +100 80 100 80 100
62 49 73 55 +87 +80 +100 +80 +100
67 53 78 59
+67 +53 +78 +59
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4. 4 Hodnoceni techniky a ukonc¢eni zapasu

¢. vysledky zdpasu body

vitéz | poraZeny

1. piimé vitézstvi (pfed uplynutim stanovené doby zépasu!)
a) hodem 4 0
b) pakou 4 0
¢) bodovou pievahou 4 0

(12 bodii a vetsi rozdil)

d) v zdpase nelze pokracovat (nenastoupeni k zdpasu, zranéni, prekroceni ¢asového limitu 4 0

pro oSetfeni);

e) diskvalifikace soupefe pro poruseni pravidel 4 0

2. vitézstvi na body — jasna technicka pievaha

(zisk 8-11 bodt)

- poraZeny ziskal body za techniku 3,5 0,5
- poraZeny nemd body za techniku 3,5 0
3. vitézstvi na body

(zisk 1-7 bodl)

- poraZeny ziskal body za techniku 3 1
- porazeny nema body za techniku 3 0
4. vitézstvi ,,na techniku‘

a) pii stejném poctu bodt a absenci hodnoceni ze skupiny ,,A* :

- poctem bodi za techniku;

- poraZzeny ziskal body za techniku; 3 1

- poraZzeny nema body za techniku; 3 0

b) pii stejném poctu a hodnoceni ze skupiny ,,A“ :

- poctem™“A” 3| 1nebo0
- kvalita technickych bodu; 3 1
- posledni hodnocenou technikou; 3| 1nebo0

¢) pouze hodnocenim “A” :

- poctem “A” 2 0
- posledni technikou “A”. 2 0
5. vitézstvi po varovani

(pti absenci technickych bodi a hodnoceni ,,A* a stejnym poétem varovani):

- poslednim hodnocenim udélenym protivnikovi 2 0
6. diskvalifikace soupefe za pasivitu

(pfed uplynutim stanovené doby zépasu!): 4 0
7. diskvalifikace obou zdpasnikti pro pasivitu nebo kvtli poruseni pravidel (pfed stanovenou 0 0

dobou zdpasu!)
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Zapas konci (viz tabulka vyse):

a) piimym vitézstvi;

b) technickou ptfevahou;

¢) na body;

d) na techniku pfi stejném poctu bodu;
e) diskvalifikaci;

f) pasivitou

4. 5 Zakazané techniky

- hod na hlavu, bolestivé hody ,.knot*, ,lever*, dopad plnou vahou na soupefovo télo po
hodu

- Skrceni, mackani Ust a nosu — branéni dychani

- §krabani, kousani

- paky na patef, mackani krku, tlak na hlavu nohou nebo rukou nebo tlaceni hlavy do
Zinénky, stoupdni na soupete

- opirat se rukou, nohou, hlavou do tvafe soupete

- Udery loktem nebo kolenem

- ldamani prstt

- pfimé pédka na loket

- krouceni chodidel,

- péka na koleno, pfetdceni chodidla do nepfirozeného thlu

- péky v pozici ve stoje

- Skubéni

- Uchop za kratasy nebo rukavy zevnitt

- drZeni se konce Zinénky

- vyhrnovat si rukavy apod.

15



5. Combat sambo

5. 1 Charakteristika combat sambo

Combat sambo neboli bojové sambo vychdzi samoziejmé ze zdkladnich technik
sportovniho samba, ale odliSuje se od ného zejména pouzivanim uderové techniky
rukou i nohou a pak v postoji i na zemi. Moderni bojové sambo zahrnuje prvky: juda,
jiu-jitsu, boxu, karate i ostatnich bojovych sportl. Celkove je do systému zahrnuto vice
nez 52 bojovych styli. Vyraznou odlisSnosti od sportovniho samba je obrana proti
uderiim noZem, pdlkou, téZkym predmétem a také obrana proti napadeni pistoli.
Technika bojového samba se osvédcila v redlnych bojovych situacich a dle mnohych
nebyl dodnes vytvoten Zadny lepsi systém piipravy pro bezpecnostni slozky.
(http://sambo-sport.ru/wps/)

Tento druh samba zacaly prvni pouZivat sovétské specidlni jednotky tzv. specnaz. Poté
se combat sambo zaalo rozSifovat do vSech ostatnich slozek armady a jinych
vojenskych ttvari. Turnaje bojového samba jsou pfipravované tak, aby maximalné
priblizovali opravdovou situaci boje, dokonce nevypadaji ani jako soutéZeni, napf.
rozhod¢i nezastavi soupete pii bliz§im kontaktu, jako je tomu v boxu, kickboxu nebo
karate. Po roce 2000 se bojové sambo dostalo i do podvédomi Siroké vetejnosti. V roce
2001 wuspofddal FIAS prvni mistrovstvi svéta v combat sambo (http://sambo-

combat.cz/cz/index.aspx

Zavody v combat sambo jsou vedeny dle vySe uvedenych pravidel samo s nékolika
odliSnostmi:

odév: boxerska helma (Cervend nebo modra)

gumové chranice (gum shield)

suspenzory

rukavice pro combat sambo

chranice holen¢ a vyztuzené boty na sambo
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5. 2 Hodnoceni techniky a ukonceni zapasu

Hodnoceni techniky combat samba se fidi upravenymi pravidly pro sambo (Sambo

rules), které jsou soucdsti téchto oficidlnich pravidel. Pokud se nelisi, tak odkazuji na

pravidla platnd pro sambo.

Ne

hodnoceni zapasu

hodnoceni techniky

1.

pfimé (Cisté) vitézstvi

¢asovym limitem)

(pted

a) knockout, dva knockouty

b) za poraz, po kterém soupef lezi na zddech a udtoc¢nik zustal v pozici ve
stoje

¢) Skrceni

d) paky

e) evidentni (technickou) pievahou 12 bodu a vice (¢l. 26 Sambo rules );

f) nemoZnost pokracovat v boji,

g) diskvalifikace za poruseni pravidel (¢l. 31 Sambo rules)

&tyfi body (“4”)

a) za hod, poraz, po kterém soupef lezi na zadech (¢l. 31 Sambo rules, odst.
2);

b) za hod, poraz, po kterém soupef leZi na boku a uto¢nik ztstal v pozici ve
stoje (€1. 31 Sambo rules, odst. 2);

¢) drzeni soupefe na lopatkdch po dobu (¢l. 31 Sambo rules, odst. 2);

d) za knockdown.

dva body (“2”)

a) za hod, poraz (¢l. 31 Sambo rules, odst. 2);
b) za druhé varovani udélené soupeti (¢l. 31 Sambo rules, odst. 3);
¢) za nedokonceny holddown tvajici pfes 10 s, ale méné nez 20 sec (¢l. 31

Sambo rules, odst. 3).

jeden bod (“17)

a) za hod, poraz (¢l. 31 Sambo rules, odst. 4);

b) za prvni varovani udélené protivnikovi (¢l. 31 Sambo rules, odst. 4);

Aktivita

a) za hod nebo poraz soupete do kleku (na jedno nebo obé€ kolena) z pozice

ve stoje;

Vystraha

a) dle pravidel (¢l. 31 Sambo rules);

b) za pasivni obranu zdpasnika leZictho na bfichu;

Varovani

a) dle pravidel (¢l. 31 Sambo rules);

b) za opakovanou pasivitu zapasnika leziciho na btichu.

KNOCKOUT - dplnd ztrata moZnosti pokraCovat v zdpase jako vysledek nezdateného

chvatu: zdpasnik do napocitani 10 nenabyde védomi a nezaujme bojovou pozici.

poznamka: sportovec, ktery byl knockoutovédn na hlavu, je vyloucen z dalSiho zavodu.
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KNOCKDOWN - sraZeni k zemi, poraz — doCasna ztrdta moZnosti pokraCovat v zdpase
jako vysledek nezdafeného chvatu: zapasnik do napocitani 10 nabyde védomi a zaujme
bojovou pozici.

Polohy braniciho se soupete zaujaté diky “knockdown” na tatami jsou hodnoceny dle

pravidel sambo (€l. 26, 31) a hodnoceni se s¢ita.

5. 3 Legalni (povolené) techniky

deery/ Porazy
Uder (rdna) je impulzivni technika s piimo&arou nebo obloukovou trajektorii provadénd
pazi, nohou nebo hlavou na ¢asti téla provolené Pravidly s definovanou rychlosti a
intenzitou.
Poraz je ohodnocen tehdy, kdyZz protivnik po jeho pouziti ztrati zcela rovnovahu a
dotkne se zem¢ urcitou ¢asti téla a to dle pravidel (¢l. 26, 31 Sambo rules).

¢ tudery rukou mohou byt provedeny jakoukoliv ¢asti pésti (krom¢ hrany dlang),
loktem zeptedu nebo ze strany na hlavu, trup, ruku a nohu a také do tiisel.

¢ tudery nohou se provadéji kolenem, holeni, chodidlem, patou zepfedu nebo ze
strany na hlavu (krom¢ pokracujiciho dderu kolenem, kdyZ soupet vstavd), na
trup, na nohy (vnitini a vné&jsi ¢ast stehna nebo holené) a do rozkroku.

e tdery rukou, nohou a hlavou v pozici na zemi (s vyjimkou zadni C4sti hlavy,
krku a zadni Casti zad, beder, kostre a konecniku) jsou povoleny, pokud je
protivnik také v pozici na zemi.

e Pozice na zemi (ground position) je definovana v souladu s pravidly sambo.

e udery loktem jsou povoleny s vyjimkou pokracujictho dderu do hlavy nebo
kli¢ni kosti pfi pfitahovani soupete za rukdv nebo lem kazajky.

e udery do hlavy jsou vedeny pod podminkou, Ze uto¢nik i obrdnce maji nasazeny

helmy.

Hody

Vsechny druhy hodl uplatiiované v sambu jsou povoleny (¢l. 21 Sambo rules, odst. 2).
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Techniky v pozici na zemi
Mohou byt pouzity paky v pozici na zemi, které jsou povoleny v sambu (¢l. 21 Sambo
rules, odst. 3), a také paky ve stoje (pdky na ruku) vcetné¢ arm bar (policejni drZeni,

“odvadécka”).

Pokud béhem pouziti pdky zaujme bréanici se soupef svou pozici ve stoje, zdpas neni
prerusen. V takové situaci musi branici se soupet hodit svého soupefe na tatami (kromé

hodu na hlavu).

Skrceni
Rozumi se tim technickd opatteni, kdy je soupetiiv krk stisknut a je mu branéno v
normdalnim dychani nebo vyvolany mdloby. Pouziti je mozné, pokud oba stoji nebo oba

jsou v pozici na zemi. Skrceni miiZe byt provedeno pazi, nohou a oblecenim.

e Skrceni paZi je povoleno pouze na predlokti paZe, nemiZe vést ke krouceni krku
¢i Casti patete.

e Skrceni oble¢enim je dovoleno pouze klopou kazajky (kromé pasku).

e Skrceni nohou je povoleno pouze tehdy, pokud branici se soupei drZi rukou

soupefovu nohu, kterd techniku provadi.

5.4 Zakazané techniky

a) udery prsty na rukou a nohou, otevienou rukavici a hranou dlané

b) paky na krk, patet, dlan a chodidlo

¢) uder pazi a nohou z pozice ve stoje do soupefe, ktery je v poloze na zemi;

d) uder na krk, pazi a klouby na noze (koleno a klenba chodidla), pokud se koncetina
timto zafixuje v nepfirozeném uhlu, na zatyli a patef, beder, kostrée a fitnitho otvoru,
prsty do o¢f;

e) udery na hlavu, pokud jeden ze zapasnikli nemd helmu;

f) hody zakdzané v sambu (Cl. 34) a také hody s drZenim krku;
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g) paky na svaly nebo klouby zakdzané v sambu (€l. 34 Sambo rules) s vyjimkou pak na
paZzi v postoji;
h) poruseni discipliny, hrubé neetické chovani vici soupefi, tCastnikiim, rozhod¢im

nebo divakam.
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6. Grappling

6. 1 Charakteristika grapplingu

Principem grapplingu je kontrolovat protivnika v postoji nebo v boji na zemi a pokusit
se nad nim zvitézit s pomoci nejriznéjSich drzeni, pak a Skrceni (FILA 2006). Je to tedy
upolovy sport, pro ktery je typicky boj na zemi s kontrolou protivnika a ndslednou
aplikaci paky nebo Skrceni, nutici soupete zdpas vzdat. Od roku 2006 je grappling
oficidlné zastfeSen mezindrodni zdpasnickou organizaci FILA. PovaZuje se za
samostatnou sportovni disciplinu.

Grapplig, nebo také submission grappling v sobé zahrnuje Siroké spektrum hmatd,
chvatii, unikli, phybt, porazti a hodi a dalSich rozlicnych pohybt (resp. bojovych
technik) z nejrtiznéj$ich dpolovych sportl, zejm. z juda, samba, zdpasu a brazilského
jiu-jitsu. Nejsou v ném povoleny zadné udery a kopy, coZ je specifikum grapplingu.
Grappling nuti bojovnika rychle premyslet, vyhodnocovat situaci a adekvatné reagovat
na situaci pravé nastalou a pouzit vhodnou techniku V souladu s obecnou filozofii
sportu je nutné, aby bojovnici ctili obecné hodnoty sportu a fair play a nikdy imyslné
nezranili soupefe — kolegu v soutéZi. Grappling je samostatnd soutéZni disciplina
(ADCC, Grapplers Quest, FILA) a také jedna ze Ctyf zdkladnich slozek pro MMA
(Mixed Martial Arts) (Andres, 2010). Ne vzdy tedy zvitézi ten silngjsi, ale ten 1épe

fyzicky i psychicky pfipraveny. Proto miZe byt také efektivni formou sebeobrany

FILA zaclenila grappling do pole svych aktivit s vizi vytvoifeni obecné discipliny
v ramci standardnich mezinarodnich pravidel, kterd by Sla nad rdmec specifika kazdé
discipliny — bojového uméni. Byla tedy vytvofena pfimocard a snadno pochopitelna
pravidla s cilem usnadnit dcast sportovci z ruznych bojovych ,prostfedi v
mezindrodnich soutézich. Pravidla jsou zaloZena na progresivnim bodovém systému,
ktery preferuje technické body. Co se ustroje tykd, FILA se rozhodla implementovat
oba trendy, tedy kimono (Gi) 1 bez kimona (No-Gi), aby bylo moZno pokryt celé
spektrum technik spojenych s konkrétnim stylem. Pro vSechny styly piijala FILA

spolecné vahové kategorie.
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6. 2 Pravidla grapplingu

Pravidla dle organizace FILA (Intenational federation of accociated wrestling styles)
(http://www fila-
official.com/index.php?option=com_content&view=article&id=498&Itemid=100275&I

ang=en):

Obleceni No-Gi — krat’asy a triko (rashquard)
Gi — kimono
délka zapasu:

mladsi zaci, starS$i Zaci, veterani 4 min

kadeti, juniofi a seniofi 5 min

Rozhod¢i vyzve soupefe k nastoupeni na tatami (maximalné tfikrat v intervalu 30
sekund), pokud nevyhovuje jejich odév, maji zdpasnici dvé minuty na pievléknuti.
Zapas se zahajuje nebo po pferuSeni pokracuje ze Ctyf zdkladnich pozic: neutrdlni
pozice (zdpasnici stoji proti sobé ve stiedu Zinénky), oteviend guard pozice, pozice na

kontrolu soupefe ze strany, pozice na kontrolu soupeie zezadu.

6. 3 Hodnoceni techniky a ukonceni zapasu

Bodovani: Pozice miiZe byt bodovana, pokud je udrZzena nejméné 3 sekundy. 1 bod se
udéluje za takedowns (strhy, porazy) a 2, 3, 4 body za tzv. dominantni pozici (ze strany
2 body, plné pozice 3 body, pozice zezadu 4 body).

V piipad¢ nerozhodného vysledku se zdpas prodluZuje o minutu. Prvni zépasnik, ktery
poté skoéruje, je vitézem. Pocatecni pozice je v tomto piipad¢ bud’ pozice z otevieného
guard na zemi, otevieného guardu shora, nebo neutrdlni pozice ve stoji. O pozici
rozhodne hod minci. Nerozhodne-li se ani v dobé prodlouzeni, ziskavd bod zdpasnik,

ktery nevybiral vychozi pozici.
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Zapas kon¢i

1. vzdanim se soupefte (zaklepanim na télo nebo Zinénku, slovn¢) - 5 bodl vitéz, 0 boda
porazeny

2. diskvalifikaci z jakéhokoliv diivodu - 5 bod vitéz, 0 bodii poraZzeny

3. zastavenim zdpasu rozhod¢im, pokud se domnivd, Ze jeden ze zdvodnikli se neni
schopen brénit a je ohrozeno jeho zdravi - 5 bodt vitéz, 0 bodl porazeny

4. Soupet se nedostavi na tatami nebo neni obleen dle pravidel - 5 bodu vitéz, O boda
porazeny

5. soupef dosdhne bodové prevahy vétsi nez 10 bodi - 4 bodu vitéz, 0 bodi porazeny

6. rozhodnutim rozhodciho, je-li po uplynuti fddného Casu zédpasu rozdil skére mensi
nez 10 bodt - 3 body vitéz, 0 bodu porazeny

7. ndhlou smrti v nastaveném case - 2 body vitéz, O bodl porazeny

Body lze ubirat za pasivitu, pficemZ do pasivity se po€itd 1 zaujmuti Spatné pozice pii
restartu, vyhybani se boji na zemi, prerusSeni zapasu kvuli diskuzi s trenérem, opusSténi
tatami bez dovoleni aj.). Po jednom upozornéni ztraci zdpasnik jeden bod, po druhém

také jeden bod a tieti upozornéni znamend diskvalifikaci.

6. 4 Rozdéleni dle véku a vahové kategorie

mladsi Zaci (novice) (12-13 let)
chlapci: 40, 45, 50, 55, 60, 65, 75, +75kg
divky: 35, 40, 45, 50, 55, +55kg

star$i zaci chlapci/divky (14-15 let)
chlapci: 45, 50, 55, 60, 65, 70, 80, +80kg
divky: 40, 45, 50, 55, 60, +60kg

dorostenci (cadets) (16-17 let)

muzi: 50, 55, 60, 65, 70, 75, 85, +85kg
Zeny: 45, 50, 55, 65, 70, +70kg
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juniofi (18-19 let)
muzi: 60, 65, 70, 75, 80, 90, 110 kg, absolutn¢
Zeny: 50, 55, 60, 65, 75 kg, absolutné

seniofi (20 a starsi)
muzi: 60, 65, 70, 75, 80, 90, 110 kg, absolutn¢
Zeny: 50, 55, 60, 65, 75 kg, absolutné

veterani (35-60 let)
muzi: 65, 70, 75, 80, 90, 110 kg, absolutn¢
Zeny: 55, 60, 65, 75 kg, absolutné

6. 5 Zakazané techniky

- zdmérné 1ldmani nohy nebo kloubt
- kopéni kolenem, tder predloktim
- kousani

- dloubani do o¢i, nosu a usi

- slam na horni polovinu téla

- bouchéni do zad v pozici ve stoje
- kombinace paky a hodu, Skrceni hrdla
- porazy patou

- drZzeni méné nez 4 prsti

- krizak

- tahani za odév v zdpase No-Gi

- mazani pokozky

- slovni urazky

- pfedstirani zranéni
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7. Zakladni bojové pozice a techniky, jejich nacvik a nazvoslovi

Mezi zdkladni techniky patii hody, porazy, paky, Skrceni, klin¢ a nejriznéjsi pozice v
boji na zemi a v postoji, pro néz se ¢asto uzivaji pivodni ndzvy v anglickém jazyce.
ZkuSenosti trenérii ukazuji, Ze je vhodnéjsi zacit s tréninkem boje na zemi a vénovat
znacnou cast tréninku rozvoji pohybovych schopnosti a zpevnéni svalového korzetu
(Andrs, 2010). Zabrani se tak zranéni nasledkem padu, nebo bolestem zad vznikajicich
pii zvedani téZkych bfemen. Zapas v postoji piichazi na fadu azZ v druhém ranku.

V celosvétovém méfitku (USA, Brazilie, Rusko) existuji urcité postupy tréninku
vytvofené po mnohaletych zkuSenostech. AndrS, 2010, uvadi piiklad amerického
sportovniho oddilu ,,Team Lloyd Irwin“. Prioritou technického rozvoje kazdého
sportovce, je postup POHYB > KONTROLA > ,,SUBMISSION" TECHNIKA.
Znamena to, Ze by méla byt ddvana piednost rozvoji spravnych pohybovych ndvykt
vloZenim gymnastickych cviceni a specifickych pohybovych drilli pro zlepSeni pohybu
s, nebo bez sparing partnera. Vysvétleni 1ze najit pii sledovani pritbéhu zdpasu. Jestlize
se jeden z bojovnikii pohne Spatnym smeérem, piipadné by se chtél pohnout jinak, ale
nedokdze to vzhledem k vlastnim pohybovym omezenim, ziskdva protivnik vyhodu
kontroly. Pokud ma4 jeden z bojovnikli vyhodu kontroly, ale opét md pohybové omezent,
maly rozsah pohybu apod., 1ze obtiZzn¢ aplikovat paku nebo Skrceni.

Péky a Skrceni obecné funguji tehdy, pokud je pod kontrolou zbytek téla soupete, nebo
jeho ¢ast (Gracie, 2001). Je tedy tfeba ucit spravné kontrole protivnika pomoci nacviku
»Submission® technika je poslednim krokem, ktery vSak byva v tréninku casto
uspéchan. Predevsim zacateCnici prahnou po ndcviku nejriiznéjSich Skrceni a paceni na
ukor nédcviku pohybu a kontroly. Je na instruktorovi, aby se snazil tyto snahy
neutralizovat minimdln¢ pestrosti tréninkovych drili a na zavér tréninkové jednotky
alesponn demonstraci zdkladnich pak nebo Skrceni (Noah Booth). Student si techniky
vétSinou hned zkousi, ale sdm pozdé&ji zjisti, Zze nefunguji, pokud neni splnén princip
POHYB > KONTROLA > ,,SUBMISSION*“ TECHNIKA. JednoduSe feceno, ani se k
pouziti takové techniky nedostane. Neznamena to ale, Ze se tyto techniky ze zacatku
nikdy neudi. Je vSak tieba pfistupovat k nacviku jednotlivych ,,submissions* s rozvahou

a volit jen zdkladni, bezpecné techniky a potom neustdle zdlraziovat nutnost spravné
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kontroly protivnika a prace s vlastnim télem (Ryan Hall). S vyspélosti cvicence lze
prejit k nacviku slozitéjSich technik a kombinaci, kdy kazdy jedinec vybira a objevuje ty
své, kterymi bude po zbytek sportovni kariéry vybaven.

Pro nacvik jednotlivych bojovych technik je dobré vyuZzivat metodu drilu, kdy se dané
cviceni neustdle opakuje. Za minimum se dd povazovat 50 opakovédni v jedné
tréninkové jednotce. Dle obtiznosti lze pozd¢ji pfistoupit k metod€ progresivniho
navySovani odporu sparing partnera. To znamend, Ze pii prvnich opakovanich SP
neklade zadny odpor. V poloviné cviceni (série) jiz klade odpor kolem 50% z maxima a
neustdle odpor navySuje aZz na 100% u poslednich pokusi. Piikladem mulzZe byt
pretoceni soupete z n&jaké pozice, kdy ze zacatku SP umozni ptetoceni provést, aby si
trénujici jedinec ujasnil predstavu o dané technice, a pozd¢ji se snazi udrZet stabilitu pro
simulaci redlné bojové situace. Tim je zarucen rychlejsi postup v zapojeni dané techniky

béhem skutec¢ného zapasu (John Kavanagh).

Zékladni pozice pro boj na zemi a v postoji

2onl arm control kontrola jedné paZe soupefe dvojitym

uchopem ruky

ankle lock piima péaka na kotnik

arm lock paka na horni koncetiny

armbar pfima pédka na loket

back mount pozice, ve které kontrolujeme soupete ze

zadu, horni polovina téla a obé nohy jsou

zaseknuté v oblasti tfisel protivnika

zepiedu
butterfly guard kde médme obé& nohy pod soupefem.
closed guard soupeie drzime nohama kolem pasu
collar tie uchop S§ije, nebo hlavy soupere,

umoziujici dobrou manipulaci; loket
pracujici paze tlaCime proti soupefovu

télu, tim ziskdna lep$i opora. Lze provadét
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jednou, nebo obéma rukama, v klin¢i i v

boji na zemi

ground position

postoj na zemi

guard

je neutrdlni pozice, kdy jeden soupef
kontroluje jednou nohou, obéma nohama
nebo horni polovinou téla druhého
zépasnika, lezi na zadech a kontroluje

druhého predevSim dolnimi koncetinami

guillotine choke

Skrceni zpiedu

half guard zépasnik kontroluje pouze jednu nohu
soupere

head locks jakékoli paceni v oblasti Sije, velice
nebezpe¢nd technika povolena pouze na
profesiondlnich soutézich

heel hook paka na kotnik v krutu

chokes Skrceni rukama nebo nohama v oblasti
krkavic anebo vlastni pazi soupete

klin¢ piimy dlouhodobéjsi kontakt se soupetem
v bojovém postoji za ucelem ziskani co
nejvyhodnéjsitho tchopu tak, aby bylo
mozné soupefe vychylit z osy a bojovat
dédle na zemi

knee bar paka na koleno

knee bar paka na koleno

knee on belly/stomach/ dominantni pozice, ve které zdpasnik
kontroluje soupefe kolenem na hrudniku
(bfichu) protivnika a jeho druhd noha je
mu zajist'uje stabilitu

leg locks paky na dolni koncetiny. Maji Siroké

vyuziti a nejvetsi variabilitu vzhledem ke

sloZitosti stavby dolni koncetiny, mizeme
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pacit oblast kotniku, kolene a kycle.

leg locks paky na dolni koncetiny v oblasti kotniku,
kolene a kycle.
mount pozice, ve které sedime na soupefi a jsme

k nému Celem (tvari v tvar)

north south

je dominantni pozice, ve které zdpasnik
lezi na soupefi, dolni koncetiny ma volné
a tla¢i hrudnikem nebo ¢4asti hrudniku na

hrudnik (bficho) soupeie

open guard soupeii nemaji nad sebou navzijem
kontrolu

overhook uchop nad/ptes paZzi soupete, neposkytuje
dostate¢ny kontakt se soupefem

passing the guard je ptrechod ptes ,guard“ soupefe do

vyhodngj$i (dominantni) pozice, bodové
hodnoceno, pokud se udrzime mimo

»guard* déle neZ 3 sekundy

rear naked choke

Skrceni ze zadu

shoulder lock

paku na rameno

shoulder lock

pdka na rameno

side control

pozice, ve které leZime na soupeti kolmo,
dolni koncetiny mame volné a tlacime
vlastni hrudnik, nebo ¢ast hrudniku, proti

hrudniku (bfichu) protivnika

standig position

postoj ve stoje

submission technika

paky a Skrceni

sweep prechod nebo pietoceni soupete z ,,guard*
pozice, do jakékoliv pozice jiné za pouZziti
dolnich  koncetin, kterymi  zéapasnik
soupefe pretdci nebo ho drzi

takedown hod nebo poraz, slouzi k ptfechodu do boje
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na zemi; soupef se nesmi hazet pfimo na

hlavu nebo zatylek

triangle choke

Skrceni nepiimo ptes vlastni paZi soupeie,

a to nohama nebo rukama

underhook uchop pod pazi soupete, velmi vyhodna
technika umoZznujici dobrou manipulaci se
soupefem

wrist lock paka na zapésti

wrist lock paka na zapésti
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8. Struktura tréninku

Trénink ve zvolenych sportovnich odvétvi zacind rozcviCenim tzn. zahfatim téla a
dynamickym protazenim. Nésleduji cviky zlepsujici pohybové schopnosti (od kotouli,
judo kotoult, premetl stranou, stojek po specidlni cviky. Po rozcvicce néasleduje hlavni
¢ast, tj. vyuka techniky, nejriiznéjsi drily, kdy se sportovec u¢i nasadit tu samou paku
pokazdé na jinou stranu, dokud nemd pohyb tplné zaZzity) a rizné druhy sparingu (plny
sparing, sparing z kolen, fizeny souboj, kdy jeden zaCind nahofe a md vyhrdt na
submision, druhy dole a mé4 ud¢lat sweep (dostat se lepSi pozice), anebo sparing, kde
kazdy udé¢l4 jeden tah a pak ¢ekd na reakci svého soupete.

Na co se soustfedit v tréninku vySe uvedenych bojovych sportd? Cilem by mél byt
rovnovazny stav mezi silou, vytrvalosti a technikou. V mnoha bojovych situacich je
maximalni sila a silovd vytrvalost zdkladem pro mozné pouZiti bojové techniky.
Absolutni sila pfitom vétsSinou nehraje kliCovou roli. I kdyz se pro vyrovnani sily bojuje
v ur€itych vdhovych kategoriich, neznamend to, Ze téz§i a vysSS§i protivnik ma
automaticky vyhodu. Technicky vyzbrojeny leh¢i a i tfeba mnohem mens$i zdvodnik
zase dokdze vyuzit svych prednosti v boji na zemi, kde vyuZzivd opory podlozky pro
zajisténi vlastni stability, kterd se mu hiife udrZzuje v boji ve stoje. Mensi télo a kratsi
koncetiny znesnadiiuji veétSimu soupeti tchop. VEtSi sportovec miize kompenzovat
plisobenim vlastni télesné hmotnosti na soupefe a zminovanou vétsi absolutni silou.
Situace potom muizZe byt pomérné vyrovnana (Andrs, 2010).

Pti zdpasu hraje roli technika, sila i rychlost. Zapasnici ¢asto zaujimaji krajni pozice. Je
tfeba zejména u zacateCnikit vénovat pozornost v tréninku celkovému zpevnéni celého
téla, tzv. rozvoji svalového korzetu.

Tlapak (2007) hovoii o svalovém korzetu v souvislostech, kdy by m¢l kazdy cvi¢enec
nejprve zpevnit korzet kolem pateie, lopatek a hrudniku a cvicit systémem postupovani
od centra k periferii. Pevny svalovy korzet pomahd vytvaret vybusné pohyby, aniz by
doslo k poskozeni vazi a kloubti.

Nejnovéjsi trendy uplatiujici se v tréninku uvadi ve svém vyzkumu Andrs (2010).
Klicova je pro zdpasnika vybusnd vytrvalostni sila. To znamend schopnost vykondvat

opakované vybusné ttoky v zdpase. Pokud je ale trénink zaméfen napf. jen maximalni
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silu, potom se vyslednd vybusnost nezlepSuje. Je tfeba pracovat na zvedani téZkych vah,
ale zéroven na zvySovani vybuSnosti. Z toho divodu je dilezité zvedat i vahy leh¢i s
maximalni rychlosti pohybu (Waterbury 2006).

NejrychlejSim zptisobem jak vybudovat maximdlni silu je silové supramaximalni drzen{
a supramaximadlni ¢4stecné opakovani, protoze vede k okamzZitému ristu maximalni sily
(Horwath, Kravitz 2008). Jedna se o hmotnosti zatéze vyssi, nez je zatéz, se kterou je
cvicenec schopen udé€lat maximalné jedno technické opakovani. Je tieba cvik provadét s
dopomoci. Nasledujici cviky jsou vybrany z clanku http://powerlifting.ronnie.cz/c-
10371-grappling-telesna-priprava.html, diplomové prace R. AndrSe a dle vlastnich

zkuSenosti.

Trénink pohybovych dovednosti

Mosty

Jsou cvikem, kterym posilujeme hyzd'ové a bfisni svalstvo. V zdpase pohyb umoznuje
vytvofit prostor mezi ndmi a soupefem, piipadné¢ miiZeme takovym mostem soupeie
pretocit.

Doporucené zatizeni: 20 - 30 opakovani

Popis: Dle obr. €. 1, 2 z pozice v lehu pokrémo pfitdhneme paty k hyzdim na vzdélenost
piiblizné 20 cm (faze 1). Hlava je v kontaktu s podlozkou. Paze mame v obranné pozici
s lokty u téla. Pohybujeme pinvi nahoru a zaroven se preti¢ime na stranu (faze 2),
pohled je ve sméru pohybu pifes rameno. Pracujeme ve velikém rozsahu pohybu.

Vracime se zpét a vSe opakujeme na druhou stranu.

31



Obr. 1,2

Leh sedy v ,,closed guard* pozici

Jsou nejen dobrym posilovacim cvi¢enim zaméfenym na bfiSni svalstvo a adduktory
kycelniho kloubu, ale také prostifedkem k navyknuti na tzv. ,,guard* pozici, ze které lze
velmi dobfe kontrolovat soupefte.

Doporucené zatizeni: 20 - 30 opakovéni

Popis: Dle obr. ¢. 3, 4 drzime sparing partnera v pozici ,.closed guard“ (faze 1).
Provadime leh sedy stiidavé vlevo a vpravo. Béhem zvedani trupu mame paze mifici
vzhiiru nataZzené (faze 2). Pracujeme v maximdalnim rozsahu pohybu. Alternativné ndm
sparing partner muZze ztiZit pohyb smérem doli zatla¢enim do naseho hrudniku, kdy

musime pohyb vice brzdit.
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Obr. 3,4
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Predklony trupu vestoje se sparing partnerem

Tento cvik ptfipomind mrtvy tah s natazenyma nohama. Je vhodny pro posileni svalstva
zad, predev§im vzpfimovacu péatefe v bederni oblasti, ddle hamstringli a hyzd'ovych
svall. Cvik také rozviji pevny uchop, ktery se hojné uzivd v rtiznych pozicich béhem
zapoleni, a je celkové ndrocny na koordinaci a udrZeni rovnovéhy.

Doporucené zatizeni: 6 - 10 opakovéni

Popis: Dle obr. €. 5, 6 sparing partner nds kontroluje v ,,closed guard* pozici ve stoji a
rukama se pfidrZzuje za naSe ramena (fdze 1). Obejmeme sparinga kolem pasu. Pohled
stdle sméfuje vzhiru, nohy jsou pofdd ve stejné pozici, mirn¢ pokréené v kolenou.
Provadime predklon trupu (faze 2). Nesmi dojit k ohnuti v bedrech, naopak se snazime

byt naprosto rovné, nebo se mirn€ prohnout a vystrcit hyZdé smérem vzad.

Obr. 5, 6
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Preskoky v mostu se sparing partnerem

Jsou dobrym cvic¢enim pro posileni svalstva zad. Rozviji pohyblivost v oblasti patefe a
jsou prapravou pro ndrocngjs$i pfeskoky bez sparing partnera. Pro zacatek je vhodné
vyuZzit dopomoci tfeti osoby podepienim oblasti beder a hyzdi pti pfeskoku vzad.
Doporucené zatizeni: 5 - 10 opakovani

Popis: Dle obr. 7 — 11 sparing partner kle¢i a opird se predloktimi o podloZku.
Stoupneme si kolmo k nému a podhmatem ho chytneme ze strany kolem trupu (faze 1).

Z podiepu se odrazime vpied pii zachovani uchopu (faze 2). Kon¢ime v mostu (faze 3)

a odrazem zpét (faze 4) se dostdvame do vychozi pozice (faze 5).

Obr.7-11

Mosty na hlavé

Posiluji svaly v oblasti $ije. Toto cvifeni je jednim z nejdilezitéjSich, protoZe ndm
pomahd zesilit v kritické a velmi namdhané oblasti patefe. Silnd Sije pomahd pii
vykondvani bojovych technik, zlepSuje odolnost proti Skrceni, pacCeni a predevSim
zabranuje zranénim.

Doporucené zatizeni: 10 - 20 opakovéni

Popis: Dle obr. 13, 13 za¢indme z pozice most s hlavou opienou o podlozku (faze 1).
Hlava by zpocatku nem¢la byt v piili§ velikém zédklonu, protoZe dochazi ke zbytecnému
pretéZovani patefe. Vracime se do dolni pozice tak, abychom se nedotykali zddy a
hyzdémi podloZky (faze 2). Znovu piechdzime do mostu a pohyb n¢kolikrit opakujeme.

Po dostate¢ném zesileni Sije 1ze cviceni provadét bez dopomoci rukou.
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Obr. 12, 13

Mosty na hlavé ¢elem

Po preto€eni do pozice celem k podloZce se jednd o podobné cviceni jako mosty na
hlavé vzad. U této varianty vice posilujeme svaly na ptredni ¢4sti krku.

Doporucené zatizeni: 10 - 20 opakovéni

Popis: Dle obr. 14, 15 v mirném kliku stojmo opfeme celo o podlozku (faze 1).
Pohybujeme hlavou do pfedklonu (faze 2) a zpét. Rozsah pohybu je omezen. Pii pohybu
vpred kon¢ime v momentu kontaktu temene a podlozky, pfi pohybu vzad v momentu
kontaktu $pi¢ky nosu a podlozky. Pohyb nékolikrit opakujeme. Po dostate¢ném zesileni

Sije 1ze cvi€eni provadét bez dopomoci rukou.
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Obr. 14, 15

Vykruty

Rozvijeji hybnost v oblasti pdnve. VyuZivaji se predevS§im jako thybny manévr pro
vytvofeni prostoru a k ndslednému tniku z nebezpecné situace anebo pro vytvoteni
prostoru k efektivnimu ttoku.

Doporucené zatizeni: 20 — 30 opakovani

Popis: Z pozice v lehu na zddech se preto¢ime na pravé rameno. HyZd¢€, boky a prava
noha nejsou v kontaktu s podlozkou. Diky tomuto odleh¢eni pdnve, mdme prostor pro
pohyb. Pohneme panvi na stranu a vratime se zpét. Pracujeme v maximalnim rozsahu.

Vracime se zpét a pohyb opakujeme na druhou stranu.

Technické postaveni
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Jednd se o pfechod ze zemé& do postoje tak, aby byla v postoji zajiSténa dostatecnd
obranyschopnost a rychlost pohybu. Tento pfechod umoZznuje dobré kryti a muze byt
soucdasti utoku.

Doporucené zatizeni: 20 — 30 opakovani

Popis: V sedu skrémo médme pravou dlan optfenou o podlozku. Mirné¢ pfizvedneme a
natdhneme pravou nohu. Véhu téla pfesuneme na pravou pazi a ze sedu se postavime
tak, abychom byli stdle pravou dlani na podlozce a zdaroven stdli levym bokem k
soupefi. Pohled sméfuje stile jednim smérem. Vracime se zpét a pohyb opakujeme na

druhou stranu.

Vykrok jednou nohou vpred

Vyuzivame ho k utoku, kdy se snazime dostat k soupefi zezadu anebo k unikiim z
nebezpecnych pozic.

Doporucené zatizeni: 20 — 30 opakovani

Popis: Ze zékladni pozice ve vzporu stojmo rozkro¢ném pieneseme vahu na levou pazi
a vykroc¢ime levou nohou Sikmo mirné vpted. Pravd ruka se pfesouva k pravému boku.
Panev je hodné vpiedu, zdda jsou prohnutd, divime se nahoru. Vracime se zpét do

zakladni polohy a cvik opakujeme na druhou stranu.

Prevaleni pies rameno

Rozviji pohyblivost v oblasti pétete.

Doporucené zatizeni: 20 — 30 opakovani

Popis: Z lehu pokr¢mo, paze jsou voln¢ podél téla, ddme nohy za hlavu tak, abychom
m¢li obé kolena u pravého ramene. Pokracujeme v pohybu az do kleku. Vracime se do

vychozi polohy pievalenim vpred a cvik opakujeme na druhou stranu.

Pievaleni se stranou

Rozviji pohyblivost v oblasti patete.

Doporucené zatizeni: 20 — 30 opakovani

Popis: Ze sedu pokrémo, zada jsou ohnutd a paze jsou voln¢ pred télem, se vyklonime
smérem doprava. Pokracujeme v pohybu stranou a pfitahujeme kolena k t¢lu. Plynule

prechdzime do sedu. Stejnym pohybem se vracime zpét a cvi¢eni opakujeme.
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Preskoky v mostu

Jedna se o dulezity cvik pro posileni svalli kolem patefe a pro rozvoj pohyblivosti, ktery
Doporucené zatizeni: 5 — 10 opakovani

Popis: V lehu pokrémo se dotykdme tylem podlozky. Dlan¢ mdme opiené o zem,
abychom regulovali zaté¢Z a mohli 1épe udrzet stabilitu. Pomalym pohybem hlavy do
zéklonu se dostaneme do mostu. Pdnev protla¢ime vpfed. Soucasné se odrdZime
nohama od podlozky pfes stoj na hlavé aZ do mostu na hlavé vpredu. Opét se odraZzime
od podlozky a ptfeskakujeme zpét do vychozi polohy. Ptreskoky na sebe plynule

navazuji.

Obihani dokola v mostu

Cvik, ktery uplatnime zejména pro unik z nevyhodné pozice.

Doporucené zatizeni: 5 — 10 opakovani

Popis: V mostu na hlavé vpfed mame dlané opiené o podlozku, abychom regulovali
z4téZ a mohli 1épe udrZet stabilitu. Hlavu drzime stéle ve stejné pozici. Pohybujeme se
na Spickach nohou smérem do strany vpravo. V momentu maximdlniho rozsahu pohybu
se mirnym odrazem z levé nohy pieto¢ime do mostu na hlavé vzad. Hlava vSak stile
zustava ve stejné pozici. Dokonc¢ime obihdni tak, abychom m¢éli nohy, télo a hlavu v
jedné rovin€. Stejnym zpusobem se pohybujeme dale dokola, nebo se vracime zpét a

sttiddme pravideln€ strany.

Prehazovani soupeie v podiepu

Cvik zlepSujici stabilitu a posileni celého téla.

Doporucené zatizeni: 6 — 10 opakovani

Popis: Drzime SP pod hyzdémi, ruce jsou spojené k sobé, a zvedneme ho kolmo vzhiru.

Nohy mame od sebe asi na 1,5 nasobek Siiky ramen. Pohybem panve vpied se

soucasnou spolupraci pazi, vychylime SP na jednu stranu a hned zpét na stranu druhou.

Zvedani soupere z kleku
Cvik pro zlepSeni koordinace pohybti a spravného zapojeni jednotlivych svalt.

Doporucené zatizeni: 6 — 10 opakovani
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Popis: SP stoji proti ndm, nohy ma pfiblizn€ na Sitku ramen. Zaklekneme pfed néj a
uchopime ho pravou pazi za levy bok, levou pazi podhmatem pod pravou dolni
koncetinou kolem oblasti tfisel. Hlava je v tésném kontaktu s SP na jeho pravé strané,
pohled smétfuje vzhliru. Dynamicky se postavime a se soucasnou spolupraci panve,
kterou protlacime vpied, propneme pravou pazi. Tim dostaneme SP do vychylené
pozice a mizZeme ho hdzet na zem. Vracime se zpct do kleku na jedné noze a cviceni

opakujeme.

Zvedani soupere v kleku z postoje

Cvik je podobny mrtvému tahu s velikou &inkou. Casto se uplatiiuje v bojovych
technikach. Posiluje témé&f celé télo, stabilitu a koordinaci pohybu.

Doporucené zatizeni: 5 — 10 opakovani

Popis: Postavime se k SP, ktery kleci a opird se pfedloktimi o podlozku. Uchopime ho
kolem pasu. Srovname zdda, nohy jsou v pokrceni. Extensi nohou a trupu SP zveddme,
protla¢ime panev vpied a vracime se zpdt do zdkladni polohy. Uchop ziistivd po celou

dobu zachovan a cviceni se opakuje.

Trénink vybusnosti

Vyskoky ze sedu na lavi¢ce

Doporucené zatizeni: 3

Popis: Sedime na lavici nebo Zidli s rukama za hlavou. Zada jsou rovné, uhel pokrcéeni v
koleni je ptiblizn¢ 90°. Z této pozice se odrazime co nejdal a co nejvys. Vracime se zpét

a cviceni opakujeme. Pracujeme s maximalni vybusnosti pohybu.

Kliky s tlesknutim

Doporucené opakovani: 3

Popis: Ze vzporu s rukama vzdalenyma od sebe na Sitku ramen, piejdeme explozivné do
kliku a zpét s tlesknutim pfed télem. Chvilku se soustiedime a cviceni opakujeme.

Pracujeme s maximdlni vybusnosti pohybu.
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Trénink sily

Supramaximalni ¢aste¢né opakovani v mrtvém tahu

Doporucené opakovani: 2 — 3

Popis: V posilovaci kleci si pfipravime velkou ¢inku tak, abychom ji mohli ve stoji, bez
predklonu trupu, pohodln¢ uchopit. Nastavime si zardzku pro maximélni rozmezi
pohybu kolem 10 — 15cm. Postavime se s nohama na $itku bokd, tedy kycle, kolena a
kotniky jsou v jedné ose. Uchopime ¢inku nadhmatem v rozmezi Sifky ramen, smiSeny
uchop nepouzivime. Zada drZzime rovné a provedeme 3 rychld opakovani v omezeném
rozsahu pohybu 10 — 15cm. Jednd se o narocné cviceni, které vyZaduje kvalitni

vybaveni a v piipadé méné¢ zkuSeného cvicence odborny dohled kvalifikovaného

instruktora.

Mrtvy tah

Doporucené opakovani: Maximalni pocet

Popis: Pripravime si velkou ¢inku na zem. Postavime se s nohama na $itku bokd, tedy
kycle, kolena a kotniky jsou v jedné ose. Uchopime €inku nadhmatem v rozmezi Sitky
ramen, smiSeny uchop nepouzivame. Zada drzime rovné&, nohy jsou pokrcené. Vahu téla
pfeneseme vice na paty a extenzi v kolenou s postupnym vzpfimovanim trupu ¢inku
zvedneme. V zdvéreCné fazi stdhneme lopatky k sobé. Predklonem trupu, se

zachovanim rovnych zad, a postupnym pfechodem do podiepu, vracime ¢inku zpét.

Drepy na jedné noze

Doporucené opakovani: 3

Popis: Ze stoje na jedné noze provddime hluboky diep. Odleh¢enou nohu se snazime
drZet nataZenou pred sebou. Pokud je zatéz piili§ lehkd, uchopime jednoruc¢ni ¢inky do
obou rukou. Provddime 3 opakovani a vystfiddime stojnou nohu. Po pauze 75 sekund

prechdzime ke cviku v kombinaci — silovy vytlak.

Silovy vytlak

Doporucené opakovani: 3
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Popis: Ve stoji drzime velkou ¢inku na prsou. Uchop je o trochu $ir$f neZ §itka ramen.
Lokty tla¢ime k télu. Zlehka pokréime nohy v kolenou a zpétnou extensi doplnénou o
spolupraci pazi, vytlatime c¢inku nad hlavu. Vracime se zpét do zdkladni polohy a
cviceni opakujeme. Po pauze 75 sekund pfechdzime ke cviku v kombinaci — dfepy na

jedné noze.

Bo¢ni mrtvy tah

Doporucené opakovani: 3

Popis: Pripravime si velkou ¢inku na zem a postavime se k ni bokem s nohama na Sitku
bokt, tedy kycle, kolena a kotniky jsou v jedné ose. Uchopime c¢inku jednou rukou
nadhmatem v jeji polovin€. Zada Drzime rovné, nohy jsou pokréené. Vihu tcla
pfeneseme vice na paty a extenzi v kolenou s postupnym vzpfimovanim trupu ¢inku
zvedneme. V zdvéreCné fazi stdhneme lopatky k sobé. Ohnutim trupu, se zachovinim
rovnych zad, a postupnym pfechodem do podiepu, vracime Cinku zpét. Po pauze 75

sekund pfechdzime ke cviku v kombinaci — kliky na bradlech.

Posilovani Sije se sparing partnerem

Zatizeni: 30 sekund

Popis: Postavime se proti SP a vykro¢ime jednou nohou vpied. SniZime tEziSte,
srovndme zdada. SP natdhne ruce pied sebe a my se opfeme Celem o jeho dlané. Po

stanovenou dobu se ho snazime pfetlacit.

Preskoky s medicinbalem ve stoji

Zatizeni: 60 sekund

Popis: Ve stoji Drzime pfed sebou medicinbal ve vysi pasu. Vykro€ime levou nohou
vpred a nato¢ime trup k pfedni noze. Preskokem prohodime nohy tak, aby pravd noha
byla vpted a zdroven k ni rotujeme trup. Pfeskoky bez ptestivky opakujeme. Cvi¢ime

ve vysokém tempu a pohyb provadime maximalni rychlosti.

Preskoky ve vzporu

Zatizeni: 60 sekund
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Popis: Ze zéakladni polohy ve vzporu stojmo rozkro¢ném, presko¢ime nohama smérem
doleva tak, aby Spicka pravé nohy byla témétf kolmo k rukdm opifenym o podlozku.
Preskokem se vracime zpét a pokracujeme v pfeskoku na druhou stranu. Cvicime ve

vysokém tempu a vyvarujeme se druhotnym meziskokim.

Rotace trupu s medicinbalem v sedu

Zatizeni: 60 sekund

Popis: Sedime na podlozce, nohy mdme zvednuté, mohou byt prekiizené, a drZime
medicinbal pred sebou. Uhel v loktech je pfiblizné 90°. Rotujeme trup smérem doprava,

vracime se zpét a smérem doleva. Cvic¢ime ve vysokém tempu.

Prechod z lehu do postoje s medicimbalem

Zatizeni: 60 sekund

Popis: leZime na zadech, nohy madme mirn€ pokréené a drZzime medicinbal pred sebou.
Uhel v loktech je pfiblizné 90°. Snazime se co nejrychleji postavit. Ze stoje ptechizime

ihned zpét do lehu a cviceni ve vysokém tempu opakujeme.

Hod medicinbalem o zem

Zatizeni: 60 sekund

Popis: Ve stoje drzime medicinbal nad hlavou, paze jsou mirn¢ pokréené. Co nejvetsi
silou hodime medicinbal tésné pred sebe o zem tak, aby se ndm odrazil zpét do tchopu.

Ihned cviceni opakujeme. Pracujeme ve vysokém tempu s co nejvetsi rychlosti pohybu.
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9. Vytrvalostné silovy trénink na zakladé vlastnich zkuSenosti

Tlaky vsedé na ramena na stroji

Vsed€ na stroji uchopime madla nadhmatem (tj. pronacni dchop, pifi némz
sméfuji dlan¢ vpied), snaZte se opirat zdda celou plochou o opérku a plynule zveddme
z4t€Z z Urovné ramen az do napnutych rukou a opét pomalu spoustime do trovné€ ramen.

Provadime 10 opakovéni s maximalnim zatiZenim.

Predkopavani na stroji

Sedneme si na pfedkopdvacC a obéma stehny se tpln¢ opfeme o sedacku. Trup
drzime svisle nebo mirn¢ vzad se zaddy lehce opfenymi o opérku. Uchopime drzadla
stroje umisténd podél sedatka, nebo se drZzime za jeho bocnice, ¢imzZ si zabezpecCime
stabilitu. Zahdkneme nohy za odporovy valec a s vydechem natahujeme dolni koncetiny
az do uplného propnuti v kolenou (extenze). Zadrzime pohyb na 1 — 2 vtefiny.
S nddechem pomalu spoustime, dokud se bérec nedostane do svislé polohy. Opakujeme
pohyb a snazime se stdle udrZovat svalové napéti. Provddime 10 opakovani

s maximdlnim zatiZenim, se kterym jsme schopni provést dany pocet opakovani.

Tricepsové stahovani kladky

Postavime se Celem k horni kladce a uchopime ty¢ nadhmatem s ichopem
uzsim, nez je $ite ramen. Postaveni chodidel mliZze byt paralelni, nebo mizeme vykrocit
jednou nohou mirné vpred. Naklonime se trupem vpted, ne vSak vice, nez o 10 — 15
stupniii, lokty jsou mirn¢ pred télem, ruce pfiblizné¢ ve vySi ramen. S vydechem
stahujeme kladku, dokud nedosdhneme propnuti rukou v loketnich kloubech. Pak
s vydechem povolujeme, dokud nemdme v loktech tihel 90 stupiili, kde pohyb zastavime
a opakujeme stahovéani. Provadime 10 opakovani s maximalnim zatiZenim, se kterym

jsme schopni provést dany pocet opakovani.

Vzprimovace na lavici
Lehneme si na hyperextenzni lavici bfichem doli tak, aby horni oblast pasu byla
pies lavici, nohy mame zaptfené o valce. Ruce miizeme umistit za hlavu, dalsi variantou

jeruce mit na hrudi, zdrovenn na hrudi mizeme rukama drZet zdvazi, nebo ruce
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predpazit, ¢im také mirné zvySujeme zatiZeni. Pohyb doli provadime do hlubokého
predklonu s nadechem, zvedani provddime kontrolovan¢ a pomalu a pohyb
zastavujeme, kdyZ je osa téla v rovin€. V této horni poloze vydrzime 1 — 2 sekundy a

pak kontrolované spoustime do dolni polohy. Provddime 10 opakovéni.

Bicepsovy zdvih izolované na lavici

V zékladnim postoji jsou chodidla na §ifi ramen a Spicky mirn¢ vytoceny ven.
Uchopime ¢inku podhmatem v §ifi ramen a natdhneme paze, ¢imz se Zerd Cinky ocitne
pfed stehny. S nddechem pokréujeme paZe v loktech a tak zveddme cCinku, lokty se
snazime drZet stile na stejném misté stranou od trupu. Cinku zveddme pomalu, na
vrcholu pohybu chvili setrvdame (kdyZ jsou ruce ve vySi horni Casti hrudniku) a
vydechujeme v blizkosti této horni polohy. Kontrolované spoustime ¢inku do poc¢atecni
pozice a jen na chvilku zastavime pohyb v poloze s napnutymi paZemi a pokracujeme

v dal$im opakovani. Provadime 10 opakovéni s maximdlnim zatiZzenim, se kterym jsme

schopni provést dany pocet opakovani.

Legpres

Sedneme si na legpres, chodidla umistime na desku (opérku nohou) pfiblizné
v §ifce ramen. M¢li bychom citit tlak na celych chodidlech obou nohou. S ky¢lemi a
bedry spocivajicimi na opérce zad uvolnime jistici pdku, pak natdhneme dolni koncetiny
do plné extenze, ale nepropindme kolena do maxima — startovni poloha. S nddechem
ohybdme kolena a spoustime opérku nohou dolii pomalou az stfedni rychlosti do té
doby, nez je v kolenich kloubech dosazen thel 80 — 90 stupnii (méfeno mezi holeni a
stehnem). Vytlacujeme opérku nohou zpét do startovni polohy a vydechujeme, jakmile
projdeme nejobtiznéjsi ¢asti tlakové akce €ili mrtvym bodem (to je pfiblizn€ v poloviné
drahy). Provddime 10 opakovani s maximalnim zatiZzenim, se kterym jsme schopni

provést dany pocet opakovani.

Tlak s jednoruckami na Sikmé lavici hlavou nahoru
Sedneme si na lavici nastavenou pfiblizn¢ 30 az 45 stupiili vzhiru vaci zemi.
Chodidla poloZime celou plochou na podlahu, nohy mirné rozkro¢ime, aby se ndm lépe

udrzovala rovnovdha. Kycle, ramena a hlava by mély lezet symetricky a mé¢ly by se
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dotykat lavice. Uchopime €inky nadhmatem a s opfenim o lavici je zvedneme nad sebe
do vychozi pozice. Prsty sméfuji béhem celého cviceni vpfed. S nddechem spoustime
C¢inky kurovni ramen a pfitom drzime nadlokti od ramen stranou. S vydechem
vytla¢ime cinky zpét do vychozi pozice. Provadime 10 opakovdni s maximdlnim

zatizenim, se kterym jsme schopni provést dany pocet opakovani.

Krcéeni ramen s jednoruc¢kami

Stojime s chodidly od sebe na §iiku ramen, dolni koncetiny jsou nataZeny, ne
vSak s dplnym propnutim kolen v zdmku. Hlavu drZzime rovnég, ramena vzad a hrudnik
vzptimené. Jednoruéni ¢inky spo€ivaji tésné po strandch stehen (mirné vpied) s dlanémi
k t€lu, paze a ramena je vhodné drzet volné, ale s dostateCnym svalovym napétim, které
podporuje vlastni pohyb a pfispiva ke spravnému drZeni ramen bez zakulaceni vpied.
S nddechem zvedneme ramena co nejvySe a v dané poloze setrvame 1 — 2 sekundy a
nasledné s vydechem pomalu a kontrolované sniZujeme napéti svalll a spoustime
ramena do puvodni polohy. Provddime 10 opakovani s maximdlnim zatiZzenim, se

kterym jsme schopni provést dany pocet opakovani.

Tricepsovy tlak obouru¢ s jednoruckou za hlavou

Posadime se obkro¢mo na lavicku, chodidla spocivaji na zemi. Jednorucni ¢inku
uchopime pevné obouruc, trup drzime zpiima a divdme se piimo pied sebe. Paze
s ¢inkou ohneme v lokti a zvedneme nad hlavu, pak spustime predlokti a ¢inku smérem
dolti za hlavu tak, Ze lokty smétuji pfimo vzharu. S nddechem, za stdlého drZeni
nadlokti ve stejné poloze, tla¢ime ¢inku vzhuru aZ do polohy, kdy se paze zcela napnou.
Provadime 10 opakovani s maximdalnim zatiZenim, se kterym jsme schopni provést dany

pocet opakovani.

Upazovani s jednoruckami

V mirném stoji rozkrocném (vzdédlenost nohou od sebe je piiblizn¢ na Sitku
ramen) uchopime do obou rukou nadhmatem jednoru¢ni €inky a paze mame spusténé
podél téla. S nddechem zveddme Cinky stranou a vzhiru do polohy nad hlavou. Potom

je s vydechem kontrolované spoustime zpét k t€lu do pocatecni polohy. Béhem cviceni
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drzime trup vzpiimené. Provddime 10 opakovédni s maximdlnim zatiZzenim, se kterym

jsme schopni provést dany pocet opakovani.

Zakopavani na stroji

Na lavici urCené pro zakopdvéani zaujmeme polohu vleZe s koleny tésné za
koncem lavicky. Odporovy valec by mél byt nastaven vzadu v drovni kotnikii. Pro lepsi
stabilitu se drZime drZadel nebo po strandch za lavicku. S nddechem ohneme nohy
v kolenou proti odporu valce aZ do maximalniho pokrceni a s vydechem kontrolované
spoustime zpét do natazeni nohou. Provadime 10 opakovéini s maximélnim zatiZenim,

se kterym jsme schopni provést dany pocet opakovani.

Vypady s ¢inkou

Zaujmeme stoj se Spickami sméfujicimi pfimo vpred a ve vzdalenosti nohou
mezi §{if ramen a panve. Uchopime &inku a poloZime si ji za krk. Uchop &inky je o néco
Sirsi, neZ jsou ramena, hmotnost zatéze je rozlozena za krkem mezi rameny a spoc¢iva na
trapézovych svalech. S nddechem vykro¢ime jednou nohou vpied delSim krokem.
V okamziku, kdy chodidlo doSlapuje na zem, ohneme ob¢ kolena, abychom klesali
télem dold. Trup drzime vzpiimeny, hrudnik vypnuty a zdda lehce prohnutd. VétSinu
zatéZze nese predni noha. Pfedni koleno je ohnuté do thlu 90 stupill a ujistime se, Ze
nepiesahuje Spicku nohy. Zadni koleno se nesmi dotykat zem¢. S vydechem se prudce
odrazime z pfedni nohy, abychom se vritili do stoje s nohama u sebe. Opakujeme a

sttiddme nohy. Provddime 10 opakovani.

Pec — deck

Nastavime si sedatko stroje tak, aby nadlokti bylo v jedné pfimce s rameny, Ci
mirné pod nimi. V sedu se pevné opfeme zady o opé€radlo stroje, predlokti umistime na
opérky na stranidch ramen. Celé predlokti véetné loktl by meélo spocivat na opérce,
zatimco ruce uchopi drzadla. Chodidla poloZime na zem celou plochou v §ifi ramen,
kolena jsou ohnuta v thlu pfiblizn€ 90 stupni. S vydechem stla¢ime opérky pred t€lo a
v zavéreCné poloze silné stlaéime ruce k sobé a udrzime je tak 1 az 2 sekundy
k dosazeni silné kontrakce. Nasleduje ndvrat do ptivodni polohy. Kontrolujeme zpétny

pohyb po celou dobu cviceni, az do okamZziku, kdy jsou lokty opét v jedné linii
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s rameny. Provddime 10 opakovani s maximalnim zatiZenim, se kterym jsme schopni

provést dany pocet opakovani.

Pritahy jednorucky v piedklonu s oporou o lavicku

Klekneme si jednim kolenem na lavicku a sou€asné se o lavicku opfeme stejnou
rukou. Druhou nohu mirné rozkro¢ime smérem od lavicky, pro ziskani lepsi stability.
Do volné ruky uchopime jednoru¢ni ¢inku. Dlan ruky sméfuje smérem k lavicce.
Cvicici paze visi s ¢inkou volné¢ smérem k zemi, rameno by mélo byt uvolnéné a
spusténo doll. S nddechem tdhneme Cinku smérem vzhtru. Soustiedime se na to, aby
tah zajiStovaly svaly zad a ramene, a na to, aby loket byl vytazen co mozZna nejvyse nad
vodorovnou troven zad. Soucasné vydechujeme. Na 1 — 2 vtefiny setrvame v této horni
poloze a pak se pomalu, kontrolovan¢ vracime do pocate¢ni polohy. Provadime 10
opakovdni s maximdlnim zatiZenim, se kterym jsme schopni provést dany pocet

opakovéni. Po dokon¢eni odcvi¢ime totéZ i druhou rukou.

Ohybani zapésti s jednoruckami

Uchopime do kazdé ruky jednorucni ¢inku, klekneme si k lavicce a napfi¢ pies
ni polozime ptedlokti, dlané smétuji vzhiiru. Ruce by se méli spustit pies lavicku tak,
aby se mohly voln¢ pohybovat v celém rozsahu pohybu. Zaujmeme takovou polohu, ve
které budou paze pomérné¢ napnuté. Jednorucky drzime pomérné uvolnéné. Horni Cast
téla a predlokti drzime ve stdlé poloze a spoustime ruce s ¢inkami dold, dokud nedojde
k maximdlnimu natazeni zdpésti — hyperexteze. Ohybame zapésti a zvedame Cinky
vzhiiru co nejvyse (ruce mohou koncit ptiblizn€ v 60 stupnich vzhledem k horizontéle).
Béhem celého cviceni udrzujeme malou rychlost provadéni pohybu a kontrolujeme, zda
lokty a predlokti jsou ve stalém kontaktu s lavickou. Po zaujeti horni polohy se

kontrolovan¢ vracime do polohy hyperextenzni (spodni).

Tricepsové kliky na lavici

Postavime paralelné 2 lavicky ve vzdalenosti zhruba 3 metru od sebe. Sedneme
si doprostfed jedné z nich, poloZime ruce vedle kyCli s prsty pfesahujicimi hranu
lavicky a lokty sméfujicimi vzad za télo. Podepieme télo natazenymi pazemi a poloZime

paty na druhou lavicku. Ke zvySeni odporu si miizeme poloZit zatézové kotouce na
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stehna. S nddechem pokréenim loktd spoustime té€lo doli mezi lavicky, azZ do okamziku,
kdy pocitime napéti v tricepsech a v ramennich kloubech. Po dosaZeni spodni polohy
zadrzime dech a vytlacujeme télo vzhuru, dokud nejsou obé paze zcela napjaté.
Vydechneme po absolvovani nejtézsi faze pohybu. V horni poloze na okamzik

zastavime, a pak klik opakujeme. Provddime 10 opakovéni.

Zvedani kolen ve visu

Zaveésime se na hrazdu tak, aby télo viselo voln¢ a chodidla se nedotykala zemé.
Ve visu na hrazd€ jsou paZe Upln€ propnuty a dolni C4st téla vyvéSena. Bederni patet
muze byt lehce prohnuta. Z této polohy s nddechem zveddme kolena co nejvyse.
V maximalni kontrakci pohyb zastavime na 1 az 2 vtefiny, abychom zajistili maximalni
zkraceni a napéti bfiSnich sval. S vydechem kontrolované spoustime koncetiny do

startovni pozice. Provadime 10 opakovéni.

Tricepsové kliky

Tento typ klikl je velice podobny obycejnym klikiim. V zdkladni pozici mame
dlan¢ bliZze u sebe nez u normdlnich klikd, prsty sméfuji dopfedu a télo je v jedné
roving. DileZité je drZet lokty tésné€ u téla a ruce na §ifi ramen po celou dobu provadéni
klikti. Tim preneseme vétsi podil prace na tricepsy. Dbame na to, abychom méli rovna
zéda a hlava smétfovala v ose patefe. S nddechem se spoustime kontrolované k zemi a
s vydechem se vracime zpét do zdkladni pozice. Provddime 20 opakovani az do paleni

v tricepsech.

Anglic¢aky

Jedna se o cvik, ktery posiluje Siroké spektrum svaltl po celém téle. Zaciname v
poloze v dfepu. Vysko¢ime a natdhneme ruce, dopadneme opét do diepu. Rychle
zménime polohu téla do vzporu lezmo a ud€ldme klik, po jeho dokonceni opét diep s
vyskokem. Anglicdky provddime co nejrychleji, ale dbdme na spravné technické

provedeni. Provadime 10 opakovani.
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10. Hypotéza

H1 Predpokladdme, Ze taktickd ptiprava v bojovych sportech sambo, combat sambo a

grappling bude témé&f stejna.
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11. Metody a postup prace

Prace md popisny a vyzkumny charakter a seznamuje s uvedenymi sporty s vyuZzitim
vSech hlavnich dostupnych informaci tykajicich se taktické ptipravy v bojovych

sportech sambo, combat sambo a grappling. PouZzité metody byly tyto:

- fizeny rozhovor s trenéry

- analyza literdrnich prament, resp. reSerSe literatury ke zkoumané problematice
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12. Vyzkumna ¢ast
12.1 Vyzkumny vzorek

Sviij vyzkum jsem provadél ve tiech oddilech vénujicich se zkoumanym bojovym
sportim. Sdm jsem aktivnim ¢lenem oddilu MMA Podébrady. Dalsi dva jsem vybral
ndhodn¢ dle osobnich kontaktli. Jednd se o amatérské oddily. Na profesiondlni drovni se

t&mto sportim vénuji sportovci v CR tzv. ,,na vlastni triko* a je jich poskrovnu.

1.
Nazev klubu: MMA Podé¢brady
Misto: Podébrady
Rok zaloZeni: 2009
Pocet €lenii: celkem 60 (20 déti/40 dospélych) z toho 25zavodicich/15 MMA — sambo
Vékové skupiny: déti4 — 13
dospéli — nad 14 let
trenér: Lukas BlaZek, Tom4s Cerych
(Lukas Blazek: 3 misto v MS combat sambo 2003,2004, 2 misto MS combat sambo
2005 MCR combat sambo cca 2003 — 2006 , MCR Grappling 2003 — 2010 cca
Tomas Cerych: 2 misto v MS combat sambo 2003, 2 misto v MS 2004, 2005
MCR combat sambo cca 2003 — 2006 , MCR Grappling 2003 — 2010 cca
1spéSny reprezentant v MMA)

1. Cetnost tréninkii

mimosoutézné cca 3 — 5 tréninkti do tydne

v pripravé miniméln¢ 1 denné Sest dni v tydnu, v piipadé¢ moznosti 2 x denné jelikoz
nikdo z naSeho tymu neni profesiondlni zdpasnik

2. V tréninku preferujete:

- kruhovy trénink

- procviceni jednotlivych svalovych partii jdoucich po sobé v sériich

- pocet sérii apod.
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Pfi trénovani mimo t€locvicnu je vénujeme praveé a hlavné kruhovému tréninku, jelikoz
posiluje kompletné celé t€lo a ne pouze izolované svalstvo. Trénink kombinuje vzdy
dynamiku, silu a fyzickou kondici.

3. Na jaké svalové partie je Vas trénink zaméren?

Posilovéni pro bojové sporty se nezamétuje pouze na konkrétni partie ale na kompletni
posileni celého téla. Cilem posilovani pro bojové sporty je naucit svaly spolupracovat a
ne izolovat cvienim sérii na urcité partie. Ze zkuSenosti je dano, Ze svaly vzniklé
pouze z €inek a izolovanych cvikli neuméji spolupracovat.

4, Trénujete dvojfazové?

V ptipadé, Ze se sportovci piipravuji na turnaj a je to v jejich asovych mozZnostech.

5. Jak postupujete pri nacviku technik?

Techniku nejprve vysvétlime, piedvedeme cca 3 x a pak zkousi sportovci vzdy v paru.
Technika se trénuje az do doby, kdy ji kazdy jednoduSe pochopi a déle se tzv. ,driluje®,
dokud si ji kazdy zapasnik nezaZzije.

6. Zamérujete se na rozvoj rychlé sily? Jak? V jakém poméru je v grapplingu
dilezita technika a maximalni sila?

Pokud by byl zdpasnik jen silny, bylo by to malo. Kvalitni zdpasnik je vZdy kombinaci
vSeho, sila, rychlost, vytrvalost. Samozfejmé kazdy md jiné piednosti a vynikd
napiiklad silou, ale bez patiicné techniky by se rozhodné nejednalo o kvalitniho
zépasnika.

7. Pozoroval jste nékdy vliv vadného drzeni téla (svalovych dysbalanci,
svalové zkraceni) na trénink?

Ano urcité, ale daleko Castéji jsem tento jev pozoroval u boxu kde ma sportovec vzdy
ten samy stieh, nebo napiiklad u Juda kdy je k dchopu pouzito kimono a sportovec je
kimonem tak trochu ovladan. U grapplingu toto nepozoruji, jelikoZ se velice Casto
méni tichopy a boj probiha Casto na zemi.

8. Jaky je Vas nazor a VaSe zkuSenosti na pouzivani podpirnych prostredki
(latky pro snizeni télesné hmotnosti, pro narist svalové hmoty, dopliiky pro doplnéni
zasob energie)? Existuje dle Vas pfima timéra mezi jejich pouzivanim a vysledky?
Pokud se bavime o doplikach typu proteinové nebo sacharidové cocktaily, energetické
snacky nebo tablety, nejsem proti jejich uzivani ale vzdy by mél kazdy védét co je pro ného

vhodné a jak na tyto latky jeho t€lo reaguje. V piipadé Ze si sportovec vypije kofeinovy napoj
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(energeticky) muiiZe to mit Spatny dopad na koordinaci, postfeh a soustfedénost. Sportovni
doplnky by mél a vlastn€ i musi uZivat kazdy vrcholovy sportovec.

Piima iméra dle mého neexistuje, vse je vZdy o konkrétnim jedinci.

0. Proménil se trénink za posledni desetileti z hlediska metodologie na zakladé
novych poznatki, pokud ano, v ¢em zmény spocivaji? Zménil se i Vas trénink?

Za dobu cca 15, kdy se vénuji trénovani, se zptsoby tréninku v télocvicné pfiliS nezmenily,
vzdy je to o trenérovi, jaky zpusob mu pfijde nejefektivnéjsi. Dost Casto se nyni zatazuje do
trénovani tzv. CrossFit, ktery je bran jako novinka, ale v podstaté je to jednoduse feceno
kruhovy trénink pod vedenim piipadné i ve skupinich lidi. Tento zpilisob tréninku se jevi
jako novinka, ale rozhodné to tak neni.

10.  Lze ¥ici, Ze existuje skupina technik cinici zapasnikim velké problémy,
anebo se jedna o €isté individualni problémy se zvladnutim techniky?

Vidy se jednd o individudlni zdleZitost, kterd je spojena s fyzickymi moZnostmi a
dispozicemi. Existuji techniky, které jsou n€které témet nemozné a pro jiné jednoduché.
11.  Jaké jsou hlavni rozdily v tréninku za¢ate¢niki a pokrocilych?

U zacateCniki se vénujeme predevSim zvladnuti koordinace a nauceni spravného
padani, jelikoz to je bude tréninkem provézet nejCastéji. Vice asu vénujeme prezentaci
techniky, déle je to pouze o opétovném provadéni tzv. drilu. ZacateCnicky trénink neni
veden v takovém tempu, které jsou schopni zvladat pokrocili.

12.  Je nutna specialni priprava pred zapasem? V ¢em spociva?

Urcité ano, piiprava spocivd ve zvysSeni poctu tréninkil, zvySeni fyzické ndrocnosti
tréninku, probird se taktika zdpasu, pfipadné pfiprava na konkrétnitho zapasnika
v pripadé, Ze o ném mame informace.

13.  Které dalsi sportovni aktivity mimo vySe uvedenych dopliiuji trénink
MMA?

beh, béh, béh, zase béh, plavani, posilovna (ne kulturistické tréninky), kruhové tréninky
zamétené na vytrvalost a dynamiku

14. Jaké moznosti kvalifikace trenéru - certifikaty, zkousky, u nas existuji?
JelikoZ je MMA u nds mladym sportem jsou tyto moZnosti omezené. V CR jiZ existuji

certifikovani trenéfi MMA, ale jejich certifikace nepochazi z CR.
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2.

Nazev klubu: Tiger Team

Misto: Praha

Rok zaloZeni: 1999

Pocet ¢lenii: 500

Vékové skupiny: déti 4 — 6 let
juniofi 7 - 18
dospéli 18 - déle

trenér Miloslav Bosak

1. Cetnost tréninki
tréninky pétkrat do tydne
2. V tréninku preferujete:

- kruhovy trénink

- procviceni jednotlivych svalovych partii jdoucich po sobé v sériich

- pocet sérii apod.

ijolovou gymnastiku, kruhovy trénink

3. Na jaké svalové partie je Vas trénink zaméren?

Nelze fici, komplexn¢ na celé t€lo

4, Trénujete dvojfazové?

V ptipadé, Ze se sportovci pfipravuji na turnaj a je to v jejich ¢asovych moznostech.

5. Jak postupujete pri nacviku technik?

Dilezité je rozfazovat pohyb po Castech tak, aby kazdy pochopil postup, nacvicovat

velmi pomalu a poté metodou drilu zazit, findle v intervalech rychle, 5 rychlych nastupta

a 6. hod, je to béh na dlouhou trat’, NIC SE NESMI USPECHAT.

6. Zaméiujete se na rozvoj rychlé sily? Jak? V jakém poméru je v grapplingu

dilezita technika a maximalni sila?

Technika i sila musi byt pokud mozno v rovnovéze.

7. Pozoroval jste nékdy vliv vadného drzeni téla (svalovych dysbalance,

svalové zkraceni) na trénink?

Toto je patrné vice asi u jinych druhti sportu.
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8. Jaky je Vas nazor a Vase zkuSenosti na pouzivani podpirnych prostiedki
(latky pro snizeni télesné hmotnosti, pro narist svalové hmoty, dopliiky pro doplnéni
zasob energie)? Existuje dle Vas pfima tiuiméra mezi jejich pouzivanim a vysledky?
Dopliiky vyZiva pouZivaji sportovci bézné. Pfi velké ndmaze napf. na soutéZi jednak
pomahaji regenerovat a jednak pasobi i na psychiku. Udé¢lali jste jeSt€ néco navic.

0. Proménil se trénink za posledni desetileti z hlediska metodologie na zakladé
novych poznatki, pokud ano, v ¢em zmény spocivaji? Zménil se i Vas trénink?

Vénuji se sportu 35 let, v zdsad¢ se nezménil.

10.  Lze ¥ici, Ze existuje skupina technik ¢inici zapasnikim velké problémy,
anebo se jedna o ¢isté individualni problémy se zvladnutim techniky?

Jedna se o individudlni problémy. Nékdo je nadan vice, nékdo mén¢.

11.  Jaké jsou hlavni rozdily v tréninku za¢ate¢niki a pokrocilych?

V poméru techniky boje a obecnymi cviky na motoriku, kloubni pohyblivost apod.. U
deéti tvofi 95 procent tréninku hra a 5 procent technika.

12.  Je nutna specialni priprava pred zapasem? V ¢em spociva?

zvyseni fyzické narocnosti tréninku a trénuje se pouze technika dle typu soutéze.

13.  Které dalsi sportovni aktivity mimo vySe uvedenych dopliuji trénink
MMA?

posilovna, kruhové tréninky

14. Jaké moznosti kvalifikace trenéru - certifikaty, zkousky, u nas existuji?
ZkuSeni trenéfi si vychovavaji nastupce, ale neexistuje systém mezindrodn€ uznavanych

zkousek.
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3.

Nazev klubu: Pentagym

Misto: Praha

Rok zalozeni: 1997

Pocet ¢lenii: 70

Vékové skupiny: 15 - 50 let

trenér Daniel Bartak

1. Cetnost tréninkii

tréninky kazdy pracovni den, tfi tréninky denné

2. V tréninku preferujete:

- kruhovy trénink

- procviceni jednotlivych svalovych partii jdoucich po sobé v sériich

- pocet sérii apod.

Silové a rychlostni véci si kazdy sportovec musi udé€lat sdm, zastivdm ndzor, Ze na
tréninku MMA se ma cvic¢it MMA a ne posilovat, doplikové cviceni si déld kazdy sam,
nesouvisi se skupinovym tréninkem.

3. Na jaké svalové partie je Vas trénink zaméren?

komplexné na celé télo, bez rozliSeni dil¢ich svalovych partii, dalezita je vytrvalost,
sila, flexibilita, vybusSnost, rychlost, hbitost, rovnovdhu, pohybovou koordinaci a
piesnost

4. Trénujete dvojfazové?

pied zdpasem, individudlné

5. Jak postupujete pri nacviku technik?

Ukazu techniku a cvifenci pak maji 3 minuty na osvojeni, ddle nacvik s lehkym
odporem soupere.

6. Zamérujete se na rozvoj rychlé sily? Jak? V jakém poméru je v grapplingu
dilezita technika a maximalni sila?

bez techniky je sila na nic, bez sily technika vSe nezachrani

7. Pozoroval jste nékdy vliv vadného drzeni téla (svalovych dysbalance,
svalové zkraceni) na trénink?

Ano, ale pravé tréninkem se eventudlni problémy mohou odstranit.
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8. Jaky je Vas nazor a Vase zkuSenosti na pouzivani podpirnych prostiedki
(latky pro snizeni télesné hmotnosti, pro narist svalové hmoty, dopliiky pro doplnéni
zasob energie)? Existuje dle Vas pfima tiuiméra mezi jejich pouzivanim a vysledky?

Ano, ale musi se jednat o kvalitni potravinové dopliiky, na trhu je nepteberné mnozstvi rizné
kvalitnich prostiedktl. Kazdy si musi vyzkouset, co na ného jak ptisobi. Z obycejné stravy, at’
je jakkoliv vyvazena dostatecny piisun energie nedostanete.

0. Proménil se trénink za posledni desetileti z hlediska metodologie na zakladé
novych poznatki, pokud ano, v ¢em zmény spocivaji? Zménil se i Vas trénink?

V poslednich letech MMA zdpasnici praktikuji tzv. crossfit nebo caveman trénink.
Crossfit je vyborny doplnék MMA. Striktn€ dané tréninkové programy ale neméame,
kazdy trénink jiny.

10.  Lze ¥ici, Ze existuje skupina technik cinici zapasnikim velké problémy,
anebo se jedna o ¢isté individualni problémy se zvladnutim techniky?

Ne, je to individudlni, ale najdou se i taci, ktefi nezvladnou ani zdkladni techniky.

11.  Jaké jsou hlavni rozdily v tréninku za¢ate¢niki a pokrocilych?

v technické ndroCnosti, fyzickd pfiprava je stejnd, samoziejm¢ v zdvislosti na
schopnostech sportovce

12.  Je nutna specialni priprava pred zapasem? V ¢em spociva?

Ano, dlouhodobé¢ se trénuje komplexné, pokud jde o techniku, tak se také stiida, takze
pied zdpasem se soustfedime na urcité problémy, je to individudlni.

13.  Které dalsi sportovni aktivity mimo vySe uvedenych dopliuji trénink
MMA?

posilovna, béh

14. Jaké moznosti kvalifikace trenéru - certifikaty, zkousky, u nas existuji?

J4 mam certifikat ze Svédska a v tuto chvili vznikla nova federace CSMMA a ta bude
vydévat certifikaty a zkousky, protoZe nyni neni v CR Zadny systém certifikace, trenérti

je malo, s riznou sportovni kvalifikaci.
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12.2 Analyza a interpretace rozhovori s trenéry

Z vyhodnoceni odpovédi trenérti oddilt vyplyva:

1. tréninky probihaji 3x az 5 x tydné

2. vSichni trenéti preferuji v piipravé kruhovy trénink anebo jeho obdobu /crossfit/

3. trénink se ve vSech oddilech nezamétuje na ur€ité svalové skupiny

4. v ptipad¢€ pripravy na zdpas se trénuje dvojfazove, pokud je toto mozné

5. trenéfi se shoduji, Ze pii ndcviku techniky se postupuje pomalu formou drilu,
individudlné se pfizplisobuje tempo a naro¢nost

6. shoda panuje i v nazoru, Ze rozvoj techniky, sily a rychlosti musi jit ruku v ruce

7. dva ze ti trenérti uvedly, Ze pozoruji vliv vadného drzeni t€la na trénink

8. pouZivani podpurnych prostiedkii povazuji vSichni trenéfi za béZné, neguji ale
piimou iméru mezi jejich pouzivanim a vysledky

9. dva ze tfi trenéri uvadéji, zZe se tréninkové metody v poslednich letech pfilis
nezménily, 1 kdyZ se mluvi o novych systémech trénovéni, jeden trenér uvadi, ze
uplatiiuje novou metodu zvanou crossfit

10. trenéfi se shodli, Ze nelze konstatovat, Ze by existovala obecné problematicka
skupina techniky boje, zvladani technik je vZdy ryze individudlni

11. dle odpovédi trenérti spo¢ivd hlavni rozdil v tréninku zacatecnikli a pokrocilych
v tempu a technické ndrocnosti

12. vSichni tf1 trenéfi odpovedéli, Ze specidlni piiprava pfed zapasem spociva ve zvySeni
fyzické naroCnosti

13. mimo trénink trenéfi doporucuji vénovat se béhu, posilovné, kruhovym tréninktim
14. trenéi se shodli na tom, Ze v CR neexistuje uceleny systém certifikace a vzdélavani

trenérut MMA
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13. Diskuze

Na zdklad¢ vysledkd naSeho dil¢tho vyzkumného Setfeni resp. rozhovord s trenéry
muzZeme konstatovat, Ze ndmi stanovend hypotéza, ,predpoklddajici Ze taktickd
priprava v bojovych sportech sambo, combat sambo a grappling bude témér stejnd*“,
byla potvrzena. VSichni tfi na sobé nezdvisli trenéfi nezdvisle na sobé se v ramci
rozhovoru naprosto shodli ve 13 z 14 odpovédi. V jedné odpovédi u otazky ¢. 7
,Pozoroval jste n€kdy vliv vadného drzeni téla (svalovych dysbalance, svalové
zkraceni) na trénink?* uvedli dva trenéfi, Ze ano, a jeden, Ze ne. Diivodem muze byt
napiiklad to, Ze netrénuje zacateCniky, kde by se s timto problémem setkaval vice,
protoZe u pokrocilych se pfipadné problémy pravé cvicenim odstranily. U otazky ¢. 9
,» Proménil se trénink za posledni desetileti z hlediska metodologie na zdkladé novych
poznatkt, pokud ano, v ¢em zmény spocivaji? Zmeénil se 1 Vas trénink?** odpovédeli dva
trenéfi, Ze v zdsad¢ ne a jeden trenér uvedl, Ze aplikuje i novou metodu. To vyplyva
zneustdlé snahy vylepSit sportovni vykony sportovcl. Toto je tedy zcela evidentni
potvrzeni ndmi formulované hypotézy, nebot’ naprostd vétSina odpoveédi renomovanych
profesiondlnich zavodnikt a trenéri odpovédéla jednoznacné stejné.

Nové metody tréninku pro MMA, které uvedl jeden z trenérli, se jmenuji crossfit a
caveman trénink. Dle ndzoru nékterych trenérii se nejednd o nic nového. Typicky
trénink crossfitu se sklada zpravidla ze dvou ¢4sti. Prvni Cast pfedstavuje rozcvicka
tvofend jednoduchymi cviky, nejCastéji s vlastni vahou, jako kliky, dfepy, vypady,
shyby, apod. Cilem rozcvicky je prohiat svaly a piipravit t€lo na samotny trénink.
Nésleduje hlavni ndplil tréninku, kterd trva zhruba v rozmezi 10 az 30 minut. Je
zaloZzena na kruhovém systému trénovani. Podstatou kruhového tréninku je urceni
nékolika stanovist — napf. diepy, angli¢any, shyby. Po docvi¢eni na jednom stanovisti
(diepy) se cvicenec premisti na dalsi (angli¢any). Po odcviceni vSech stanovist’ se vraci
na puvodni a zacne dalsi kolo. Dalsi charakteristickym znakem CrossFit tréninku, ktery
jej odliSuje od obycejného kruhového cviceni je zaclenéni Casu jako jednoho ze
zdkladnich faktori.

Caveman trénink je dalSim z mnoha modernich tréninkovych piistupli, ktery pojima

kondi¢ni trénink komlexn¢. Od Crossfit tréninku se lisi, paklize viibec, pouze v
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detailech. Trenéfi Caveman tréninku se mimo jiné (narozdil od Crossfitu) v celkovém
planu /napt. v tydenni rutiné/ nevyhybaji ani zaclenéni klasickych tréninku s tézkymi
vahami. Oba tréninky byvaji zaménovany. Caveman trénink klade vétsi diiraz na ziskani
sily, svali a sniZeni t€lesného tuku. Oproti tomu Crossfit se vice zamétfuje na
stabilizacni systém téla, vice pracuje s cviky s vlastni vahou se zamétenim na zdkladni
pohybovou koordinaci. Caveman trénink daleko vice vyuZivd alternativnich
tréninkovych pomtcek, jako jsou pneumatiky, sandbagy apod.

V soucasné dobé¢ stoupa obliba ultimatnich zdpast. Pofadaji se gladidtorské galavecery
zdpast v kleci po celé CR. Zapasnici pochazeji z riznych sportovnich oddilt i odvétvi,
takZe se zde potkd napf. karatista se sambistou , judista s boxerem a podobng. Ve
veétsing zdpasu se pak rozhoduje o vitézi ve finiSi na zemi a zde Casto hraji rozhodujici
roli vSestranné zkuSenosti. Tyto zkuSenosti maji pravé Clenové oddili vénujicich se
sambu a grapplingu, protoZe je zde ziskdvaji v rdmci tréninku v postoji 1 na zemi. V
sambu se zdpasnik nauc¢i pouZzivat techniky vcetné tchopt za kimono. V grapplingu se
zépasnik nauci uchopit protivnika pfimo za t€lo. V combat sambo se zdpasi v kimonech
a pouzivaji se jak uderové techniky, tak i kopy.

Ceské MMA i md od konce bfezna novou asociaci CSMMA (Cesky svaz MMA), kterd
si klade za cil jako prvni vytvofit stabilni zdzemi pro tento popularni spor. Jednou tvari
asociace bude i gladiator desetileti a jeden z nejlepsi ceskych MMA zédpasnikt Michal
,Hasa* HamrSmid, ktery prohlésil: ,,Smyslem vzniku CSMMA je intenzivni a
dlouhodoby rozvoj ceského MMA na amatérské i profesiondlni tirovni. Amatérské MMA
je v Ceské republice i po letech existence , ultimdtnich zdpasii“ téméi v bodé nula.
Chybi zdzemi, jednotnd pravidla i pravidelnd organizace akci, 7 nichi mohou riist
bojovnici pro profesiondlni scénu. CSMMA tento stav jiZ brzy od zdkladii zméni. Nasi
ambici je prijmout pravidla v souladu s predpisy WMMAA. Vytvorime systém turnajit a
uZ letos na podzim se uskutecni prvni mistrovstvi Ceské republiky. Vybudujeme
amatérskou reprezentaci, kterd pojede 15. cervna na mistrovstvi Evropy do
ukrajinského Kyjeva. Vedle toho se reprezentace zucastni zdrijového mistrovstvi svéta v
Moskvé a ve hre je i porddani World Cup Teamu v Praze na podzim
(http://powerlifting.ronnie.cz/c-15238-ceske-mma-se-dockalo-nove-asociace.html).
Hypotéza, Ze taktickd pfiprava v sambo, combat sambo a grapplingu byla potvrzena.

Vysledkem vyzkumu je zjisténi, Ze takticka piiprava se nezamétuje na urcité svalové
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partie, ale je komplexni. DulezZité je rozvijet rovhomérné dynamiku, silu, fyzickou
kondici i vybusnost a na tomto zdklad¢ drilovat techniku boje. Pfi ndcviku jednotlivych
technik je tfeba postupovat pomalym tempem a techniky rozfiazovat. Kazdy zapasnik
ma své individudlni tempo a nelze fict, Ze by existovaly urCité skupiny technik Cinici
zapasnikiim obecné problémy. Zjistil jsem, Ze metody tréninku zUstavaji stejné, i kdyz
se objevuji nové trendy. Pravé proto, Ze se jednd o sportovni odvétvi, které vyzaduje
souhru celého téla, musi byt i taktickd piiprava zamétend komplexné, at’ uz trenér zvoli
jakykoliv postup tréninku. V CR roste ka?dym rokem pocet oddili, ale organizace

soutéZi a certifikace trenéri nejsou logicky doposud jednotné.
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14. Zavér

Cilem této price byl popis taktické ptipravy v bojovych sportech sambo, combat sambo
a grappling a jeji porovnini v jednotlivych sportovnich oddilech, popt. zjiSténi
spolecnych znaki. Stanovili jsme si hypotézu, Ze takticka piiprava v bojovych sportech
sambo, combat sambo a grappling bude téméft totoznd. Tuto hypotézu jsme verifikovali
za pomoci fizenych rozhovori s trenéry a analyzou literdrnich pramenti resp. reSersi
literatury ke zkoumané problematice. Na zdklad¢ ziskanych vysledkd vyzkumu se
formulovana hypotéza potvrdila. Shoda byla téméf stoprocentni, nebot’ vSichni osloveni
trenéfi odpovedéli a vidéli danou problematiku z 14 otdzek ve 13 ptipadech zcela stejné,
coz jasn¢ nasi hypotézu potvrdilo. Tato shoda je tedy pravdépodobné sprdvnym smérem
pfi cesté za sportovnim uspéchem v uvedenych sportech.

Takticka ptiprava ve zkoumanych sportech musi rozvijet kompletné celé télo a tomu je
tteba ji pfizplusobit. Jednim zpusobem, jak tohoto Ize dosdhnout, jsou nejriznéjsi
kruhové tréninky, at’ uz je nazveme jakkoliv (,,obycejny kruhovy trénink®, crossfit atd.)
Samoziejmé, pokud se zdavodnik pfipravuje na konkrétni zdpas, vénuje se vice
technikdm dle charakteru zdpasu. Tento mlady sport nachdzi stile vice ptiznivca jak
mezi sportovci samotnymi, tak mezi divaky. Cesti zdpasnici i pies to, Ze dosavadni
organizace bojovych sporti je v CR slabd, zaznamenali dspéchy i na mezindrodnich
soutéZich. KaZzdym rokem stoupd pocet oddilii vénujicich se bojovym sportiim a je zde
také patrnd snaha sjednotit systém kondni soutéZi a pravidel a podpofit rist tuzemskych
Spickovych trenéri a zdpasniki (pravé vznikly svaz MMA), kterych je zatim
nedostatek.

Tato price se vénovala modernimu, ale netradi¢nimu sportu, ktery se do budoucna bude
nesporn¢ ddle §ifit a rozvijet. Cesta k uspéchu v ném vede pres komplexn¢ zamétenou
dlouhodobou piipravu, kdy neni na misté tiiSténi tréninku v podobé vyzvedavani
jednoho zptisobu posilovani, urcitych izolovanych cvikli apod. Dosavadni zkuSenosti
jasn¢ potvrzuji, Ze je dileZzité, aby spolupracovalo celé t€lo a aby si postupné zazilo
technické postupy a zautomatizovalo je. NezaleZi na tom, zda zdpasnik ovladad veskerou

techniku, n¢kdy toto neni mozné z hlediska jeho fyziologické stavby, ale Skéla technik
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je tak rozsdhld, Ze kvalitnim zdpasnikem se muze stat kazdy, kdo se tomuto sportu

opravdu vénuje.
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16. Seznam priloh

1) Piiloha ¢. 1 Caveman trénink
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Priloha ¢. 1

Caveman trénink (http://www.extraround.cz/cs/clanek/caveman-training?cid=550)
1. Trénink - ,,Pravidlo 10%*

e Bézecky trenaZér — sklon 10%, rychlost 16 km/h — 20 vtefin

e Diepy s tyci/Cinkou nad hlavou — 5 opakovani

e Pritahy na hrazdé¢ s Sirokym uchopem — 5 opakovéni

o Svihadlo (dvojité preskoky) — 20 opakovéni

e Heavy Bag Twirl (pytel by mél vazit okolo 27-30 kg) — 5 opakovani
e Vyskok na bednu (vyska cca 60 cm) — 10 opakovani

o Svihadlo (dvojité preskoky) — 20 opakovéni

e Nadhoz a tlak se sandbagem — 5 opakovani

To celé 10x

Hodnoceni vykonu:
zlaty stupeni: 20 minut a méné
stiibrny stupeni: 20:01 az 25:00

bronzovy stupeint: 25:01 a vice

Komentar k tréninku: Jde o trénink s malym poctem opakovani a vy$simi vahami.
Neni zde Zadny prostor pro odpocinek, trénink by se mél odcvicit v co nejkratSim Case,
avSak vzdy je potieba dbét na spravnou techniku a provedeni jednotlivych cvikl. Jedno
kolo tvoii 8 cvikil v kratkych intervalech, celkem je potieba odcvicit 10. kol. (pozn.
red.: nékteré cviky nemaji v Ceském jazyce ekvivalent, a proto jsou uvadény v

anglickém origindlu).
2. Trénink —,,Peklo s medicinbalem*

e Diepy s medicinbalem nad hlavou — 11 — 20 opakovani
e Kiiky na tuzko (ob¢ ruce na medicinbalu) — 11 -20 opakovani
e Sed lehy (medicinbal nad/za hlavou) — 11 — 20 opakovani

e Kiliky na uzko (ob€ ruce na medicinbalu) — 11 — 20 opakovéni



e Diepy s medicinbalem nad hlavou — 11 — 20 opakovani

e Sprint 200 yardl (cca 182 metri) bez medicinbalu

Hodnoceni vykonu:
zlaty stupeni: 18 minut a méné
sttibrny stupeni: 18:01 aZ 22 minut

bronzovy stupeni: 22:01 a vice

Komentar k tréninku: K tréninku byste méli pouzit t€z§i medicinbal okolo 9 — 14 kg
vahy. Trénink zacnete 11 opakovanimi pifi kazdém cviku a v kazdém dalSim kole
pfidite jedno opakovani tak, abyste konCili na 20 opakovanich. V souhrnu je tedy
potieba odcvicit 10 kol. Opét zde neni prostor pro piestdvku a pfesouvani mezi
jednotlivymi stanovisti/cviky by mél probihat plynule, cvi¢eni by mélo byt co

nejrychlejsi, avSak ne na ukor techniky.

3. Trénink — , kratky, ale ne odpocinkovy**

Rutina 1.

e Vyskoky na bednu (vyska cca 60 cm) - 10 opakovani
e Mrtvy tah (185 liber = cca 84 kg) - 10 opakovani
e Vyrazy s jednoruckami (kazd4 18 kg) — 10 opakovéni
o Pritahy na hrazdé¢ s vlastni vahou — 10 opakovéani

e Kiliky na uzko — 10 opakovéni

Rutina 2.

e Piitahy na hrazd¢ s vlastni vahou — 10 opakovani

e Priitahy jednorucek v ptredklonu (kazda 18 kg) — 10 opakovani
e Upright rows s jednoruc¢kami (18 kg) — 10 opakovani

e Tlaky na ramena s jednoruckami (18 kg) - 10 opakovéni

e Kiliky s pfitahy jednorucek (18 kg) — 10 opakovani



Hodnoceni vykonu:
zlaty stupeini: 6:30 a mén¢
sttibrny stupeni: 6:31 az 8:00

bronzovy stupeni: 8:01 a vice

Komentar k tréninku: Predtim nez piejdete na druhou rutinu, odcvicte vSechny cviky
v prvni rutiné pét krat, tzn. pét kol. Po kazdém kole by méla byt cca 3-4 minutova
pfestavka. Stejné pokyny plati pro druhou rutinu — vSechny cviky pét krat, po odcviceni
rutiny 3-4 minuty pauza. Cas byste si zde mé&li zaznamenavat pro kazdé kolo zvI4st.

Vysledny Cas je souctem Casii posledniho kola obou rutin, piestavky v to nepocitaje.



