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Abstrakt

Nazev: Moznosti sportovni ptipravy MMA v Praze

Cile: Hlavnim cilem této diplomové prace je shrnout literarni poznatky 0 moznostech
sportovni piipravy MMA v Praze, charakteristika MMA, historii, pravidlech a druzich
MMA.Dale ma charakterizovat jednotlivé slozky sportovniho tréninku zapasnikd v

porovnani s moznostmi v zahranici.

Metody: Metodou sbéru informaci bylo studium dostupné literatury, zmapovani tzemi
Prahy se zamétenim na veskeré moznosti tréninku MMA, rozhovory a osobni sdéleni

konkrétnich trenéru.

Vysledky: Zjistili jsme, Ze mozZnosti sportovni pfipravy a vybaveni jednotlivych
prazskych télocvicen jsou na stejné urovni v ramci Ceské republiky. V porovnani
S uspé€Snym zahrani¢nim klubem jsou znacné rozdily jak v pfistupu k pfiprave, tak

V moznostech télocvicen.

Kli¢ova slova: MMA, sportovni trénink, bojové uméni, télocvi¢na



Abstract

Title: The possibilities of MMA sports training in Prague

Objectives: The main objective of this thesis is to summarize the knowledge of the
MMA sports training in Prague, the characteristics of MMA,, its history, principles and
types. Further to characterize the individual components of wrestlers® sports training in

the Czech Republic in comparison with conditions abroad.

Methods: The method of data collection was a study of available literature, mapping of
Prague area focusing on all MMA training opportunities, interviews and personal

comments of specific coaches.

Results: We found out that the possibilities of sports training and the gyms* facilities
are of the same level throughout the Czech Republic but there are significant differences
in approach to training and opportunities in gyms when compared to a successful

foreign club.

Keywords: MMA, sports training, martial arts, gym
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Seznam pouzitych symbolu a zkratek

ADCC - Abu Dhabi Combat Club

ATT — American Top Team

BJJ — brazilské jiu-jitsu

GCF — Gladiator Championship Fighting
HGP — Hanuman gym Praha

KO — knock out

MMA — Mixed Martial Arts

TRX — z&vésny posilovaci systém

UZ — ultimatni zapasy

UFC - Ultimate Fighting Championship
WT — Wing Tsun

WUFC — World Ultimate Full Contact



1 Uvod

Mixed Martial Arts (dale jen MMA) je novy druh bojového upolového sportu, ktery
V soucasné dob¢ proziva obrovsky vzestup popularity mezi veiejnosti i sportovci. Do
Ceské republiky se dostal v roce 1996, kdy také probéhl viibec prvni oficialni zapas
v Praze. Bylo to v ramci galavecera thajského boxu a tento vlozeny zapas sklidil velky
aplaus. Od tohoto okamziku se zacali ultimatni zépasy (diivéjsi nazev pro MMA)
objevovat stdle castéji a vsouCasné dobé uz organizuje tyto turnaje nckolik
promotérskych organizaci. Stale vSak existuje mnoho lidi, pro které¢ je MMA krvava
zalezitost, pii které se rvou dva labilni jedinci ve sklepé ¢i garazi a jejich zamérem je
zlomit soupeti co nejvice kosti. Tato prace by méla seznadmit vefejnost s timto sportem,
vysvétlit historii, pravidla a celkové moznosti ptipravy sportovcet, kteti propadli tomuto

nadhernému druhu bojového sportu.

V novodobé¢ historii tohoto sportu sice proti sobé nastupovali zastupci jednotlivych styli
bojovych sportii, ve snaze ukazat, ¢i uméni je nejlepsi. Platilo pravidlo, ¢im vétsi a t€Z8i,
tim lepSi. Borci se utkévali bez rozdilu vah a ¢asto zapasy koncili po nékolika vtefinach
vaznymi zranénimi. Postupem c¢asu se zacalo prechazet od jednotlivé specializace ke
komplexnosti bojovnika. Zapasnici a judisté zacali trénovat boxerské a thai boxerské
techniky a udery. Naopak mnoho boxeri zacalo zlepSovat boj na zemi, porazy i hody.
Prukopnikem komplexniho bojovnika se stal brazilsky zapasnik jiu-jitsu Roy Gracie,

ktery bez problémil pordzel svymi technikami 1 mnohem vétsi a t€Z81 soupete.

Dnesni profesionalové jsou jiz velice dobfe pfipravovani na své zapasy. Kromé
perfektni kondi¢ni a technické ptipravy, které jsou zdkladem a samoziejmosti, je také
velka pozornost vénovana taktické a psychologické piipraveé na zépas. Difive opomijené
soucasti. Vzdyt’ i sebelépe fyzicky a technicky pfipraveny borec mulZze prohrat diky
dobie stanovené strategii. Neni tedy divu, Ze se dneSni trenéii snazi ziskat co nejvice
informaci o soupefi, o jeho silnych a slabych strankach, sledovat jeho predeslé zapasy a
stanovit spravnou taktiku boje. Vitézstvi v zapase MMA lze dosdhnout né¢kolika
zpusoby. Divacky nejpfitazlivéjsi je urcité vitézstvi dosazené vzdanim soupeie tzv.

submission nebo KO dosazené rukou, ptipadné nohou. Pro ptedstavu jsou v ptiloze ¢. 3
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fotografie moznych technik, které dovoluji ukonlit vitézn¢ zapas pred Casovym

limitem.

Stale vSak muzeme sledovat rozdil ve vykonnosti sportovctl z jednotlivych zemi.
Nejvétsi rozdil vidim ve sportovni piiprave. Zatimco v zemich, kde tento sport ziskal
nejveétsi oblibu (USA, Rusko, Japonsko), se zamétuji na komplexni piipravu jiz od
nejnizsiho veéku, u nas se stale vice preferuje klasicky upolovy sport a teprve pozdéji
dochazi ke komplexnimu tréninku jako takovému. Dalsi rozdil je viditelny jak
v materidlovém vybaveni jednotlivych télocvicen, tak v mentalité samotnych sportovci.
Je vidét, ze stdle mame co dohanét. Tato diplomova prace chce zmapovat moznosti

sportovni piipravy MMA v Praze a porovnat je s jednim vrcholnym oddilem v USA.
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2 Cil a ikoly prace

2.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je shrnout literarni poznatky o zapasech MMA a 0 moznostech

tréninkové piipravy na n¢ v Praze.

2.2 Ukoly prace

1. Shrnout teoretické poznatky o dané problematice.
2. Zmapovat moznosti sportovni piipravy v Praze.

3. Porovnat podminky prazskych kluba s klubem v USA.

2.3 Metody

Metodou sbéru informaci bylo studium dostupné literatury, zmapovani izemi Prahy se
zam&fenim na veSkeré moznosti tréninku MMA, rozhovory a osobni sdéleni

konkrétnich trenéru.

2.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Bylo vybrano 7 klubi, ve kterych je mozZnost cvi¢it MMA na tGzemi hlavniho mésta
Prahy. Tento vybér byl absolutni, vzhledem k mozZnosti kvalitni pfipravy k zapasu
MMA. Je jeste nekolik menSich télocvicen, které vSak spiSe popularitu MMA vyuZzivaji

k ziskani lidi.

American Top Team byl zvolen jako jediny z klubti v USA, protoze navazal jako prvni

spolupraci s Ceskymi zapasniky a umoznil jim absolvovat pfipravu v jeho podminkach.

12



3 MMA zapasy

Ve své diplomové praci bych se chtél vénovat moznostem sportovni ptipravy pro
zapasy MMA v Praze. Tento druh sportu jsem si vybral pro jeho komplexnost a
Vv neposledni fad¢ i velkou oblibenost. Mnoho lidi si vSak stale nedovede predstavit, 0

¢em vlastné tyto zapasy jsou, jakd jsou pravidla a druhy.

3.1 Historie zapasi MMA

MMA (Mixed Martial Arts) je nazev pro druh bojového sportu, diive oznacovaného

jako ultiméatni zapasy.

3.1.1 Historie MMA zapasi ve svété

Pocatky MMA zéapast sahaji az do 7. stol. pt. n. 1., kdy Rekové zavedli na svych hrach
tzv. pankration. Byla to drsna smés starovékého boxu a zapasu, ve které byly povolené
vSechny uderové a zapasnické techniky (v€etné lamani koncetin, vypichovani o¢i a
udert na genitalie), které vedly k porazeni soupete. Zapasy trvaly ¢asto n¢kolik hodin a

neziidka koncily smrti.

Dalsi zaznam o zapasech se objevili ve starém Rimé&. Rimané v poloviné 3. stoleti pied
n. |. prevzali od Etrusktl zvyk doprovazet pohiebni slavnosti vyznamnych muzii zapasy
na zivot a na smrt. Tyto prvni zépasy se odehravaly pted smrtelnou posteli, na které
odpocivalo télo neboztika. Tam proti sobé museli nastoupit vale€ni zajatci, aby svoji
krvi usmifili ducha mrtvého a ziskali piizefi bohtl smrti. Z tohoto zvyku si Rimané brzy
udélali zdbavné akce s pestrym programem. V téchto zdpasech bojovali zloCinci, zajatci,
otroci a dobrovolnici, kteti byli cviceni ve velkych gladiatorskych Skolach. Gladiatorské
zépasy pro pobaveni publika se tak rozrostly, Ze pfi nich zemfiely i stovky lidi béhem

jednoho dne.
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Zrod novodobého MMA je mozno vystopovat v Brazilii, v prvni poloving 20. stol., kdy
rodina Graciu vytvofila styl brazilské jiu-jitsu. Tehdy jesté neznamy Helio Gracie hledal
moznost porovnat si svoje jiu-jitsu s jinymi styly bojovych uméni. Jeho zapasnicka
zdatnost dosahla takového ohlasu, ze se brazilian jiu-jitsu - styl rodiny Graciovych -
rozmohlo doslova po celé Brazilii a zacaly se tam konat prvni Sampionaty, ve kterych si
Brazilci porovnavali svoje bojové schopnosti. Z Brazilie se dostaly tyto zapasy do USA,
kde se v listopadu 1993 konal prvni Sampionat zapast témer bez pravidel s nazvem The
Ultimate Fighting Championship (UFC). Utkali se zde zastupci riznych bojovych
uméni a stylt jako savate, sumo, kickboxing, karate, shootfighting a brazilské jiu-jitsu
dle pravidel vale-tudo (portugalsky v$e dovoleno). Zde jesté nebyla Zadna hmotnostni
omezeni. Vitézem tohoto Sampionatu se stal Heliliv syn - Royce Gracie. Po ohromném
uspéchu tohoto turnaje nasledoval rozmach sportu po celém svété. Zapasy se roz¢lenili
na né€kolik druht liSicich se pfevazné v omezenich nékterych technik. V soucasnosti
jsou jiz zapasy rozdéleny do vahovych kategorii a rozliSuje se nékolik druhti
srozdilnymi pravidly. Vyjimku tvofi jen kategorie ultimate-fighting, kde muzete

nastoupit s vahovym rozdilem (Snowden a Shields, 2010).

3.1.2 Historie MMA zipasii v CR

V Ceské republice jsme se s ultimatnimi zapasy mohli poprvé setkat na vanoénim
veceru bojovnikli v prazské Lucerné v roce 1996. V zédpasu v tzv. shootfightingu,
vlozeném mezi thaiboxerska klani, se mezi sebou stietli Leo§ Kratochvil a Petr Zelinka.
Vitézem zapasu se stal Petr Zelinka po uspéSném Skrceni. Za zakladatele svazu
ultimétnich zapasi v CR je povazovan Petr Machagek, ktery vychoval ve svém klubu
prvni profesionalni zapasniky. Z pocatku neméli UZ vysokou troveini, nebot’ proti sobé
nastupovali rozdiln€ pfipraveni borci. VétSina preferovala sviij druh sportu a tak zapasy
Casto kon¢ili po né€kolika vtefinach boje. Postupem casu si vétSina trenéra 1 bojovniki
uvédomovala, Ze je nutné vénovat Cas komplexngjsi pfipravé na zapas. Zacali tak
vznikat nové metody tréninkli. Také na rozhod¢ich byla vidét zprvu nejistota a Casto
prerusovali zépasy v domnéni, ze se jednd o nepovolenou techniku. V soucasné dobé¢ jiz
u nas existuje mnoho kluba zabyvajicich se MMA a také nas$i reprezentanti dosahuji

velmi dobré vysledky po celém svété. Diky velkému z4jmu a ohlasu vetejnosti vznikaji
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stale nové spolecnosti zabyvajici se poradanim galavecert MMA (Ultimatni zépasy,

2011).

3.2 Charakteristika MMA zapasi

Kazda organizace poradajici soutéze a mistrovstvi se fidi svymi stanovenymi a predem
dohodnutymi pravidly. Jednotliva pravidla se vS8ak mohou lisit zptsoby boje 1 délkou
zapasu. VéEtSina organizaci rozlisuje dle vahy zapasnika n€kolik hmotnostnich kategorii.
Vyjimku tvofi jen kategorie Ultimate-fighting, kde je mozno nastoupit bez vdhového i

¢asového omezeni (Snowden, 2008).

3.2.1 Hmotnostni kategorie

MMA zapasy se cleni do nékolika hmotnostnich kategorii. V ptipadé, Ze jeden ze
zapasnikli nedodrzi limit, mlUZe se zapas uskutecnit, avSak pouze se souhlasem

protivnika a zaroveinl nasleduje penéZzity trest.

Nazvy hmotnostnich kategorii se uvadéji v anglickém jazyce:

Flyweight: 125 Ibs / 57 kg
Bantamweight: 1351bs / 61 kg
Featherweight: 145 Ibs / 66 kg
Lightweight: 155 1bs / 70 kg
Welterweight: 170 1bs / 77 kg
Middleweight: 185 Ibs / 84 kg
Light - Heavyweight: 205 Ibs / 93 kg
Heavyweight: 265 Ibs / 120 kg
Super-Heavyweight: 265 Ibs /120 kg
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3.2.2 Délka zapasu

Délka zapasu zavisi na druhu MMA a na dohod¢ se soupeiem. Obecné je délka zapasu

stanovena:
e Non-championship (zapasi se tfi kola po péti minutach) - 3x5 minut.
e Championship zapasy (zapasi se pét kol po péti minutach) - 5x5 minut.

Mezi jednotlivymi koly jsou jednominutové prestavky (BJJ, 2009).

3.2.3 Zakazané techniky

V pravidlech zapasi MMA jsou stanoveny zakazané techniky, které jsou peclivé
kontrolovany rozhod¢imi, piipadné prohfesky jsou okamzité trestany, bud’ ztratou bodi
¢i ukonéenim zapasu. Pied zapasem mize dojit k uritym zménam v pravidlech, které
vSak musi odsouhlasit ob¢ strany a dale s nimi musi byt seznamen rozhod¢i (Snowden,
2008).

VSeobecné zakazané techniky:

Hlavicky.
Veskeré utoky prsty na oci.
Kousani.

Strkani prstti do nosu a Ust.

1

2

3

4

5. Veskeré utoky na slabiny.

6. Strkani prsti do jakéhokoliv otvoru nebo oteviené rany ¢i Skrabance.
7. Udery na ohryzek jakéhokoliv druhu, véetng uchytii pridusnic.
8. Drépani, Skrabani, Stipani.
9. Plivani na oponenta.

10. Jakékoliv nesportovni chovani, které soupeti zptisobi tjmy na zdravi.

11. DrZeni provazii nebo plotu.

12. Pouzivani urazlivého jazyka v ringu nebo ohrazenych prostorech.
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13. Utok na soupeie béhem piestavky.

14. Utok na soupete, ktery je pod dohledem rozhodéiho.

15. Utogit na soupete poté co gong oznamil konec kola.

16. Ignorovat pokyny rozhodc¢iho.

17. Vyhybani se kontaktu se soupefem, umyslné zahazovani chranice zubii nebo

ptedstirat zranéni (Gladiators Championship Fighting, 2010).

Ostatni techniky jsou dovolené, coz ponechava bojovnikiim rozsahlou paletu technik.
MMA zapasy nejsou bojem na zivot a na smrt, ale sportem, byt tzv. extrémnim ¢i
adrenalinovym. Cilem neni zbit soupefe do krve, ale dostat ho na zem a pfinutit ho
pomoci vhodné techniky, napiiklad paky ¢i Skrceni, aby se sam vzdal. Zapas peclivé
sleduje nékolik osob (ringovy rozhod¢i, pomocny rozhod¢i, 1ékar a trenér), ktefi mohou
zapas v pripad¢, ze by nékterému ze zdvodnikl hrozila vazna Gjma na zdravi, kdykoliv
prerusit. Rovnéz zavodnik miize boj kdykoliv vzdat a to bud’ odklepanim, nebo slovné.
Jakékoliv prohfesky proti pravidlim se trestaji (naptf. minus body ¢i diskvalifikace).
Nutno dodat, Ze na rozdil od béZnych sportl jako jsou fotbal ¢i hokej se s imyslnymi
fauly v zapasech MMA setkavame jen velmi ztidka, ba téméf vibec. Na rozdil od
obecného povédomi maji zapasy MMA pevné stanovena jasna pravidla a fair-play

(Htrka, 2010).

3.2.4 Druhy MMA zapasi

Valetudo

Valetudo patii mezi nejrozsitenéjsi druh MMA. Nazev pochazi z portugalStiny a
znamena vse dovoleno, v§echno se smi. Jedna se o boj beze zbrani s minimem pravidel.
Nutné jsou jen chrani¢e zubl, suspenzor a specidlni bojové rukavice. Je povoleno
pouzivat vSechny uderové techniky, vcetné€ loktil, kolen, vSechny kopy na celé télo,
porazy, hody, paky. Bojuje se ve vahovych kategoriich, v kleci zvané octagon nebo
V ringu. Zapasy jsou ruzné¢ dlouhé, vétSinou vSak 2x10 minut. Rozhoduji 3 rozhod¢i,
pficemz ringového hlas plati za 2. Zapas kon¢i vzdanim soupete tzv. submission,

poklepanim soupete na zem, slovné, technickym K.O ur¢enym rozhod¢im ¢i doktorem,
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nebo na body. Mezi tzv. zakazané techniky patii kousani, utoky na oci, tdery dlani na
usni bubinky; strkani prstii do ust a nosu soupete (tzv. fish hook); trhani usi, ust, a nosu

soupeie (Hirka, 2010).

Ultimate fighting

Dnes uz malo provozované. Neexistovaly zadné hmotnostni kategorie, ¢asové limity
nebo kola a zddné povinné ochranné pomucky. Jedinymi pravidly bylo, Ze bojovnici
nesmi UtoCit na oci, Usta, kousat a boje mohou skoncit pouze zastavenim ze strany
rozhodc¢iho, knockoutem nebo submission, kterd muze byt dana najevo verbalné nebo
,odklepanim® (tap-outem) na soupefovo télo nebo podlozku. Zapasy se odehravaly v

osmithelnikové kleci, pfezdivané oktagon (Snowden a Shields, 2010).

Shootfighting

Shootfighting je nejleh¢i forma tzv. ultimétnich zapast. Jsou zde povoleny chranice
holeni a kolen, dokonce i upnuté tricko tzv. rashguard. Vyhrat Ize stejné jako ve vétSiné
zapast MMA na body, KO nebo submission (vzdanim soupete). Profesionalni zépasy se
bojuji na dvé kola po Sminutach. Jako nejznaméjsi bojovnik shootfightingu je
nizozemsky bojovnik Andy Souwer, ktery nyni nastupuje v. K1 MAX, jenz také v roce

2009 vyhral (Andrs, 2010).

Sambo

Sambo je rusky bojovy systém, ktery vznikl na zdklad¢ pozorovani riznych nérodnich
styli a vybérem urcitych technik boje. Je to vlastné kombinace rozli¢énych narodnich a
asijskych bojovych sportii. V soucasné dobé rozlisujeme dva druhy samba. Combat

sambo a sportovni sambo (Cesky svaz sambo, 2009).
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Combat sambo

Tradi¢ni (military) systém fungujici na velmi agresivnim reakénim zakladé. Combat
sambo je jako vSechny ostatni military bojové systémy zalozeno na ,,pfeziti“. Combat
sambo v sob¢ snoubi jak sportovni tak i vysoce realné a v praxi velmi u¢inné techniky
boje zblizka. V ruskych ozbrojenych slozkach se combat sambo uci policie, specialni
jednotky, armada, pohrani¢ni sluzba, tajné sluzby i namoinictvo (Styl boje/combat
sambo, 2010).

Sportovni sambo

vvvvvv

pravidly a oblecenim. Bojovnici jsou oblec¢eni do kratkych kalhot a kazajky prepasané

opaskem. Cely zapas trva 6 minut (Cesky svaz sambo, 2009).

Grappling

Grappling se zakladd na chytani a ovladani oponenta bez vyuziti uderti. Typickymi
prvky grapplingu jsou rtzné variace hodt a Skrceni. Mame 2 druhy grapplingu:
grappling ve stoje (klin¢) a grappling na zemi (judo, brazilské jiu-jitsu, MMA).
Grappling je metoda, kterou vyuzivaji mnoha bojovd uméni. Neni to samostatné bojové
uméni jako spi$ metody a taktika k porazeni protivnika za pomoci hodt (judo, sambo,
Jiu-jitsu), pak (aikido, brazilské jiu-jitsu, hapkido) a znehybnéni (podminka k vitézstvi
ve wrestlingu a judo), podmety a uniky z drzeni. Grappling ve stoje muze mit dvé
podoby. Jeho podoba zavisi na ucelu grapplingu. Muze byt defenzivni jako v aikido,
kde umoziuje rizné bolestivé paky, hody, uniky z drzeni atd. nebo ofenzivni jako v
klin¢ thaiboxu, kdy se uplatituje jako boj z blizka pro vyuzivéni, kratkych adert jako
kop kolenem nebo tder loktem. Ze stoje se Casto piechazi k boji na zemi pomoci hoda
nebo podmetl. Na zemi se bojovnik snazi postavit nebo ziskat lepsi pozici k znehybnéni
protivnika. Zde mtize bojovnik v nékterych soutéZich vyuzivat udery (valetudo, MMA).
Grappling nabizi moznost kontrolovat protivnika, aniz by byl zranén. Diky tomu jsou

tyto techniky vyuzivany bezpenostnimi slozkami (Snowden a Shields, 2010).
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4  Sportovni trénink

Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces, dlouhodobé zaméfeny na
rozvoj specializované vykonnosti sportovce ve zvoleném sportovnim odvétvi nebo
discipling. Jeho cilem je dosazeni co mozna nejvyssi sportovni vykonnosti na zakladé
vSestranného rozvoje sportovce. Mezi ukoly sportovniho tréninku patii osvojovani
sportovnich dovednosti a jejich nasledné vyuziti v soutéznich podminkéch, stimulace
pohybovych schopnosti a ovliviiovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce.
Sportovni trénink se tedy sklada z nékolika slozek. Radime sem kondiéni piipravu,
technickou ptipravu, taktickou pfipravu a psychologickou ptipravu. Kazda ze slozek ma
svlj vyznam pro dany druh sportu a vzajemné se ovliviuji. Trénink vSak probiha jako

celek se zduraznénim té ¢i oné oblasti (Dovalil a Peri¢, 2010).

4.1 Sportovni vykon

Sportovni vykon miZzeme charakterizovat jako vysledek specifické pohybové €innosti
sportovce, realizovany v podminkich soutéze, zaméfeny na feSeni soutéznich ukoll
v souladu s pravidly sportovni discipliny. Urovei sportovniho vykonu je podminéna
vykonovou motivaci, vykonnostni kapacitou a ptipravenosti k vykonu. Obecny model
obsahu sportovniho vykonu podle Dovalila (2009), nam hloub¢ji definuje soubor
potenciondlnich faktorti sportovniho vykonu (obrazek 1). Tento model vychazi
z vngjsich projevil pohybovych ¢innosti a déle jejich neurofyziologickych mechanismi.
Uznéva poznatky o stavbé téla a jeho fungovani jako dynamického systému, ktery je
schopen uc¢inn¢ reagovat na vlivy a pozadavky vné&jsSiho prostfedi 1 lidské psychiky.
Sportovni vykon je zaméfen na dosazeni maximalniho vykonu. Tréninkem je mozné
sportovni ¢innosti osvojit a zdokonalit jako sportovni dovednost. Sportovni dovednost
je chapana jako komplex vykonovych ptedpokladli sportovce ziskany tréninkem, ke

spravnému a ucinnému feseni ukold dané sportovni specializace.
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Obrazek 1. Struktura sportovniho vykonu

4.1.1 Klasifikace sportovnich vykont

Sportovni vykony muizeme rozdélit do nékolika skupin. Senzomotorické vykony
zahrnuji sporty, kde pfevladd schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti
téla. Podstata spo¢ivd v dokonalém vnimani pohybu z hlediska ¢asu, prostoru, rychlosti
a sloZitosti pohybu. Patii sem stfelba, lukostfelba nebo golf a dalSi. Rychlostné-silové
vykony se uplatiiuji ve sportech jako bézecké sprinty (do 400m), atletické skoky, hody a
vrhy. Vytrvalostni vykony muizeme sledovat pii bézich delSich 800m, klasickém
lyzovani, dalkovém plavani, cyklistice. Technicko-estetické vykony jsou zalozeny na
dokonalém zvladani techniky a kondice pohybu. Radime sem sporty jako gymnastika,
skoky do vody, krasobrusleni. Dalsi skupinou jsou vykony spojené s ovladanim nécini,
stroje nebo zvitete. Patfi sem motorismus, letectvi, jizda na koni ¢i lyzovani. Kolektivni
vykony se uplatnuji ve sportovnich hrach jako fotbal, basketbal, hazen4 a dalsi. Posledni
skupinou jsou individudlni a upolové vykony. Tyto vykony nalezneme v tenisu, boxu,

zapase, judu a dalsich Gpolovych sportech (Dovalil a kol., 2009).
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4.2 Proces sportovniho tréninku

Sportovni trénink lze téZz chapat jako proces bio-psycho-socidlni adaptace. Toto lze
vysvétlit jako prizpisobeni se sportovce tréninkovym pozadavkiim a samotnému
sportovnimu vykonu. Adaptace predstavuje soubor biochemickych, funkénich a
morfologickych zmén v jednotlivych organech i v organismu jako celku. Proces

sportovniho tréninku mizeme rozd¢lit na tii ¢asti.

Proces motoricko-funkéni adaptace je zalozen na opakovani zatéZzovych situaci, které
jsou-li organismem zvladnuty, zmens$uji reakci na pisobeni podnétu. Aby k adaptacnim
zméndm mohlo dojit, museji se pfislusné podnéty opakovat Casto a po delSi dobu.
Museji byt pfimétené, soucasné vSak nesméji prekrocit funkéni hranice trénovanych
systému. Pokud se podnéty neopakuji dostatecné Casto a v potiebné intenzité, dosazené

zmény mizi a organismus se navraci k ptivodnimu stavu.

Proces motorického uceni se zakladd na dokonalém zvladnuti Casto nepfirozenych
pohybl. Proces osvojovani si pohybovych dovednosti je nazyvadn motorické uceni.
RozliSuji se Ctyfi faze. Seznameni usiluje o vytvofeni co moznd nejlepsi piedstavé o
pohybové dovednosti. Vysledkem byva madalo plynuly a nepfesny pohyb. Faze
zdokonalovani vede ke zpfesfiovani vnimani pohybu a jeho c¢astecnému uchovani
Vv pamé&ti. Faze automatizace spociva v dokonalém zvladnuti pohybu. MuizZe se
zlepSovat, prestoze ji pfimo sportovec neprovadi, jen si ji promitd v hlavé. Posledni faze

tvotivé realizace je vytvoteni specifické modifikace pohybu.

Proces psychosocialni adaptace spociva ve formovani psychiky sportovce, zvladani

stresovych situaci pfi sportovni ¢innosti i v soukromém zivoté (Dovalil a Peri¢, 2010).
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5 Kondicni pfiprava

Cilem kondi¢ni pfipravy je rozvijet pohybové schopnosti sportovce pro potieby
sportovniho vykonu. Kondi¢ni pfiprava se primarn¢ zameétfuje na vytvoreni Siroké
pohybové zakladny, slouzici pro rozvoj specifickych schopnosti pro zvolenou
specializaci. Vychazi pfitom z adekvétniho zatizeni pomoci riznych metod a cviceni.
Kondi¢ni pfipravu mizeme rozd¢€lit na obecnou, pisobici komplexné na vSechny
pohybové schopnosti, které slouzi k vSestrannému pohybovému rozvoji a na specialni,
ktera se odvozuje od specifiky konkrétniho druhu sportu. Mezi pohybové schopnosti

fadime silové, rychlostni, vytrvalostni schopnosti a pohyblivost (Dovalil a Peri¢, 2010).

5.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti definujeme jako schopnost piekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakei. Podle typu kontrakce rozdélujeme silové schopnosti na izometrické
(napéti svalu se zvySuje, délka se neméni) a izotonické (méni se délka svalu).
Izotonickou kontrakci dale délime podle typu pohybu svalu na koncentrickou, kdy se
sval zkracuje a exentrickou, kdy se naopak sval prodluzuje. Podle typu svalové
kontrakce dale rozdélujeme silu na statickou (izometrickou) a dynamickou. Dynamicka
sila se dale déli v souvislosti s velikosti odporu a rychlosti provedeni pohybu na
maximalni, vybusnou, rychlou a vytrvalostni silu. Maximalni sila ptekonava vysoky az
hrani¢ni odpor malou rychlosti. Pro vybuSnou silu je naopak charakteristické maximalni
zrychleni s nizkym odporem. Rychla sila spo¢iva v nemaximalnim zrychleni a nizkym
odporem. Vytrvalostni sila pracuje s nizkym odporem a stalou rychlosti (Dovalil a

Peri¢, 2010).
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5.1.1 Metodotvorni Cinitelé

Parametry zatizeni, které ovliviiuji a slouzi potfebam rozvoje silovych schopnosti,

nazyvame metodotvorni Cinitelé. Jsou jimi velikost odporu, pocet opakovani, rychlost

provedeni pohybu a délka a charakter odpocinku.

Velikost odporu je zékladni charakteristikou zatizeni. Z ni pak vychazi ostatni
metodotvorni Cinitelé. Je dana hmotnosti pouZzitého bfemene, kinetickou energii
bfemene, reakci pevné opory, odporem vngjsiho prostiedi, silou partnera, gravitaci nebo
mechanismem trenazéru. Pocet opakovani pak piedpoklada mensi odpor nez hodnota
maximalniho vykonu. Rychlost opakovani je informac¢nim parametrem o pracovnim
rezimu svalu. Nésledujici obrazek 2 zndzorfiuje vztah mezi jednotlivymi parametry

(Dovalil a Peri¢, 2010).

maximalni sila

odpor

T e

opakovani

rychlost

rychla sila

rychlost

T

opakavani

vytrvala sila

opakovani

e

odpor

rychlost

Obrazek 2. Vztah mezi jednotlivymi parametry zatizeni
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5.1.2 Metody stimulace silovych schopnosti

Metod existuje velké mnozstvi. Zéakladni rozdéleni je ovlivnéno velikosti odporu,
poctem opakovani a rychlosti provedeni. K metoddm vyuzivajici maximalni a
nadmaximdlni odpory patfi metoda maximalnich usili (tézkoatletickd), metoda
exentrickd (brzdivd) a metoda izometrickd. Metody vyuzivajici nemaximalni odpory
dale délime podle rychlosti provedeni. Mezi metody vyuzivajici nemaximalni rychlosti
patii metoda opakovanych usili (kulturistickd), pyramidova, intermediarni, silové-
vytrvalostni, kruhového tréninku a metoda izokinetickd. Metody prekondvajici
nemaximalni odpor maximalni rychlosti jsou metoda rychlostni, explosivni, balisticka,

kontrastni a plyometricka (Botek a kol., 2010).

5.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost vyvijet pohybovou ¢innost s maximalni intenzitou, bez odporu
nebo jen s malym odporem. Je charakteristickd vyuzivanim ptevazné ATP-CP zony.
Rychlost je zavisld na nckolika oblastech. Patii sem nervosvalova koordinace. Jde o
schopnost co nejrychleji stfidat kontrakci a relaxaci svalového vlakna. K dal§im
oblastem patii typ svalovych vlaken. Rozezndvame Cervena, pomala vlakna, umoziujici
pracovat dlouho, ale pomalu a bila, rychla vlakna, pracujici rychle, ale jen malou chvili.
Posledni oblasti je velikost svalové sily, ktera je dllezitd pro mohutnost svalové
kontrakce. Celkové mizeme rozvijet rychlostni schopnosti jen omezené. Velky podil
totiz zaujima geneticky zéklad. Rychlost mizeme rozdé¢lit podle tii zakladnich projevi.
Rychlost reakéni je dana dobou reakce na ur€ity podnét. Patii sem napiiklad reakce na
startovni vystiel. Rychlost acyklicka je déna jednotlivym pohybem, jako je skok, hod
nebo kop. Cyklickou neboli lokomoc¢ni rychlost délime na akceleracni, frekvenéni a

rychlost se zménou pohybu (Dovalil a Peri¢, 2010).
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5.2.1 Parametry zatiZeni p¥i rozvoji rychlosti

Hlavni zasadou rozvoje rychlostnich schopnosti je disledné dodrzovani Cerpani energie

z ATP-CP systému.

Intenzita zatizeni patfi k dilezitym faktorim pfi rozvoji rychlosti. Vysoké intenzité
muZzeme pomoci riznymi vn¢jSimi prostiedky. Jsou jimi béh z kopce, jizda za vodi¢em,
pouziti gumovych expanderti. Doba trvani zatizeni musi splinovat podminky pro vyuziti
maximalni intenzity. Délka trvani zatéze je v rozmezi 5-15 s. Pocet opakovani je
podobny jako u délky trvani zatéze. Intenzita zatéze musi byt u vSech opakovani
maximalni. S tim souvisi délka a zplsob odpoc¢inku. Délka je u rozvoje rychlostnich
schopnosti dlleZitym parametrem. Obnova CP systému vyZaduje plny interval
odpocinku. To vsak znamena pokles aktivity centralniho nervového systému. V praxi se
doporucuje odpocinek kolem 2-3 minut nebo je dan pomérem délky zatizeni k délce
odpocinku 1:10. Charakter odpocinku pfi rozvoji rychlosti by mél vyplnén nenarocnou

pohybovou ¢innosti (Dovalil a Peri¢, 2010).

5.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je pohybova schopnost c¢lovéka provadét cvieni s urcitou niz§i nez
maximalni intenzitou co nejdéle, nebo stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi moznou
intenzitou. Obecné to tedy znamena schopnost odolavat unavé. Zavisi predevS§im na
urovni rozvoje fyziologickych funkci, rozvoje ob&éhové-dychaciho systému a také na

procesech psychickych, zvlast€ moralné-volnich vlastnostech.

Vytrvalost mizeme délit podle nékolika hledisek. Podle ucasti svalovych skupin na
celkovou a lokalni. Podle typu svalové kontrakce na dynamickou a statickou. Podle
podilu energie uvolnéné aerobné nebo anaerobné. Nejcastéjsi je vSak rozdeleni podle
délky trvani. Jedna se o dlouhodobou vytrvalost s délkou trvani del$i osmi minut,
sttednédobou vytrvalost (délka 3-8 minut), kratkodobou (2-3 minuty) a rychlostni

vytrvalost s délkou trvani do dvaceti sekund (Dovalil a Peri¢, 2010).
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5.3.1 Metody stimulace vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou ptredpokladem vysoké vykonnosti sportovce. Jejich uroven
je zakladem pro vétsi specifické zatizeni a pozitivné ovlivituje pribéh zotavnych
procesi. Mezi nejpouzivangj$i metody rozvoje vytrvalosti patii nepieruSované a

intervalové metody, metody pro rozvoj kratkodobé a rychlostni vytrvalosti.

Metody nepierusované¢ho zatizeni spocivaji v dlouhodobé cinnosti nizké az stfedni
intensity, bez zarazeni odpoCinku béhem zatéze. Mlizeme je rozdélit na souvislou, kde
je zatizeni rovnomérné po celou dobu a na fartlekové neboli stiidavé, kde se stiidaji
jednotlivé useky zvySenim intenzity. Pro intervalové metody je hlavnim znakem stfidani
zatizeni a zotaveni. Intervaly zotaveni dale rozdélujeme na plny, optimalni a zkraceny.
Metody pro rozvoj kratkodobé a vytrvalosti jsou charakteristické dobou trvani zatéze do
dvou minut a postupné se zkracujicim intervalem odpocinku. Metody rozvoje rychlostni
vytrvalosti maji podobné znaky se zatizenim pro stimulaci rychlostnich schopnosti.

Znamena to delsi odpocinek zabezpecujici kvalitnéjsi zotaveni (Dovalil a Peri¢, 2010).

5.4 Pohyblivost

Pohyblivosti rozumime ve sportu predpoklady pro rozsah pohybi v jednotlivych
kloubech. Je to vlastné schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. V
riznych sportovnich disciplinach se vyuziva pohyblivost jinym zptisobem. Pohyblivost
je ovlivnéna fadou Cinitel. Mezi hlavni patii tvar kloubu, pruZznost vazivového a
kloubniho aparatu, aktivita reflexnich systému ve svalech a Slachéch, sila svali kolem
daného kloubu a dalsi aspekty. Pohyblivost zavisi i na pohlavi, denni dob¢ ¢i teplotou

prostiedi (Dovalil a Peric¢, 2010).
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5.4.1 Metody rozvoje pohyblivosti

Metody rozvoje pohyblivosti miizeme rozdélit podle dvou kriterii. Prvni kriterium je
aktivita pohybu. Tu miizeme rozd¢lit na aktivni pohyb, kdy provadéné pohyby dosahuje
vlastnimi silami a pasivni pohyb, pfi kterém se krajni polohy dosahuji pomoci vné&jsich
sil (pomoc partnera, gravitace). Druhym kritériem je dynamika provedeni. Tu dale
délime na dynamické provedeni, kdy jsou cviky provadéné Svihovym zpiisobem a na
statické provedeni, kdy jde o dosazeni urc¢ité polohy a setrvani v ni. Vzijemnou

kombinaci vznikaji ¢tyfi zakladni metody rozvoje pohyblivosti.

Aktivni dynamicka cvieni vyuzivaji pohybové energie Casti téla pomoci Svihovych

cviceni a hmitd.

Pasivni dynamickéd cviceni jsou podobnéd jako u aktivnich, jen jsou krajni polohy

dosahovany pomoci partnera nebo gravitace.

Aktivni strecink spoc¢iva v del§im setrvani v krajni poloze, do které se dostaneme vlastni

silou.

Pasivni strecink spociva v dosaZeni krajnich poloh a setrvani v nich pomoci vné&jsich sil,

pomoci partnera (Dovalil a Peri¢, 2010).

5.4.2 Vyhody tréninku pohyblivosti

Nazory na zlepSovani flexibility se liSi. Jeji ztrata je vSak vyznamnym ukazatelem
posturalni kompenzace, omezené volnosti pohybu, zvySeného rizika svalové ztuhlosti a
poranéni. Pohyblivost je ovlivnéna fadou faktorti, naptiklad pohlavim, geneticky,
vékem a stupném fyzické aktivity. K vyhodam pravidelného strecinku patii snadny
pohyb, lepsi drzeni téla, schopnost vyrovnat ztraty flexibility dané vékem a sniZeni

svalové ztuhlosti a rizika zranéni (Vella, 2007).
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5.5 Kondi¢ni priprava v zapase MMA

Kondi¢ni ptiprava hraje v ptipravé na zapas MMA vyznamnou roli. Podili se na ni
vSechny schopnosti dohromady. Pokud sefadime jednotlivé pohybové schopnosti podle
potieb zapasnika v boji, dojdeme k poradi sila, rychlost, vytrvalost. Silové schopnosti
jsou Vv ultimatnim zapase pouzivané nejCastéji. At se jedna o piekonani soupefovy
obrany ¢&i naopak pro odolani Gtoku. Casto jsme byli svédky jednoznaénych zéapasi
z divodu silové nerovnovahy soupett. Zvlasté se to projevovalo v kategorii ultimate
fighting, kde nebyli hmotnostni kategorie. Rychlost hraje dulezitou roli v zahajeni
predevsim Uto¢né faze. Nesmime ale ani opomenout rychlost reakce. Ta se projevuje
pfedev§im v obrannych reakcich, reagovani na pohyb soupefe a pouziti ndsledné¢ho
protiutoku. Pokud se stietnou dva srovnatelni soupefi a zapas se rozhoduje na body po
uplynuti doby utkani, vétSinou se rozhod¢i priklani k aktivité zapasnikti v poslednich
minutach boje. Tady uz hraji vyznamnou roli vytrvalostni schopnosti. Zvlasté se to
projevuje pfi boji na zemi, kde pfedev§im branicimu se sportovci rychle ubyvaji sily.

Musi totiz odolavat nejen Gitokiim soupeie, ale také jeho hmotnosti (Wertheim,2009).
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6 Technicka priprava

Technicka ptiprava je slozka sportovniho tréninku, ktera se zamétuje na vytvareni a
zdokonalovani sportovnich dovednosti. Technika ve sportu znamené zptsob provedeni
pozadovaného pohybu v prostoru a &ase. Urovenn dovednosti je podminéna fadou
faktord. Ovliviiji ji pfedevsim kondi¢ni piipravenost, koordinacni funkce centralni

nervové soustavy, psychické vlastnosti a schopnosti (Dovalil a kol., 2009).

6.1.1 Faze technické pripravy

Osvojovani a zdokonalovani techniky je dlouhodobym a c¢asov€ neuzavienym
procesem. V jeho pribéhu mizeme rozlisit tfi faze. Jedna se o nacvik, zdokonalovéni a

stabilizaci.

Nacvik je prvni fazi technické ptipravy. Jde o sezndmeni se s pozadavky zvolené¢ho
sportovniho odvétvi a nacvik zakladl techniky ptislusnych sportovnich dovednosti.
Cilem nacviku je hrubé zvladnuti struktury nacvicované techniky. Prvnim krokem je
pfedstaveni dovednosti. MiiZe tomu napomahat popis, vysvétleni, ukazka. Dilezité je
pochopeni dovednosti a motivace. Nasleduje nacvik dovednosti. Ten je zaloZen na
uvédomélém promysleném opakovani v nejriznéjSich obménach. Propojuji se dil¢i ¢asti

a odstranuji nedostatky.

Zdokonalovani ma za kol upeviovani, zdokonalovani a s tim spojené ptizptisobovani
techniky pozadavkiim specializace. Také se propojuje technika s kondi¢nimi pozadavky
a fyziologickymi funkcemi organismu sportovce. Zpeviiovani a zdokonalovani techniky
probihd promyslenym opakovéanim pfislusnych cviceni, které sméfuji k automatizaci.
Opakovanim se vytvaieji zaklady motorickych vzorci ptislusné techniky. Postupy se
pfiblizuji podminkdm soutéze. Postupné dochazi k propojeni techniky s kondi¢nim

zakladem. Hlavnim cilem této faze je definitivni zpevnéni a stabilizace techniky.

Stabilizace zavrSuje proces technické pfipravy. Hlavnim cilem této faze je zpevnit a
stabilizovat techniku, aby dovolovala jeji pouziti v maximalni arovni pii soutéZzi.

Dochazi k propojovani techniky s kondici, psychikou a taktikou ve vysoce funkéni
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celky. Podstatou stabilizace v této fazi spociva v automatizaci dovednosti a jejich

pfizpusobovani podminkam soutéze (Dovalil a kol., 2009).

6.1.2 Metody technické pripravy

Metody technické piipravy mizeme rozdélit podle n€kolika hledisek. Zda osvojovat
techniku v celku ¢i po Castech a z hlediska casové koncentrace. Zda nacvik situovat do
jednoho bloku nebo ho rozdélit do n€kolika mensich bloki. Metody celek-¢ast mizeme
rozd¢lit na tii typy. Metoda vcelku se pouziva predev§im u jednoduchych ¢innosti. Pri
metod¢ po Castech se nacvicuji souvisejici ¢asti oddélené a postupné se spojuji do urcité
dovednosti. U metody spojovani ¢asti v celek se pfedem stanovi ¢asti a pfitom se nebere
v tvahu souvislost mezi nimi. Metoda koncentrace soustfedi nacvi€¢ovanou dovednost
do jednoho vyukového bloku. U metody distribuce se nacvicovand dovednost rozlozi do

mensSich blokd, mezi néz se vklada jina ¢innost (Dovalil a kol., 2009).

6.2 Technicka priprava v zapase MMA

Zapasy MMA poskytuji vyuziti mnoha zpasobu boje, jak v postoji, tak na zemi. Proto
se zde také uplatiiuje velké mnoZzstvi technik. Z boxu a thaiboxu je zapotiebi zvladnout
fadu tderd, kopt a klinci. Ty pak déle spojovat v u¢inné Uto¢né kombinace, ale také
obranné kryty. K ptfechodu boje na zem se pouzivd mnoho porazli, podmeti, piehozl a
strh. Samotny boj na zemi pak vyzaduje zvladnuti technik paceni a Skrceni. Tyto
techniky zahrnuji judo, zapas nebo brazilské jiu-jitsu. Zvladnuti vSech technik
pottebnych pro zdpas MMA vyzaduje dlouhodobou peclivou pfipravu. Pro samotny
zapas se pak vybiraji ucelné techniky, pfizpusobené kvalitam soupefe (Wertheim,
2009).
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7 Takticka priprava

V zapasech MMA zaujima taktickd piiprava velmi dualezitou ulohu. Obzvlasté
profesionalni zapasnici ji vénuji mnoho ¢asu. Dobie stanovena a promyslena strategie

boje, totiz miize velmi vyrazné ovlivnit vysledek zapasu.

7.1 Takticka priprava jako slozka sportovniho tréninku

Takticka ptfiprava je slozka sportovniho tréninku, ktera se zabyva zplsobem vedeni
sportovniho boje. Zaméfuje se na jeho vyklady, moznosti a praktické feSeni. Hlavnim
ukolem taktické piipravy je naudit sportovce vést promysleny a Géinny sportovni boj
Vv konkrétnich podminkach soutézi. Spociva v osvojeni a zdokonalovani taktickych
dovednosti a schopnosti, které umozni sportovci vybirat v kazdé soutézni situaci
optimalni feSeni a také je s nejvyssi U€innosti v praxi realizovat v ramci dané strategie

(Dovalil a Peri¢, 2010).

V riiznych druzich sportu ma takticka pfiprava odliSny vyznam. Nejméné vyznamna je
ve sportech jako gymnastika, stfelba, nejvice naopak v kolektivnich nebo upolovych
sportech. Na zaklad¢ analyzy soutéZnich situaci, jejich mozZnych odliSnosti, na

znalostech pravidel miizeme vypracovat teorii taktiky a vytvofit strategii.

Strategie je ptredem promysleny a na zakladé urcitych poznatkd vytvofeny plan, ktery
ma vést k dosazeni nejlepsiho ocekavaného vysledku v soutézi. Urcuje zékladni ramec
feSeni soutézni situace. Zaklada pravidla pro rozhodovani v priitbéhu soutéze. Konkrétni

feSeni je poté zalezitosti taktiky a taktického jednani.

Taktika je soubor moznych feseni soutéznich situaci, vlastni realizace strategie. Tvofi ji
komplex poznatktli a zkuSenosti (taktické védomosti) o vedeni sportovniho boje a jejich
praktickém uplatnéni (taktické dovednosti) s cilem dosdhnout optimalniho vysledku

(Dovalil a Peric, 2010).
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7.1.1 Faze taktického jednani

e Vnimani a analyza situace — vznik a rozpoznani situace, vysledkem je pochopeni

formalnich znaki situace, ale i jejiho obsahu.

e Myslenkové feseni situace — rozbor situace a jeji feSeni, slozity proces vybéru
optimalniho fteSeni na zékladé sportovcovych védomosti a zkusenosti,

vysledkem je pfedstava o optimalnim feSeni.

e Pohybové feSeni — realizace vybran¢ho feSeni prostiednictvim sportovnich
dovednosti, je uzavirano zpétnou vazbou ve form¢ koneéného vysledku (Dovalil

a Peri¢, 2010).

7.2 Takticka priprava v MMA

vvvvv

Samoziejmosti je skvéla kondice a dokonale zvladnuta technika. Pfipadné nedostatky se
daji vylepsit nebo doladit po poznéani soupete. Taktika se tak vlastné uplatituje jiz pfi
vybéru protivnika. Pokud se jedna o prvni, nebo prohrany ptedchozi zapas, je zapotiebi
zvednout sebevédomi. K tomu slouZzi zépasy s relativn¢ slab§imi soupeti. To zvIasté
plati v upolovych a bojovych sportech. Psychika se ziskdva vyhranymi zapasy
(Wertheim, 2009).

K vytvofeni spravného strategického planu je zapotiebi ziskat co nejvice informaci o
soupefi. Dnes jiz to neni zas tak velky problém. Moderni technika a tisk nam piinasi
dost moznosti dozvédét se co nejvice. Zjistit silné a slabé stranky soupete, co mu
vyhovuje, v jakém rozpolozeni se nachazi, to vSe potiebujeme védét. Poté mizeme
nasmérovat pfipravu spravnym smérem. Dulezité je pfipravit se na mozné varianty boje,
najit feSeni z moznych komplikaci, najit podobné sparingy. Velky vyznam ma také

pouceni se z vlastnich chyb a zdrava sebereflexe (Wertheim, 2009).
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V tomto druhu sportu vSak potiebujete jest¢ jednu velmi dulezitou véc. Uméni
improvizovat. Vzdyt sebelepSi plan nemusi vyjit, a to plati specidlné v kontaktnich
sportech, kde mulZze rozhodnout jediny nahodny tuder, jedina nepozornost nebo

podcenéni (Wertheim, 2009).
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8 Psychologicka priprava

Psychologie sportu zkouma vzajemné a oboustranné vztahy mezi psychikou ¢lovéka a
sportem, respektive sportovni ¢innosti. Proto patii mezi védy analytické, explorativni a
interpretacni. Jeji metody jsou piedevsim zjistovaci, jako u jinych psychologickych
disciplin. Velkd poptavka je vsoucasné dobé o metody, které jsou vyuzitelné
k pusobeni na jedince nebo skupiny s cilem zlepsit jejich sportovni ¢innost (Hatlova,

Hosek a Slepicka, 2009).

Metody zjisStovani se deli dle oblasti, na kterou je zjiStovani zaméteno. Patii sem
metody zjistovani Zzivotniho pribéhu, jako jsou anamnéza (sportovec uvadi svou
minulost formou fizeného rozhovoru nebo na pisemné pfipravené otazky) Cci
pozorovani. Dal$i formou jsou dotaznikové metody urcené ke zjiStovani vlastnosti
osobnosti. Jsou to predem peclivé pfipravené otazky. Psychologické testy zase hodnoti
vykon posuzované osoby a tim je ddna vyssi mira objektivity nez u piredchozich metod.
Nejznaméj$i jsou testy inteligence, reaktibility, pozornosti ¢i senzomotoricke
koordinace. Daji se znich odvodit informace o aktualnim stavu sportovce. Metody
pusobeni vyuzivaji psychologickych poznatkli k dosazeni psychologicky definovanych

cilt u sportovce, nebo tymu. Patii sem zejména pohovor (Hatlova a kol., 2009).

DalSim a velice zavaznym tématem psychologie sportu je agrese a ndsili ve sportu.
Tematika agrese a jejich projevill je velmi vyznamny spolecensky problém, ktery zna¢né

pronikd v soucasné dob¢ 1 do sportu.

,Lidskou agresi je mozné definovat jako zamérné jednani, jehoZ cilem je ublizit jinému

Eloveku® (Cermaék, 1999).

8.1 Teoretické pristupy k vysvétleni agrese

Teorie instinktivistickd chdpe instinkty jako wvnitini tendence chovat se urcitym
zpliisobem. Zduraziiuje se tim genetickd podminénost agresivnich projevii. Agresivita
ma sviyj biologicky, geneticky dany zéklad, v pribéhu vyvoje jedince se ale vyskytuji

vn&j§i vlivy zpusobujici variabilitu v projevech agrese. Teorie socialniho uceni fika,
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zelidska agrese se uci jako ostatni socidlni chovani. Déti napodobuji agresivni chovani
dospélych. Teorie socialniho uc¢eni vychazi z predpokladu, ze neni nic predem ur¢eného
v lidské agresi, nybrz je vSe vysledkem uceni. Teorie frustrace — agrese vychazi
z ptredpokladu, ze frustrace vytvaii negativni emoce, které mtizou vést az k propuknuti

agrese (Hatlova a kol., 2009).

8.1.1 Agrese ve sportu

Agresivita ve sportu souvisi zejména s n¢kolika faktory soucasné doby. Mizeme sem
zafadit napiiklad vzristajici komercionalizaci, kdy je uspéch dosazeny jakymkoli
prostfedkem ekonomicky zhodnocen. Dal$im faktorem je uplatiiovani zvysené fyzické
sily v osobnich soubojich pro vétsi atraktivnost, zafazeni agresivity jako taktického
prvku do ptipravy sportovce. Vysledkem ptlisobeni téchto faktort je zvySeni poctu
agresivnich stfeti i v pivodné bezkontaktnich sportech jako atletika nebo basketbal
(Hatlova a kol., 2009).

8.1.2 Rozdéleni sporti z hlediska vyskytu agrese

Sporty v nichz je agrese podstatnou soucasti. Jedna se o upolové sporty jako box, judo,
zéapas atd. V téchto sportech se agrese predpoklada, je vymezena ptesnymi pravidly a
zranénim se pfedchazi pouzivanim technickych pomticek, jako jsou rtizné typy chranict
a prileb. Sporty u nichz dochdzi k ptfimému fyzickému kontaktu mezi sportovci, ale
agrese neni podstatnou sloZkou boje. Patii sem kontaktni sportovni hry jako hokej,
fotbal, hazena, basketbal. Sporty v nichz se nepfedpoklada zvySena mira agrese, avSak
sportovci jsou Vv piimém kontaktu. Jednd se o motorismus, cyklistiku a bézecké
discipliny. Sporty neumoznujici pfimy fyzicky kontakt. Soupeti zde maji vymezeny
prostor nebo jsou oddé€leni siti ¢i drahou. Patii sem sitové a drahové sporty, plavani ¢i
veslovani. Sporty esteticko-koordina¢ni. Nejde zde o pfimou konfrontaci, soutézi se
Vv ¢asovych odstupech. Miizeme sem zafadit gymnastiku, krasobrusleni nebo skoky na

lyzich, do vody (Hatlova a kol., 2009).
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8.1.3 Faktory zvySujici pravdépodobnost vyskytu agrese

Divacké reakce vzajemné oboustranné. Sportovci mizou prenést agresivitu do hlediste a

nevhodné chovani divakl zase mize ovlivnit sportovce.

Agresivita soupete. Agresivné az brutdlné hrajici muzstvo ¢i sportovec vyvola rovnéz

stejnou odezvu soupete.

Klimatické a terénni podminky. ZhorSené podminky brani uplatnéni technickych

dovednosti a vedou ke zvySenému silovému pojeti.

Casova tisen. Pfed koncem zdpasu €i boje se mizZe projevit vice agresivity z diivodu

vyhry ¢€i prohry.

Zdurazitovani  vyznamu  vysledku. Emociondln¢ vypjatd atmosféra vede

k pravdépodobnosti vyskytu zvySené agrese (Hatlova a kol., 2009).

8.1.4 Psychologicka priprava v zapasech MMA

V zapasech MMA je psychologicka pfiprava pfedev§im zaméfena na zvladnuti zépasu a
psychickou ptipravu zapasnika pred bojem. Pfed zapasem se psychologicka piiprava
zaméiuje hlavné na soustfedéni zapasnika na utkéni. Je dilezité zapomenout na vSechny
negativni mysSlenky, projit si v hlavé vSechny moZné aspekty boje, poucit se
z predchozich chyb a hlavné si neustale véfit. Diive se Casto uplatiiovala taktika nefikat
celou pravdu o soupefti, zvlasté pokud se jednalo o vice zkusené¢ho a uspésného borce.
Dnes uz neni problém sehnat dost informaci o soupefti, zhlédnout jeho predeslé zapasy
na videu a promyslet taktiku. Vice se zaméfujeme na zvladani stresovych stavi pied
zapasem a dodrZovani stanovené taktiky. Dilezité je uvolnéni a koncentrace na zépas.

Nesmi dojit k podcenéni soupete (Wertheim, 2009).
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9 Mapa Prahy s kluby MMA

Homi
i  Pocernice

1. Hanuman gym, Praha 11

2. Penta gym, Praha 3

3. Hammer fitness club, Praha 14
4. Monster gym, Praha 1

5. Lanna gym, Praha 4

6. Tiger gym, Praha 6

7. SKBU Hostivar, Praha 10

38



9.1 Hanuman gym Praha

Hanuman gym je nejvétsSim a zaroven nejstar§im oddilem v Praze. Tento primat mu

vvvvvv

oddiltim v Ceské republice.

9.1.1 Historie klubu

Klub zalozil Petr Machacek v roce jako thai-boxersky oddil. Pozdé&ji se s rozvojem
MMA ve svéte, zaméfil 1 na piipravu zdvodnikll v ultimatnich zapasech. Jako prvni
trenér stal také po boku svého svéfence ve vilbec prvnim zdpase MMA u nas. To bylo
vroce 1996 na galaveCeru thajského boxu v prazské Lucerné. Tehdy vyhral jeho
svétenec Petr Zelinka presvéd¢ivé KO hned v prvnim kole. Po tomto zapase se zacalo
vénovat tomuto sportu stale vice lidi. O oblibenosti a vzriistajicim zajmu o MMA svéd¢i

stale se zvétSujici pocet organizaci, zabyvajicich se porddanim akci a turnaju.

9.1.2 Hanuman gym dnes

V soucasné dobé sidli HGP na Opatovské ulici na Praze 11, v moderni rekonstruované
télocviéné (viz obrazek 3). O tyto prostory se déli s boxerskym klubem Prazsky
rohovnik, coz pfispivd ke zkvalitnéni pfipravy zavodnikl. Diky velkému zajmu
provozuje HGP jesté dvé mensi t€locvicny, v Praze Dejvicich a na Vaclavském namésti.
Kromé¢ MMA se zde muzete také potkat s vyznavaci klasického a thajského boxu,
karate a sebeobrany. Hlavnim zaméfenim klubu je vSak stale thajsky box. V tomto
druhu sportu dosahnul velké Uspéchy, jak v amatérské tak na profesionalni Grovni. I
v soucasné dob¢ patii mezi nejlepsi oddily u nds a jeho zavodnici vozi medaile

z evropskych 1 svétovych soutézi (Hanuman gym Praha, 2008).
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9.1.3 Vybaveni télocviény

T¢locvicna na prazském Opatové patii mezi nejvétsi a komplexné zatizené prostory pro
trénink upolovych sportl. Je rozdélena na nékolik prostori. Na obrazku 3 je mistnost
pro MMA, kterd ma podlahu pokrytou tatami a stény vypolstrovany, aby se ptedchazelo
urazim. Soucasti je 1 jedna sténa octagonu, specialni klece, ve které se odehravaji
zapasy MMA. Zapasnici si tak mlzou z¢asti vyzkouSet vyhody i nevyhody boje v
octagonu. Soucasti vybaveni je velké mnozstvi a druhii lap, panéci pro nacvik hodi a

technik na zemi.

Obrazek 3 Télocvicna MMA

v

Nejprostornéjsi je boxerska télocvicna. Je zde dostatecné mnozstvi boxerskych pytli
ruznych velikosti a tvrdosti, pevné aparaty, pohyblivé aparaty (tzv. hrusky), posilovaci
hrazdy a dva boxerské ringy. Samoziejmosti je zrcadlova sténa, pro nacvik pohybi a
uderovych technik. JelikoZz se jednd o nové zrekonstruovanou télocvicnu, je vyhodou i

kvalitni vzduchotechnika, kterd zarucuje stalost teploty a cCerstvi vzduch. Rozméry
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boxerské télocvicny zarucuji dostatek prostoru pro vétsi pocet cvicencii a jejich kvalitni

a zaroven bezpecnou piipravu.

Obrazek 4 Boxerska télocvi¢na

Posilovna se sklada ze tii na sebe navazujicich zon. Prvni zona je urCena pro trénink
spodni poloviny téla (obrazek 5), druha pro horni ¢ast téla a tieti zona je zaméfena na
funk¢ni trénink. V posilovné se nachazi jak klasické posilovaci stroje a ¢inky, tak riizné
druhy balan¢nich desek, gym ball, TRX, terabandl atd. Rovnéz je zde mozné posilovat

pomoci kettleballli, viz obrazek 6.

Obrazek 5 HGP posilovna
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Obrazek 6 Posilovna

Samoziejmosti je bar, oddélené Satny, sprchy a socidlni zatizeni. Nadstandardem je

solarium a masaze.

9.1.4 Moznosti tréninku

Vyzkouset si MMA je mozné v Hanumanu kazdy den v tydnu kromé soboty. Jednotlivé
tréninky jsou rozdéleny na zavodniky a vefejnost. Trénovat zde mohou muZi, Zeny i
déti. Kromé MMA je moznost procvicit klasicky 1 thajsky box a sebeobranu. Na roven
tréninkt dohlizi vzdy zkusSeni trenéii s trenérskou licenci. S velkym zdjmem zavodnika i
vetejnosti se stali letni kempy. Jednd se tydenni tréninkova soustfedéni, zaméfena na
zvySeni kondice a techniky. Vhodnym prostfedim pro kempy se stali Jizerské hory. Je

mozné z vybéru kempl zamétenych na MMA nebo thajsky box.

9.1.5 Osobnost oddilu

Nejveétsi osobnosti HGP je rozhodné jeho zakladatel a zarovenn hlavni trenér Petr
Machacéek. S bojovym uménim se setkal jiz vsedmi letech, kdy zacinal s tehdy
dostupnymi bojovymi sporty, jako karate, zapas a box. Navstévoval také skautsky oddil,
ve kterém délali vedouci byvali vysadkaii nebo armadni specialisté. Tak se dostal
K prvnim zkuSenostem s kontaktnim bojem, ale i dalsim dovednostem, dnes spadajicim
pod tzv. outdorové sporty. UCil se 1ézt po skalach, slaiiovat do jeskyni, potapét se,

prezivat v pfirod€, Casem se dostal i k parasutismu a paraglidingu. Karate se vénoval
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pfiblizné 13 let, zhruba 3 roky zépasil, vyzkousel si také n¢kolik let cvicit judo, jiu jitsu
a box. Casem prosel i nékolika kung-fu styly. Vzdy se snaZil o to, aby ho u¢ili kvalitni
ucitelé. Tésne€ pred revoluci dostal Petr nékolik némeckych ¢asopisti o bojovém umeéni.
Zde ho upoutaly ¢lanky tykajici se muay-thai. Zacal se zajimat o tento sport, sam
trénoval podle fotek, obrazkli a dalSich dostupnych materidlech. Pozdéji kontaktoval
tehdejsi asociace thajského boxu v Némecku a Nizozemi. Po roce 1989 se odjel ucit a
trénovat do tdchto zemi. Po n&jaké dobé zalozil Ceskou asociaci muay-thai a prvni
oficialni klub. Pravideln¢ zacal jezdit cvicit ptimo do Thajska - kolébky muay-thai. Jeho
klub Hanuman Gym Praha je nejstarsi oficialni klub v Ceské republice. Petr b&hem
trenérské kariéry vychoval mnoho Spickovych zapasnikli. Jeho svéfenci vybojovali
nejen tituly mistr republiky, ale i n¢kolik titult mistri Evropy ¢i svéta. Pozdé&ji se zacal
vénovat také ultimate fightingu, vale-tudo, brazilskému jiu-jitsu ¢i v poslednich letech
populdarnimu MMA. Zalozil asociaci ultimatnich zapast v CR a za¢al seznamovat
vetejnost s timto novym druhem sportovnich zépast. Také v MMA patii jeho svéfenci

mezi nejlepsi u nas (Petr Machacek — bojovnik a trenér, 2008).

9.1.6 Uspéchy HGP
Hlavni zaméfeni HGP je thajsky box, ve kterém vychoval mnoho uspésnych bojovniki.

Ti pak ziskali fadu tituld z mistrovstvi svéta i Evropy a to jak v amatérskych, tak v

profesiondlnich soutézi (viz nasledujici tabulka).
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Tabulka 1 aspéchy HGP

Ms ME MS amatéfi  ME amatéri
profesiondlové profesionalové
2001 ISKA
2001 WMC
Jiti Zak 2005 IBBO
2006 WMC
2008 WMTC
2000 IFMA 2002 IAMTA
Ondfej Hutnik 2007 WFCA 2002 IFMA
2001 WKA
2006 IFMA
Ondrej Hutnik 2009 WKA
P | Haki 2000 K-1 1997 IAMTA 1997 WPKL
av-e aKim 1998 IAMTA
Majer 2001 K-1
2000 IAMTA
Robert Kurka 2002 WMC
Miroslav Safra 2001 IAMTA
André Reinders 2003 WPKA
2006 WPKA 2005 ISKA
Petr Ondrus
2007 WPKA 2006 ISKA
2005 ISKA
Eva LiSkova 2008 WPKA
2006 IFMA
Patrik Junger 1997 WKPL
Karel Sroubek 2002 IFMA
Adam Chajkin 2006 IFMA

Pozn: ISKA — Internacional Sport Kickboxing Association, WFCA- World Full Contact Association,
WMC- World Muaythai Council, IBBO- Internationale Burma Boxing Organisation, WMTC- World
Muay Thai Council, WKA- World Kickboxing Association, WPKA- World Pan Amateur Kickboxing
Association, IAMTA- Internacional Amateur Muay Thai Association, IFMA- Internacional Federation of
Muaythai Amateur, WPKL- World Pan Kickboxing League,

MMA

Mezi nejlepsi zapasniky MMA patfi v Hanumanu André Reinders (obrazek 7), ktery se
V soucasné dobé kromé zapaseni vénuje také provozovani nové agentury, zabyvajici se

pofadanim turnaji v MMA.
André Reinders 2007 — WFCA (,,Best of Europe™ Free fight tournament champion)

2010 — 1. misto MCR v MMA
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Obrazek 7 André Reinders
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9.2 Pentagym Praha

vvvvvv

k nejdéle fungujicim. Zavodnici tohoto oddilu se pravideln¢ ucastni velkych turnaji

v CR i v Evropé.

9.2.1 Historie klubu

Uplné za&atky tohoto klubu sahaji do roku 1997, kdy byl zaloZen Danielem Bartikem a
jeho trenérem Bohumilem Jedlickou. Zpocatku se zde pfipravoval na své zapasy hlavné
Daniel Bartak. Po jeho dvou titulech mistra republiky, se v roce 2005 objevuji dalsi
borci a tak se zaklada oddil jako takovy. Nasledujici rok trénoval tento Penta gym
reprezentant brazilského jiu-jitsu (BJJ) Fernando N. Araujo. Diky tomuto brazilci se
pozvedla troven tréninkd BJJ v Praze. Zacatkem roku 2007 se oddil spojil se Svédskym
profesionalnim MMA teamem Shooters MMA a BJJ ptevzal Dariusz Sack mistr Evropy
z polské Copacany. Vysledkem spoluprace bylo umisténi dvou zavodnik v prvni
osmicce nejlepSich zapasniki MMA v Evropé za obdobi 1996-2006, dle casopisu
Fighters magazin (Historie Klubu Penta gym, 2011).

9.2.2 Soucasnost klubu

Penta gym sidli v Bofivojové ulici na prazském Zizkové. V soudasné dobé se zde
pfipravuje asi deset zavodniki MMA, ktefi vsak patfi k tém nejlepsim v Ceské
republice. Té€locvicna Penty neni nijak velkd. Vejde se do ni maximaln€ dvacet
sportovctl. Prave kvili velikosti jsou moznosti poctu zapasnikli omezeny a ptisné se dba
na dodrZovani rezimu télocvicny. I pfes malé rozméry je télocvic¢na kvalitné vybavena
(obrazek 8) a hned po ptichodu do ni, na vas ¢ekd pravé fighterské prostredi. Uvniti
piekvapi mnozstvi pomucek pro kvalitni technickou, ale 1 kondi¢ni ptipravu. Zvlasté
zaujmou obii pneumatiky, které jsou v kontrastu s modernimi pomiickami, jako jsou

gym bally, balancni desky, vin-belly a dalsi. Dalsi vyhodou je moZznost zapijceni
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nékterych specifickych ochrannych pomicek. Malou nevyhodou, avsak k velikosti

télocviény pochopitelnou, je absence ringu ¢i klece.

Kromé MMA zde muzete trénovat i klasicky a thajsky box. Klub se vénuje sportovni

piipravé muzil a Zen, vyjma déti.

Obrazek 8 Penta gym

9.2.3 Osobnost oddilu

Osobnosti Penta gymu je zakladatel a v souasné dob& hlavni trenér, Daniel Bartak.
Zpocatku zacinal s fotbalem. V patnacti letech se pfihlasi na karate a do nastupu
vojenské sluzby projde dvéma oddily. Po vojné€ se zacne vénovat wing tsun (WT), které
cvi¢il jeho oblibeny herec Bruce Lee. V roce 1997 zaklada v Ceském Brodé skolu WT,
ktera vSak funguje jen dva roky. Poté se za¢ne vénovat ultimatnim zapasim. Béhem tii
let nastoupi k celkem jedenacti zapasiim, z kterych deset vyhraje. Béhem této doby se
stane dvakrat mistrem republiky ve své vahové kategorii. Po téchto uspésich se vraci

k WT a ziskava licenci profesionalniho trenéra bojovych sportti. V roce 2006 se vraci
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k zapaseni, ale ne ve valetudu, nybrz v brazilském jiu-jitsu (BJJ). Vyhrava hned sviyj
prvni turnaj WKF open v Praze. Ke konci roku 2006 pak ziskd modry pas v BJJ a
licenci instruktora Shooters MMA. V roce 2008 se ztcastni ME v BlJ v Lisabonu, kde
se v blue beltech, ve své vahové (do 76kg) a vékoveé (Masters od 30 do 35 let) kategorii
dostane mezi poslednich osm. Podruhé vyhraje WKF Open, tentokrat ve véhové
kategorii do 71kg.Poprvé vyhraje mistrovstvi CR v grapplingu. V roce 2010 se stane
mistrem Evropy V kategorii blue belt, Senior 1, ve vahové kategorii do 70 kg. V fijnu
téhoz roku obdrzi fialovy pas BJJ. V nasledujicim roce vyhraje dvakrat mistrovstvi
Némecka v grapplingu. Poté se krom¢ trénovani svych svéfencti vénuje také psani

povidek (Historie klubu Penta gym, 2011).

9.2.4 Uspéchy oddilu

Oddil prazské Penty se pravidelné G¢astni mistrovstvi republiky v BJJ, kde se jeho
zapasnici umist'uji na pfednich mistech (viz tabulka 2).

Tabulka 2 Uspéchy Penta gymu

Jméno MCR ME
. , 2008 MMA

Daniel Bartak* 2010 BJJ
2009 BJJ
2008 SW

Radek Vermirovsky
2009 BJJ

Darius Sack 2009 BJJ 2007 BJJ

Vaclav Samsa* 2009 BJJ

David Endrys 2009 BJJ

*statistika profi zapasa MMA: Bartak (W10, L1), Samsa (W6, L3), W-vyhra, L-prohra
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9.3 Hummer fitness klub

Hummer fitness klub se nachazi v okrajové ¢asti Prahy 14. Sice nepatii k nejvétSim, ale
po strance sportovni piipravy jde o pln€ vyhovujici. Dokonce se v tomto oddilu pofadaji

mensi turnaje MMA 1 BJJ.

9.3.1 Vybaveni télocviény

Télocvicna tohoto oddilu je soucasti sportovniho a relaxacniho Hummer centra. Nepatii
sice k nejvetsim, ale je dostate¢né vybavena pro trénink nékolika bojovych sportt, na
které se klub zaméfuje. Patii sem combat sambo, grappling, klasicky a thajsky box.
Nedilnou soucésti je specidlni podlaha pro bojové sporty, tatami. Pro trénink boxu je
k dispozici boxersky ring (obrazek 9), n¢kolik boxerskych aparatt, pohyblivych i
pevnych. Naopak pfi tréninku samba ¢i grapplingu je mozno ring demontovat a vyuzit
cely prostor télocviény. Pro technickou piipravu v téchto sportech je mozné vyuZit
zapasnické panaky. K dalsSimu vybaveni patii medicinbaly, kettlebelly, gymbally,
pneumatiky a fada dalSich pomtcek. K dispozici jsou také rizné druhy lap a ochranné
pomucky. Kromé télocvicny pro bojové sporty je mozné vyuzit plné¢ vybavenou

posilovnu (obrazek 10), bar a pro regeneraci saunu a masaze.

Obrazek 9 Télocvicna Hummer
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9.3.2 Moznosti tréninku

Tréninky MMA probihaji ¢tyfikrat tydné, z toho kazdou stfedu jsou urcené jen pro
zévodniky a pozvané. Ostatni dny jsou urCeny i pro vefejnost. Krom¢ skupinovych
tréninkd je mozné vyuzit po domluvé s trenérem i soukromé hodiny. Pro zdokonaleni
boje v postoji jsou uréeny tréninky klasického a thajského boxu. Ty probihaji tiikrat
tydné a je mozno také vyuzit i soukromych hodin. Po dohod€ s trenéry jsou
organizovany nékolika denni seminafe v combat sambu a grapplingu. Pro zvyseni
fyzické kondice je urCena posilovna a v letnim obdobi i venkovni crossfitt tréninky

(hummer fitness klub, 2008).

Obrazek 10 Hummer - posilovna

9.3.3 Osobnost oddilu

Osobnosti tohoto oddilu je jeho zakladatel a zaroven provozovatel celého komplexu
Mgr. Richard Andr§ (obrazek 11). Jako hlavni trenér se stara nejen o piipravu
zédvodniki v bojovych sportech, je 1 certifikovanym kondi¢nim trenérem. Studia
absolvoval na FTVS UK v Praze. Kromé toho je stale aktivnim zavodnikem v bojovych
sportech submission grappling, combat sambo a MMA. ZkuSenosti jezdi ziskavat do

USA, kde trénuje pod vedenim Spickovych trenéri a zavodniki z turnaji UFC,

50



Grapplers Quest, nebo ADCC. V soucasné dobé spolupracuje s oddilem The Academy
v Minnesot¢, kde plsobi trenéti Greg Nelson a Tom Schmitz, ktefi trénovali napf.
Sampiona UFC Seana Sherka, Brocka Lesnara, zapasnika Jacoba Volkmanna a jiné.
Vzhledem k tsp&$nému rozvoji MMA v Ceské republice pofadd i seminafe bojovych
sportll, zamétenych predev§im na MMA a grappling. Jako aktivni sportovec vybojoval
druhé misto na Mistrovstvi Severni Ameriky v Submission Grapplingu - Grapplers
Quest 2007 Championships. V CR je dvojnasobnym mistrem republiky v combat sambu
a v grapplingu (hummer fitness klub, 2008).

Obrazek 11 Richard Andrs
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9.4 Monster gym

Monster gym je pomérné mlady oddil. Byl zalozen pfed tiemi roky a jeho zakladatel,
Petr “Monster” Knize, patii stale mezi aktivni zapasniky MMA. Dokonce jako jediny u
nas neprohral zadny zapas. Své pisobisté déli mezi Prahu, Brno a Plzen. V Praze jeho
oddil piisobi v pronajaté télocviéné sportovniho centra Self defence — MMA. 1 pfes
kratkou dobu fungovéni, ma oddil uz n¢kolik Spickovych zapasnika, ktetfi se prosazuji

nejen v Ceské republice, ale i v zahraniéi (Fiksa, 2011).

9.4.1 Vybaveni télocviény

Sportovni centrum Self Defence-MMA se nachazi v centru Prahy na Vaclavském
namesti. Nabizi zde spoustu cvicebnich, sportovnich i vyukovych programi. Trénuji
zde jedni z nejlepsich trenéra a lektort CR a to v kick boxu, karate, MMA, profesni i
civilni sebeobrané, kardio trénincich a skupinovém cviceni. Klub se déli o tyto prostory
s fadou jinych oddild riznych upolovych sportli i komerénich kurzii. Vyhodou tohoto
centra je jeho rozloha a umisténi. Jsou zde tfi prostorné haly, plné vybavené pro
upolové sporty, s fadou boxerskych aparati a dalSich pomticek. Pro trénink MMA je
Vjedné z hal postaven octagon, specialni klec pro MMA (obrazek 12). Pravé diky
moznosti trénovat v octagonu je tato télocvicna hojné navStévovana zapasniky
z riznych oddilt. Dokonce je jeden den v tydnu, piimo vyhrazen pro sparingy
profesionalnich zapasnikli z riznych oddili a to nejen prazskych. Kromé& profesionali
zde mohou vyzkouset svoje schopnosti a sportovni dovednosti také amatérsti zapasnici.
Ptispiva to k rozvoji tohoto sportu a ke zkvalitnéni sportovni pifipravy jednotlivych

zapasnikd.
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Obrazek 12 Self defence - MMA

Dalsi dvé haly jsou vyuzivany k vyuce karate, boxu, kick boxu a riznym dal$im
sportovnim aktivitdm (obrazek 13). Novinkou jsou kurzy instruktorti bojovych uméni,
které maji akreditaci Ministerstva skolstvi, mladeze a télovychovy.

Obrazek 13 Self defence - MMA

Sportovni centrum ma k dispozici také dobfe vybavenou posilovnu, viz obrazek 14,
ktera je k dispozici vS§em navstévnikiim centra.
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Obrazek 14 Self defence - MMA posilovna

9.4.2 Osobnost oddilu

Petr Knize (ptezdivka Monster) je urcité nejvetsi osobnosti tohoto klubu (obrézek 15).
Jednak je jeho zakladatel a trenér v jedné osobé¢, ale hlavné je to stale zapasici legenda
Ceského MMA a jediny zapasnik, ktery nepoznal hotkost porazky. Narodil se v roce
1977 v Jihlavé a svou kariéru odstartoval v ipolovém sportu, judu. V judu to dotdhl do
reprezentace, stal se nékolikrat mistrem republiky v jednotlivcich, vicemistrem CR
v druzstvech a celkem absolvoval ptfes pét set zapasu. S pfichodem MMA se zacal
vénovat tomuto komplexnimu a plnokontaktnimu sportu, ktery je omezen velmi malo
pravidly. Celkem mé na svém kont¢ 20 vitéznych zapasii ve valetudo a MMA. Jeho
zapasy patiili vzdy k velmi atraktivnim, zvlast¢ pro jeho stoprocentni nasazeni.
Pozoruhodné je, Ze 1 pfes svilj zdravotni handicap (zranéné koleno) stale nepiemysli o
ukonceni aktivni kariéry. Od roku 2001 se zacina aktivné zapojovat do trenérské
¢innosti. Ziskava trenérskou licenci druhé tfidy pro judo a MMA. Postupné vystiida
jako trenér n¢kolik oddilti, az v roce 2010 zaklada sviij Monster gym. Jesté predtim se

vSak stava rozhod¢im v MMA (The ultimate/ MMA Brno, 2008).
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Obrazek 15 Petr "Monster" Knize

9.4.3 Moznosti tréninku

Tréninky v Monster gymu jsou uréeny pro aktivni zavodniky. Tomu je podfizena i
sportovni ptiprava. Diky velkym zkuSenostem hlavniho trenéra z juda a zépasu, jsou i
tréninky zamétené predev§$im na boj na zemi. Velky duraz je kladen i na kondi¢ni
pfipravu. V Praze probihaji tréninky tfikrat tydné. Dals$i moZznosti je absolvovat piipravu

i v dalsich dvou méstech, kde oddil ptsobi. Jsou jimi Plzen a Brno.
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9.5 Lannagym

Lanna gym je jednim z nejoblibenéjSich oddild, ktery se kromé MMA vénuje hlavné
thajskému boxu.

9.5.1 Historie klubu

Myslenka zalozeni oddilu vznikla v roce 2001. O rok pozdé&ji se zacalo s rekonstrukci
prostorit byvalého kina Kvéten na Vinohradské ulici, aby se v roce 2003 oficialné
oteviel oddil Lanna gym. Lanna byl stat, ktery se nachazel v severnim Thajsku a to v
dobé od 13 do 18 stoleti. Rise Lanna se rozprostirala na uzemi dne$niho severniho
Thajska kolem svého hlavniho mésta Chiang Mai, existovala jiz v dobé Sukhothaiské
fiSe, ale neustdlé boje s Barmou zpisobily jeji Gpadek. V 18 stol. Siam a Lanna
spole¢né vyhnali barmance ze zemé&. Pomohli tak tiSi Lanna k jejimu pieziti na dalSich

100 let! Z Lanny se nakonec staly pouze rozsifené Barmské kmeny (Lanna gym, 2010).

Oddil vydrzel na Vinohradské ulici tfi roky, poté se presunul na rok do HoleSovic.
Nakonec vSak nalezl vhodné misto na prazském Pankraci, kde sidli dodnes. Klub
vychoval fadu mistrli republiky v thajském boxu a slavil uspéchy 1 na amatérskych

mistrovstvich svéta a Evropy.

9.5.2 Vybaveni télocviény

Télocviéna se nachazi ve Svatoslavové ulici na Praze 4, avSak nedaleko centra. Je
umisténa ve star§Sim ¢inZovnim domé¢, kde by télocvi¢nu s dvéma podlazimi malokdo
ocekaval. V prvnim patie je kromé¢ recepce a Saten, prvni prostor pro trénink, jehoz
soucasti je 1 boxersky ring (obrdazek 16). Ve velkém mnozstvi boxovacich pytla
zaujmou piedev§im ty, které jsou vyrobeny z pneumatik. Pro trénink MMA jsou
k dispozici kozeni panaci, slouzici k nacviku hodi i uderovych technik na zemi.
Samoziejmosti je velké mnozstvi rGznych druhti lap, aparati lehkych 1 tézkych a

pomiicek pro funk¢ni trénink.

56



Obrazek 16 Lanna gym

O patro nize se nachazi druhd, ale méné€ vybavena télocvi¢na. Jedna zrcadlova sténa
slouzi pfedevsim k nacvikiim technik, druha je zase vybavena boxovacimi pytli. Tento

prostor je urcen spiSe pro zacateCniky, zeny a déti.

V mezipatii najdeme malou posilovnu s nékolika komplexnimi posilovacimi stroji.
Zajimavosti a zaroven specialitou této télocvicny jsou nékolika patrové schody, které

jsou trenéry vyuzivany k rozcviceni sveéfencu.

9.5.3 Moznosti tréninku

Hlavni preferenci tohoto oddilu je thajsky box. V tomto tpolovém sportu vychovala
fadu Spickovych reprezentanttl, jak na amatérské, tak na profesionalni urovni. Vénuji se
zde vSem kategoriim muzi, zen i déti. Tréninky jsou od pondéli do patku a vedou je
certifikovani trenéfi, stadou vlastnich sportovnich uspéchll. Zajimavosti je fada
ptilezitosti k tréninku v jinych zemich, se kterymi klub navazal spolupraci. Jednd se

predevsim o Bélorusko, Nizozemi, ale predevsim Thajsko.

Trénink MMA je zde zaméfen piedev§im na vetejnost. Pfesto vSak tréninky navstévuje i

fada zapasnikt z jinych oddili. Moznosti jsou 1 soukromé tréninky po domluvé, jinak se
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s MMA muzete seznamit pétkrat v tydnu. Zaméfeni jednotlivych hodin je spiSe na

techniku a vyuziti MMA v sebeobrang.

K dal$im moznostem patfi tréninky boxu a nové thai-fitboxu, ktery je uréen prevazné

zenam (Lanna gym, 2010).

9.5.4 Osobnost oddilu

Viktor Petrlik je zakladatel oddilu a zaroven hlavni trenér pro thajsky box. Narodil se
vroce 1975 v Praze. Sbojovymi sporty zacinal pod vedenim Petra Machacka
v prazském Hanuman gymu. Uz od détskych let byl na ném vidét sportovni talent.
S jakymkoli sportem zacal, vzdy patfil mezi nejlepsi. To se projevilo i1 v thajském boxu.
Jeho nadéani a odhodlanost v tréninku byly okamZité rozpoznany a rozvijeny. Béhem své
aktivni sportovni kariéry se stal nékolikrat mistrem Ceské republiky, Gdastnil se
mistrovstvi svéta i Evropy. S pfichodem MMA se zacal také vénovat tomuto sportu.
Absolvoval 1 nékolik vitéznych zapasii. Dokonce je drZitelem nejrychlejsiho KO ve
valetudo (12 vtefin). Je jedinym zavodnikem, ktery na tizemi CR nepoznal porazku. Po
skoncCeni aktivni kariéry se zacal vénovat trenérstvi a otevrel si sviij vlastni klub Lanna
gym. S klubem se n¢kolikrat st€éhoval a v soucasné dob¢ sidli ve Svatoslavové ulici na
prazském Pankraci. V oddilu se vénuje nejen aktivnim zdvodnikim, ale snazi se
vychovavat 1 nové svéfence, véetné déti. M4 jiz za sebou fadu trenérskych uspéchi, at’
uz na a€kovych, tak i na béckovych mistrovstvi svéta i Evropy v thajském boxu (Lanna

gym/trenéfi, 2010).
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9.5.5 Uspéchy oddilu

Uspéchy tohoto oddilu jsou znazornény v tabulce 3.

Tabulka 3 Uspéchy oddilu

5x Mistr Ceské rep. v kick box fullcontact

2. misto Mistrostvi svéta kick box, Libanon

Petr Vondacek |2002 — 1. misto Mistrovstvi svéta kick box, Praha
Vitéz K-1, Italie

Ucastnik TOP 16 K-1, Las Vegas

2008 - Juniorsky mistr Ceské republiky thaj box

2009 - Juniorsky profesionalni mistr Ceské republiky thaj
box

Mi‘fha,lv 2011 - Mistr Slovinska thaj box

Krémar 2011 - Vitéz Czech open K-1 CSFU

2011 - KRAL SOUBOIJE TITANU (eliminacie)
2012 - Mezinarodni mistr CR thaj box

Jan Drn 2007 — 1. misto MCR thaj box

2008 - 2. misto Mistrostvi svéta kick box

2011 — 1. misto MCR kick box

Martin Solc | MMA (W8, L2)

Josef Kral MMA (W6, L4)

Ondiej Spiller

Pozn: CSFU — Cesky svaz fullcontactu
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9.6 Tiger gym

Té&locvicna tohoto klubu se nachazi na Makovského ulici v Praze 6 Repy. V zapadni

rozsahlé ¢asti metropole je to jedind moznost tréninku MMA.

9.6.1 Vybaveni télocviény

Jedna se o nové otevienou télocvicnu s podporou méstské Casti Praha 6 a tomu
odpovida 1 jeji vybaveni. Pro bojové sporty jsou ptipraveny dvé télocvicny o celkové
rozloze 216 metrt ¢tverecnich (obrazek 17). Jelikoz prostory slouzi i pro vyuku malych
déti, je dbano predevsim na bezpecnost. VSude jsou polozeny nové tatami, specidlni
podlahy tlumici pady. Pro rodice jsou pfipraveny stoly, u kterych si mohou vypit kdvu z
recepce a pii ni sledovat trénink svych déti. VeSkeré vybaveni pro trénink je nové, at’ se
jedna o boxovaci pytle, rizné aparaty i lapy (obrazek 18). Samoziejmosti velké
mnozstvi modernich pomucek pro funkéni trénink. V dalsi ¢asti télocvicny je umisténa
posilovna vybavena kvalitnimi stroji, kde si bez problémti mohou zacvicit jak aktivni

sportovci, tak i tplni zac¢atecnici. Nechybi recepce s barem a prostorné Satny.

Obrazek 17 Tiger gym
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9.6.2 Moznosti tréninku

Tréninky MMA probihaji v Tiger gymu tfikrat tydn¢ a jsou ureny pro veiejnost. Jsou
zaméteny predev§im na nacvik jednotlivych technik, postupné navazujicich do celych
kombinaci. Upfednostiiuje se kvalitni provedeni cvikli, pfed samotnym plnym
sparingem. Pro zdokonaleni technik, jak ve stoje tak na zemi, je moznost navstévovat
specialné tréninky BJJ nebo boxu ¢i thajského boxu, které jsou denné. Veskerou vyuku
zajist'uji vySkoleni trenéfi. Hodné prostoru se vénuje 1 pro malé déti (jiz od 4 let) a Zeny.
Pro tyto dv& skupiny jsou vyhrazeny samostatné specialni lekce. Pro vS8echny vékové

skupiny jsou pak ur€eny kurzy sebeobrany (tiger gym, 2012).

Obrazek 18 Tiger gym - télocvicna
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9.7 SKBU Hostivar

Sportovni klub budo Hostivat nabizi zdzemi a vyuku pfedevSim bojovych uméni jako

karate, aikido a kickbox. K témto klasickym sportlim pfibilo i stale popularnéjsi MMA.

9.7.1 Moznosti tréninku

SKBU je vlastné mensi sportovni centrum. Nachdzi se na Trhanovského namésti
v Hostivafi a nabizi k vyuzivani 3 télocviény (obrazek 19), posilovnu, zazemi, klubovy
bar, détské hiisté¢ i antukové hiisté¢ pro volejbal. V riznych kurzech nachazi vyziti
nejmensi déti, mladez, dospéli iseniofi. Hlavnim zaméfenim jsou tradi¢ni bojové
sporty. VyzkousSet lze karate, aikido, kick box, thajsky box. VSechny tyto sporty jsou
realizovany soutézné i pro vetejnost. Oddil MMA je novinkou. Tréninky probihaji
dvakrat tydn¢ a vyuzivaji komplexni pojeti boje, tzn. boj v postoji, piechody na zem a
zakonceni na zemi. Zatim jsou tréninky urCeny jen pro vetejnost a jsou vice zaméfeny

na osvojeni jednotlivych technik a kondi¢ni ptipravu (SKBU. Co umime MMA, 2007).

Pro zlepSeni kondice a utuzeni zdravi jsou ureny kurzy jogy a zumby. MozZnost je také

vyuzivani klasické posilovny.

Obrazek 19 SKBU - horni télocvi¢na
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9.7.2 Vybaveni télocviény

VSechny tfi télocviény maji poloZené specidlni podlahy, tatami. Jsou vybaveny
dostate¢nym mnozstvim boxovacich pytli (obrazek 20). Ve dvou vétSich télocvicnach
Jelikoz se ale vice preferuji tradi¢ni bojové sporty, kde nacvik probiha hromadné, chybi
zde boxersky ring. Vyhodou pro tyto sporty je moznost zakoupeni pomticek a obleceni

pfimo ve sportovnim centru, v jeho prodejné.

V prostorach sportovniho centra nesmi chybét posilovna. Naléza se zde zakladni
vybaveni pro zacateCniky imirné pokro€ilé. K dispozici jsou vSechny dulezité

posilovaci stroje, ¢inky, lavicky, rotoped, atd. Pro ¢leny klubu je dokonce zdarma.

Obrazek 20 SKBU - télocviéna
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9.8 GCF Team
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Obrazek 21 Logo tymu

Gladiator Championship Fighting (GCF) je Ceska spole¢nost, jejiz logo (obrazek 21) se
stalo velmi rychle zndmé na poli MMA. Spolecnost byla zalozena v roce 2010. Jejim
zamérem je vychova a rlst vykonnosti ¢eskych zapasniki MMA. Za timto Ucelem
spole€nost potfada série turnajli, odehravajicich se v osmihranné kleci tzv. octagonu.
Cilem je dat moznost ¢eskym zapasnikiim MMA z celé Ceské republiky, aby se mohli
utkat mezi sebou. Tém nejlepsim pak zprostfedkovat zapasy Se Spickovymi
zahrani¢nimi borci. GCF zalozila 1 svlj team, ktery se sklada z vybranych zdpasnikli
z nékolika kluba CR. Ti se pak ucastni turnajii, pofadanych GCF, maji moZnost
spole¢nych tréninkti v Praze. Ti nejlepsi se pak mohou zucastnit zahrani¢nich kempt ve

Finsku a aktuialné i v USA.

9.8.1 Osobnost GCF

Osobnosti GCF Teamu je manager spole¢nosti a zaroven aktivni zépasnik MMA Michal
»Hasa“ HamrSmid (obrazek 22). Narodil se v roce 1980 v Jihlavé. V mladi se vénoval
hlavné judu, v kterém se stal nékolikrat mistrem republiky. Celkoveé odzapasil v tomto
sportu pies pét set zdpasl, z toho jen padesatkrat odchéazel porazen. Po ptichodu do
Prahy se zacal vénovat MMA. Stal se nékolikrat mistrem republiky a svétovym
Sampionem organizaci WUFC a DA FINCA. Vroce 2011 byl vyhlaSen nejlepSim
zapasnikem desetileti MMA v CR. Jeho bilance je obdivuhodna i v MMA. Z padesati
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zapast jich tficet pét vyhrdl a jen v patnacti odchézel porazen (Michal ,,Hasa“

Hamr$mid profil, 2012).

ey e
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GLADLETON

Obrazek 22 Michal HamrSmid

65



10 American Top Team

Obrazek 23 Znak oddilu

10.1 Historie oddilu

Myslenka zalozit tento profesionalni oddil vznikla v roce 2001 a znak oddilu (obrazek
23) je dnes uznavan po celém svété. Cilem byla vychova a trénink bojovniki MMA.
Klub zacinal v malé télocvicné v Boca Raton na Floridé. Zpoc¢atku se jednalo o mensi
skupinku lidi, soustfedicich se pfevazné na soutéze v BJJ a grapplingu. Diky uspéchiim
v soutézich se o oddil zacali zajimat 1 lidé z profesiondlniho sportu. Brzy se klub
st¢thoval do jedné znejvétSich télocvicen na Floridé (obrazek 24). Dnes je ATT
povazovan za nejvétsi akademii MMA na Floridé 1 v celych spojenych statech.
Akademie vychovala vice nez 80 Spickovych zapasniki MMA, kteii slavili tspéchy
ATT ma v dnesni dobé ptes 60 skol bojovych sport v 31 statech USA, kde se vénuje
hlavné vyuce a propagaci MMA a BJJ.

DOLLAMUR

Obrazek 24 ATT
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10.2 Vybaveni télocvi¢ny

T¢locvicna se rozklada na ploSe skoro 2200 metrii ¢tverecnich a je plné€ klimatizovana.
Hned u vstupu se nachazi recepce, kde krom¢ vzdy mile obsluhy, najdeme vitrinu s
vitéznymi trofejemi a rovnéz muzeme zakoupit rizné dopliky stravy a piti. Vedle
recepce (obrazek 25) je obchod se sportovnimi potfebami pro bojové sporty a suvenyry.
Vybrat si zde mtazou vSechny vékové kategorie, od déti po seniory. Déle nasleduji Satny
pro déti, zeny a muze. VSe velmi prostorné se samostatnymi sprchami a toaletami.
Vedle saten se nachézi velky sklad s ndhradnim vybavenim télocvicny. Najdeme zde
zinénky, boxovaci pytle a dalsi véci, kterymi lze rychle a snadno nahradit jakykoli
poruseny material ¢i vadné nac¢ini. S timto skladem sousedi n€kolik kancelafi trenért a
pracovnikid klubu. Mezi skladem a kanceldfemi se nachdzi regeneracni prostor se
suchou saunou, vifivkami a masaznimi stoly. Poté uz nésleduji prostory uréené pro

trénink.

PERSON
AFTER SCH| L

Obrazek 25 ATT - front desk

Striking area je prostor urceny pro boj v postoji (obrazek 26). Je vybaven fadou riiznych
boxovacich pytli zavéSenych na kolejnici za sebou, pfitom zbyva dost prostoru pro
nacvik technik ve dvojicich 1 na lapach. Samoziejmosti je specialni podlaha, kterd je
prakticky po celé télocvicn€. Nechybi plnohodnotny boxersky ring, ani police pro
odlozeni tasek a dal§iho vybaveni. Zajimavou pomtickou jsou i pohyblivé pytle lidského

tvaru. Jedna sténa je osazena zrcadlem pro nacvik spravného pohybu. Tento prostor je
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vyhrazen pro trénink boxu a thajského boxu a to vzdy pod vedenim profesiondlniho

trenéra.

Obrazek 26 ATT - striking area

Naproti striking area je umisténa tzv. workout neboli posilovna (obrazek 27). Tento
prostor je ohranien pletivem, které zamezuje moznému zranéni jak ze strany
boxujicich sportovci, tak naopak posilovacich stroji. Kvalita v§ech posilovacich stroji
1 ostatniho vybaveni posilovny je také na profesionalni Grovni. K dispozici je veskeré
zafizeni pro trénink celého téla. Najdeme zde kardio stroje, prostor pro vzpirdni, pro
plyometricky trénink, kompletni olympijské cinky i moderni balanéni a funkéni

vybaveni.
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Obrazek 27 ATT — workout

Druha polovina télocvi¢ny je urcena pro sporty odehravajici se i na zemi. Jsou zde dvé
zapasnické zinénky kruhového tvaru, pro zapas fecko-fimsky i volny styl a dvé
¢tvercové tatami pro BJJ (obrdzek 28). Stény ohraniCujici vSechny zapasisté jsou
obloZeny specialnimi zinénkami, zabranujicimi zranénim zapasnikt. K dispozici jsou

~ror

hazeci panaci, slouzici k nacviku hodt i uderti na zemi.

Obrazek 28 ATT - BJJ area
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V této ¢asti télocvicny se nachazi i specidlni osmihranna klec ,,octagon (obrazek 29).
V této kleci se odehravaji vSechny zapasy MMA v USA. Je tudiz nezbytnou soucasti

vybaveni kazdého profesionalniho oddilu (American Top Team, 2012).

Obrazek 29 ATT — octagon

10.3 Moznosti tréninku

ATT se snazi trénovat a vychovavat své sportovce uz od mali¢ka. Détem a juniorim je
vénovano hodné ¢asu. Pro nejmensi jsou ur¢eny specialni kurzy, kde se déti seznamuji
se zaklady upolovych sportli a zdkladni gymnastickou pripravou. Postupné se prechazi
do dalSich postupovych kurz, kde si miizou vybirat z jednotlivych sportii. Od 13 let se
muzou piipravovat a soutézit v BJJ, zapase i kickboxu. Tréninky probihaji kazdy den,
kromé nedéle a jsou vedeny jednotlivymi trenéry specialisty, jak na vyuku bojovych

sportil tak prace s détmi.

Obrovské mnozstvi moznosti tréninku je ureno pro dospélé. Urceny jsou pro muze,
Zeny 1 mladeZ, pro vetejnost 1 profesiondly. Vybrat Ize ze vSech moznych trovni. Na
vybér jsou jak lekce pro uplné zacateCniky, tak specializované tréninky. Zacind se
kazdy den od deviti hodin rdno a kon¢i v ptl devaté ve€er. Na kvalitu vyuky a vedeni
tréninkl dohlizi vzdy akreditovany trenér s licenci. VSe probihé na profesiondlni arovni.
ATT zaméstnava pies dvacet akreditovanych trenéri specialistd na BJJ, box, thajsky

box, kickbox, zapas, MMA, ale 1 kondi¢ni a fitness trenéry, Skolitele, maséry a dokonce
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i lékafe. Kromé tréninkti nabizi prostory ATT také Skolici mistnosti (obrazek 30) a

moznosti ubytovani hotelového typu pro své sportovce (American Top Team, 2012).

Obrazek 30 American Top Team
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11 Souhrn

Oddily vénujici se sportovni ptipravé MMA v Praze jsou vétSinou na stejné urovni jako
vcelé Ceské republice. Velikost a vybaveni jednotlivych t&locvicen odpovida
moznostem oddilti a schopnostem jejich provozovatelt. Kvalita sportovni piipravy je
dostacujici v ramci CR a bliZici se ptipravé ve vyspélych evropskych zemich. Avsak v
porovndni s vyznamnym oddilem v USA, je vidét mnoZstvi rozdild. Pokud pomineme
znany nepomér v materidlnim vybaveni télocvicen, je hlavnim rozdilem podle
HamerSmida (2012) pfistup ke sportovni piipravé. Ten mél navic moznost, po zatazeni

do profesionalniho tymu (obrdzek 31), vyzkouSet si sportovni pfipravu Spickovych

zapasniku.

Obrazek 31 Profi team ATT

Nejvétsim nedostatkem je absence skutecnych trenérit MMA. V ceskych oddilech je
dostatek kvalitnich trenérl specializujicich se na jednotlivé tpolové sporty. Dokonale
zvladnuta technika jednotlivych Gpolovych sportl je v porovnani s technikami v MMA
odlisna. Casto tudiz musi dojit k pfeutovéani postojii i technik. Oproti tomu probiha
ptiprava v ATT komplexné jiz od zacatku. B€hem tréninku je k dispozici hned nékolik
specializovanych trenérd, ktefi dohlizi na pribéh vyuky. Jednotlivé pozice jsou
drilovany dopodrobna, vcetné moznych unikii. Dal$im rozdilem je stoprocentni
nasazeni sportovcli béhem celého tréninku 1 pfi nacviku technik. Zna¢na nerovnovéaha
panuje i v moznostech kvalitnich sparingt. Zatimco v ATT je Kk dispozici zhruba ticet
kvalitnich sparingti, v CR stéZi pét. Rozdilna je i éetnost dennich tréninkovych jednotek

zaméfenych na MMA, jak je patrné z grafi 1 a 2.
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Graf 1 Pocet tréninkovych jednotek MMA v tydnu
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12 Zavér

Diplomova prace si klade za cil shrnout literarni poznatky o zapasech MMA a o
tréninkové ptipravé s ohledem na né. Soucasné se snazi ukdzat mista a moznosti
sportovni piipravy v tomto druhu sportu v Praze. Teoreticka ¢ast obsahuje poznatky o
historii zapasi MMA, jsou v ni vysvétlena pravidla, druhy a zptsoby boje. Déle je
feSena problematika slozek tréninkového procesu. Pozornost je také vénovana
psychologické ptipravé. Zde je predevsim feSena problematika agrese ve sportu, jez se
ukazuje jako vzrustajici problém. V praktické ¢asti diplomové prace jsem se zamé&fil na
vytvofeni mapy Prahy s misty, kde je moznost vyzkouset si nebo se kvalitn€ piipravovat

na zapasy MMA

Na zéavér se pokousi ukazat rozdily mezi Ceskymi oddily a Spickovym profesionalnim
tymem z USA. Rozdil je patrny nejen ve vybaveni télocvicen, ale hlavné v pripravé na
zapas v MMA. V ATT pracuje okolo dvaceti trenért, z toho na kazdém tréninku jsou
K dispozici Ctyfi rizni specialisté, ktefi se ochotné vénuji vSem svéfencim, at’ cviéi
jednotlivé ¢i ve dvojicich. Kontroluji a opravuji provadéné techniky, ukazuji a
vysvétluji nové. Dalsi rozdil je ve sparingové piiprave. Zatimco u nas je §tésti, potkaji-li
se V jednom oddile dva nebo maximaln¢ tfi Spickovi zapasnici stejné vahoveé kategorie,
sparingové tréninky absolvuje v ATT dvacet az tficet borcl se zkuSenostmi z nejlepSich
soutézi svéta. Rozdil je 1 v intenzité¢ provedeni jednotlivych tréninkd. V USA se
vSechny tréninky absolvuji ve stoprocentnim nasazeni, zvlasté pak jedna-li se o
sparingy. Rozdil je pak vidét i v zdpasech. VEtSina Spickovych evropskych zépasnik se

v USA nedokézala prosadit.

Hlavni rozdil v8ak spatiuji ve vychové zavodnikd od détského véku. U nés se zafina
jednim upolovym sportem a teprve po jeho zvladnuti se sportovec miize rozhodnout,
jestli bude nadale specialistou nebo zkusi 1 odliSny zplisob boje. V USA je mlady
zapasnik pfipravovan komplexné od zacatku. Diky velkému poctu trenérii ma moZznost
vyzkouSet vSemi druhy boje, ve stoje 1 na zemi. UZ od détského véku se vénuje
pozornost maximalnimu nasazeni a dokonale zvladnuté technice. Ta je samoziejmée
rozvijena postupné, ale ptizptsobuje se hned od zacatku pravidlim MMA. Kromé toho
muzou mladi i zacdinajici sportovci sledovat tréninky profesiondlii, ktetfi také cCasto
zavitaji mezi n¢ a ptisp&ji dilezitymi radami. Pro srovnani je v nésledujici tabulce vidét
i rozdil v Cetnosti tréninkovych moznosti.
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Klub zajistuje i teoretickou piipravu formou sledovani videorozbort, ale i vzdélavani

V oblasti anatomie a fyziologie clovéka nebo prvni pomoci.
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