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Abstrakt

Nazev:
Obecna a specialni kondi¢ni ptiprava v kickboxu
Cile:

Hlavnim cilem této prace je zjistit, jak se kondi¢né ptipravuji dospéli reprezentanti
kickboxu, ktefi se vénuji polokontaktnim disciplinam. Dal§im cilem je srovnavani v§ech
reprezentantll ve vybranych kritérii a nasledné¢ porovndvani Zen a muzl v jednotlivé

vybranych specialnich pohybovych schopnostech.
Metody:

V mé praci jsem pouzila metodu analyzy a metodu komparace. Metodu analyzy jsem
aplikovala pfi rozboru a popisu individualni kondi¢ni ptipravy kazdého reprezentanta.
Informace o kondi€ni pfipravé jsem ziskala na zakladé dotazniku. Metodu komparace
jsem vyuzila v ¢asti porovnavani nejprve vSech reprezentantti a poté ve srovnani muzi a
zen v jednotlivych specidlnich pohybovych schopnostech, které jsou pro kickbox

dilezité.
Vysledky:

Vysledky jsem zjistila na zakladé informaci z dotaznikli. Reprezentanti maji vice méné
kondiéni pipravu podobnou. Zeny i muZi nejvice rozviji kloubni pohyblivost a nejméné
koordinaci. Muzi trénuji vice kratkodobou vytrvalost a naopak zeny piekvapivé vice
vybusnou silu. Reakéni rychlost je rozvijena obéma skupinami pomérné stejné. Kromeé
rozvoje a tréninku specidlnich pohybovych schopnosti, tak muzi se vénuji vice
doplitkovym sportlim, proto i vice regeneraci. Pfi rozvoji fyzické kondice, vyuzivaji
muzi Castéji kruhové tréninky a cvici s vice pomiickami nez Zeny. Na rozdil od muzi,

zeny uzivaji vice a Castéji dopliiky stravy.
Klic¢ova slova:

reprezentanti, polokontaktni discipliny, dotaznik, pohybové schopnosti



Abstract

Title:
General and special physical training in kickboxing
Goal:

Main target of this testimony is to evaluate conditional training of adult representative
kickboxers, which are focused to semi-contact sports. Another goal is to compere all
representative individuals in selected criteria with additional male and female
comparison related to their specially selected motional abilities.

Methods:

The analyses method and comparison method have been used in my thesis. The
analyses method has been applied on elaboration and description of individual condition
on prepare of each representative. | have received all used data based on questioner
form. Method of comparison has been used to compare all representatives. Than the
same mothed has been applied to compare male and female members in special

motional abilities, important to all kickboxers.
Results:

Results have been stipulated based on questioner form. Representatives have mainly
very similar training. Male and female individuals develop mainly knuckle mobility
and, very rarely, coordination. Males train mainly short term condition. On the other
hand, females, surprisingly, trains explosive power. Reaction speed has been developed
by both groups on the same level. Except motional ability development and training,
men do supplementary sports and therefore further regeneration. Building physical
condition, men used so called circle training methods more often, compared to women.
They also use more equipment, compared to women. Female representatives use

different food supplements widely, as a contrast to male representatives.
Key words:

representatives, semi-contact disciplines, questioner, mobility abilities



Uvod

Moje bakalaiska prace se zabyva obecnou a specidlni kondi¢ni ptipravou

Kondi¢ni ptiprava je jednou ze zékladnich slozek sportovniho vykonu. Obsahuje
zakladni pohybové schopnosti, jako je rychlost, sila, vytrvalost, koordinace a
pohyblivost. Kondi¢ni ptiprava je nedilnou soucasti kazdého sportu. Je stejné¢ dilezita
jako slozka techniky, taktiky ¢i psychologie. V kazdém sportu se vyskytuji vSechny
pohybové schopnosti, ale v rizném poméru. Vseobecné sport neni pouze vrcholovy
nebo vykonnostni. Spousta lidi sportuje pouze rekreacné€, pro uspokojeni svych potieb.
V soucasné dob¢ jsou rizné druhy cviceni pro vSechny vékové kategorie. Lidé sportuji
pro zabavu, pro poté€Seni. Jini napiiklad pottebuji sniZit svou télesnou hmotnost
z dtivodu zdravotnich potizi. Pohyb plni také funkci po strance zdravotni i rehabilitaéni.
Kondic¢ni ptipravu lze rozvijet od utlého véku. Samoziejmé u déti musime dbat, aby
rozvoj kondice byl v souladu s vyvojovymi zakonitostmi.

Ja jsem zacinala v Sesti letech se sportovni gymnastikou. Gymnastika mi velmi
pomohla ve vSeobecném pohybovém projevu. Ziskala jsem dobry zaklad pro rozvoj
dalSich sporti. Ve tfinacti letech jsem k tomu pfipojila diky mému otci a bratrovi
kickbox. Po Case jsme zjistila, ze si musim vybrat. Vybrala jsme si kickbox, ve kterém
dosahla velmi dobré flexibility, ktera je v kickboxu dulezita.

V soucasné dob¢ se vénuji naplno kickboxu. Bydlim v Klatovech, kde mame
vlastni mensi sportovni klub. V Praze, kde studuji vysokou $kolu, trénuji u trenéra statni
reprezentace. V reprezentaci jsem jiz patym rokem. Diky kickboxu jsem se dostala do
mnoha zemi svéta a zacastnila se né¢kolika ME a MS, kde jsem ukofistila cenné kovy.
Zavodim hlavné v polokontaktnich disciplinach, kterymi se budu zabyvat v mé
bakalafské praci. Zaroven jsem trenérem III. tfidy pro kickbox. Jako trenérka se vénuji
hlavné détem a mladezi.

V teoretické ¢asti mé bakalarské prace popiSu obecnou kondi¢ni pfipravu. Poté
rozeberu specialni kondi¢ni ptipravu v Kickboxu. V praktické ¢asti se zaméfim na
kondi¢ni ptipravu mych kolegl z reprezentace. Pro zjisténi, jak se zavodnici kondi¢né
pfipravuji, jsem vytvofila otdzky, které jsem vlozila do dotazniku. Vyhodnotim

odpovédi ziskané z dotaznikil a nasledné je porovnam.
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I. TEORETICKA CAST

1. KONDICE

Kazdodenni ¢innosti nas stoji spoustu sil z nasi kondice. V soucasné dob¢ je
zivotni styl velmi monotonni. Je potfeba to kompenzovat vice pohybovymi aktivitami a
to nejen u jedinct, ktefi maji velky nedostatek pohybu. Kondici mizeme brat jako
souhrn funkci organismu, diky kterym dokazeme zvladnout c¢innosti ve fyzicky
naro¢nych podminkach (Kristofic, 2007).

Kolektiv autorit definuji kondici jako energeticky, funkéni a pohybovy potencial
sportovce determinovany kondi¢nimi a kondi¢né-koordinacnimi  motorickymi
schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pfi podavani
sportovniho vykonu. Uplatiiuje se rovnéz pii vyrovnani se s pozadavky tréninkového a
soutézniho zatézovani (Lehnert a kol., 2010).

Jedna se o komplex pohybovych funkci ve vztahu k zdkladnim pohybovym
schopnostem, kterymi jsou vytrvalost, sila, rychlost, koordinace a kloubni pohyblivost.
Podobny vyznam ma i télesnd zdatnost, kterou miizeme vnimat jako produkt adaptace
na pohybovou zatéz (Kristofi¢, 2007).

Adaptace je proces zaloZeny na pienosu informace na geneticky aparat bunky pti
opakovani a dostatecné intenzité zatézového podnétu. Zahrnuje vSechny biochemicke,
strukturalni, funkcni i psychické zmény, které byly vyvolany pohybovou c¢innosti
(Lehnert a kol., 2010).

Faktory télesné kondice jsou faktory strukturalni a faktory funk¢éni. Mezi faktory
strukturalni patii vyska, vaha a slozeni téla. Nekteré faktory, jako je naptiklad vyska,
jsou neménné. Vyska je dana genetickym piedpokladem. Na rozdil od toho vaha se da
regulovat tak, abychom dosahli proporéni vyvazenosti vysky vacéi vaze. Tim
dosdhneme, jak dostateCnou pohybovou aktivitou, tak spravnym a zdravym
stravovanim. Faktory funkéni pfedstavuji svalovou zdatnost, vytrvalostni dispozice,
které jsou predpokladem k dlouhodobému provadéni pohybové ¢innosti a kloubni
pohyblivosti ve smyslu rozsahu pohybu v jednotlivych kloubech. Déle je zde zatazeno
individualni drzeni téla, které mame kazdy své, ale mizeme ho ovlivnit (Kristofi¢,
2007).

Vyznam jednotlivych slozek kondice se v jednotlivych sportovnich disciplinach

li§i. Jejich uplatnéni je zejména ovlivnéno veékem, genetikou, technickou tUrovni,



psychikou a dobou, po kterou je provadén pravidelny trénink. RozliSujeme dvé zakladni

formy kondice, a to je kondice obecna a specialni (Lehnert a kol., 2010).

2. KICKBOX

2.1 Charakteristika kickboxu

Kickbox je moderni druh bojového uméni. Kombinuje techniku udert z boxu a
techniku kopt z karate (Minovsky, 2006). Hlavnim divodem jeho vzniku byla snaha o
vytvoreni univerzalniho sportovniho stylu, ve kterém lze podle danych pravidel zapolit
(Frabsa, 2012). Tento sport patii mezi upolové sporty. Jedna se o pohybové aktivity,
jejichz cilem je fyzické kontaktni ptekondni soupete (Reguli, 2005).

Kickbox se rozdéluje do dvou zakladnich kategorii a tim jsou polokontaktni
discipliny a plnokontaktni discipliny. Do polokontaktnich disciplin patfi semicontact,
lightcontact a nové kicklight. Ve vSech tfech disciplindich musi byt techniky provadény
povolenou, pfiméfenou silou a zapasnik musi kontrolovat pohledem, kam udefi Ci
kopne. Zapasy probihaji na tatami. Do plnokontaktnich disciplin fadime fullcontact,
lowkick a K-1. Zde musi byt techniky také kontrolovany pohledem, ale udery jsou
zasadné vedeny plnou silou. Zapasistém je ring (Minovsky, 2006).

Muaythai, u nas zvany thajsky box, je oproti kickboxu klasické bojové uméni

2600 let staré, pochazejici z Thajského kralovstvi. Castou otazkou byva, jaky je rozdil
mezi kickboxem a thajskym boxem. Thajsky box je obohacen o pouzivani technik
drzeni soupefti za t¢lo nebo hlavu). Pfi klin¢ich se vyuzivaji k ziskdni bodu strhy
(Minovsky, 2006).
V thajském boxu se klade velky diraz na kopy a to zvlasté vysoké kopy. Jinak se jesté
thajsky box nazyva ,,védou 8 udi* (ruce, nohy, kolena, lokty). Existovalo pouze né¢kolik
nedovolenych akci, a to chytani, tahdni za vlasy, kousani a kopani do leziciho soupete.
Trénink zahrnoval kopani do bananovniki, pouzivani kolen a lokti pii plavani a béh na
dlouhé traté (Draeger, Smith, 1995).

Kickbox neni pouze vykonnostnim sportem, spousta lidi se mu vénuje
rekreacné. V dne$ni dobé je pomérné popularni ADK — Aerobic Dynamic Kickbox, kde
pravidelnym tréninkem si jedinci zlep$i kardiovaskularni systém a pomiiZze jim sniZit
télesnou hmotnost. Kickbox je dobry pro posileni svalti, lepsi koordinaci a ovladani

svého téla.
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2.2 Néco malo z historie

Vznik kickboxu je datovan do 50. - 60. let 20. stoleti. Kolébkou tohoto
novodobého sportu je Japonsko a pozdéji Spojené staty americké (Frabsa, 2012).

Se vznikem kickboxu je spojena svétova asociace kickboxu WKA, World
Kickboxing Association — ptivodni nazev znél World Karate Association. Pod touto
asociaci startovaly takové legendy jako Benny "the Jet" Urquidez, Bill "Superfoot"
Wallace, Chuck Norris anebo Dominique Valera. Tato asociace byla zalozena v 70.
letech. Zakladatelem byl Ameri¢an Howard Hanson (Frabsa, 2001).

V prvopocatku probihaly zapasy pouze v kategorii fullcontact a pravidla tohoto
bojového uméni se velmi podobala pravidlim klasického karate (kumite — boj s redlnym
soupefem). Zavodnici startovali v klasickych Kkaratistickych kalhotach, s pasem
oznacujicim technickou vyspélost a v boxerskych rukavicich. Zapas probihal na tatami.
Na rozdil od karate bylo mozno pouzit plny kontakt. Prvni zapasnici ve fullcontactu byli
karatisti, proto nebyly témét vidét techniky typu haku ¢i zvedakt. V prvni poloving 70.
let se zapasy ve fullcontactu ptenesly do klasickych boxerskych ringii. Postupem ¢asu
doslo k pievzeti klasickych boxerskych uderd, které jsou kombinovany s technikami
nohou (Pavelka, Stich, 2012).

Koncem 70. let asociace WAKO (World Association of Kickboxing
Organizations) zacala organizovat zapasy vyfazovacim zpisobem. Proti sobé boxovali
stejné tézci boxefi, ktefi byli po zapase financné honorovani. Jednalo se spiSe o
profesionalni zapasy. Amatérské zapasy chybély, proto o néjaky cas pozdéji, asociace
WAKO zacala potadat zapasy i soutéze pro amatéry (Frabsa, 2001).

V Ceské republice se kickbox zalal rozvijet pii vzniku Ceského svazu
fullcontactu a ostatnich bojovych uméni (dale jen CSFu), ktery byl zaloZen v roce 1992.
Za zakladatele CSFu povazujeme Strnada, Grubera, Svobodu a Vi¢ika. Ve stejném roce
doslo u nas k zalozeni Ceské amatérské asociace kickboxu a Ceské asociace WKA,
ktera reprezentovala nasi republiku na prestiznich Sampionatech pod asociaci WKA.
V soucasné dobé je v Ceské republice pouze CSFu. CSFu je jedinou organizaci v CR,
kterd ma statut statni reprezentace tohoto sportovniho odvétvi. Velikd zména nastala,
kdyz organizace CSFu zacala spadat pod svétovou nejprestizn&j§i asociaci WAKO

(Pavelka, Stich, 2012).
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2.3 Rozdéleni soutéZnich disciplin

Rozlisujeme polokontaktni a plnokontaktni discipliny. V mé praci se budu zabyvat
pouze polokontaktnimi disciplinami.

Polokontaktni discipliny

Vahové kategorie pro light contact, semicontact a kicklight

Zeny: -50 -55 -60 -65 -70 +70

Muzi: -57 -63 -69 -74 -79 -84 -89 -94 +94

Ochranné¢ prosttedky pro lightcontact, semicontact a kicklight:

Helma, chrani¢ chrupu, prsni chrani¢ — Zzeny, bandéze, boxerské rukavice 10 OZ,
suspenzor — muzi i zeny, chrani¢ holeni, chrani¢ nartd — boticka.

Vsechny tyto ochranné prostfedky musi pochazet od autorizovanych vyrobcli a musi byt

v dobrém - pln¢ funk¢nim stavu (Frana, 2014).

LIGHTCONTACT:

Je lehkou formou boje, a proto techniky v této discipliné musi byt vedeny pfiméfenou
silou. Vsechny udery a kopy jsou vedeny nad pas, kromé jedné techniky, kterou je
podmeteni soupete. V  lightcontactu rozhoduje ptedevSim rychlost uderd a uméni
napojovani technik. Dilezita je znalost prostoru a predvidavost. Zapasisté lightcontactu
tvofi tatami. ObleCeni zavodnikd je tricko s kratkym rukdvem a dlouhé saténové
kalhoty. Tri¢ko musi mit odlisnou barvu nez kalhoty. Boj v lightcontactu u dospélych
jedinct trva 3 kola po 2 minutach s minutovymi piestavkami mezi koly.

Bodovy zisk:

Udery rukou na hlavu, na télo, kop na télo, vyvedeni soupefe z rovnovahy podmetem =
1b.

Kop nohou do hlavy, kop ve vyskoku do téla = 2b.

Kop ve vyskoku na hlavu = 3b. (Frana, 2014).

SEMICONTACT:

Semicontact, respektive americké karate je pferuSovanou formou boje. To znamena, ze
po kazdém zasaZeni rukou ¢i nohou do bodovaného mista, kterym je hlava a télo, dojde
k pteruSeni a pfidéleni bodu na danou stranu. Techniky musi byt vedeny kontrolované.
Pro tuto disciplinu je typické pfedevsim postaveni bojovnikd, ktefi vétSinou stoji proti
sobé bokem (Frana, 2014). Postoj v semicontactu je dan pravidly. Diky bo¢nimu drzeni

téla ziskate velmi malou zasahovou plochu. Vyhodou tohoto drzeni je moznost z této
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pozice vyuzit dvé nejicinnéjsi techniky v semicontactu a tim je side kick (kop stranou)
a back fist, kde je uderovou plochou hibet ruky (Nonnemacher, 2009). VSechny udery
jsou vedeny nad pas. V této discipliné se zapasi na tatami.VV semicontactu rozhoduje
predev§im rychlost provedeni technik a postieh. Zapasnici maji tricko s kratkym
rukavem a saténové kalhoty, nebo uniformy. Boj v semicontactu u dospélych jedinct
trvéa 3 kola po 2 minutach s minutovymi pfestavkami mezi koly.

Bodovy zisk (stejny jako v lightcontactu)

Udery rukou na hlavu, na t&lo, kop na té&lo, vyvedeni soupefe z rovnovahy podmetem =
1b.

Kop nohou do hlavy, kop ve vyskoku do téla = 2b.

Kop ve vyskoku na hlavu = 3b. (Frana, 2014).

KICKLIGHT:

Je obdobnou formou boje jako lightcontact, a proto techniky v této discipliné musi byt
vedeny piimétenou silou. VSechny udery a kopy jsou vedeny nad pas, kromé podmetu a
lowkicku. Lowkick je nizky kop, ktery se odliSuje od ostatnich kopti, protoze je veden
pod pas, presné tedy na stehna soupefe. V Kicklightu rozhoduje ptedevsim rychlost
udert, kopti a uméni napojovani technik, jako v lightcontactu. Zapasisté kicklightu tvoti
tatami. OblecCeni zavodniki je tricko s kratkym rukdvem a saténové trenyrky. Tricko
musi mit odlisnou barvu nez trenyrky. Boj v Kicklightu u dospélych jedinct jsou 3 kola
po 2 minutach s minutovymi prestavkami mezi koly.

Bodovy zisk:

Udery rukou na hlavu, na t&lo, kop na télo, vyvedeni soupefe z rovnovahy podmetem,
lowkick = 1b.

Kop nohou do hlavy, kop ve vyskoku do téla = 2b.

Kop ve vyskoku na hlavu = 3b. (Frana, 2014).

Plnokontaktni discipliny
Mezi plnokontaktni discipliny patii fullcontact, lowkick a K-1.

Do kickboxu mezi jednotlivé discipliny patii také formy. Formy zahrnuji zapasniky,
ktefi bojuji proti imaginarnim soupeitim. VyuZzivaji k tomu pravé techniky z bojovych
uméni a hudbu. Zde nejsou Zadné vahové kategorie, déleni je pouze na soutéZ muzil a

zen. Jsou specidlné rozdéleny nasledovné:
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HARDSTYLE — tvrdy styl: tradi¢ni japonské karate apod.

SOFTSTYLE — mekky styl: prevazné kung-fu, softstyle se jesté déli na softstyle se
zbrani, nebo beze zbrané.

FREESTYLE - volny styl: jsou to volné sestavy ruznych styli s hudebnim
doprovodem, se zbrani i beze zbran¢ (Frabsa, 2001).

Bojovy sport nabizi cvi¢icim nového milénia zptisob, jak se udrzet ve formé a
zaroven se neustale zdokonalovat a pracovat na sobé — zkratka cvi€eni, kterd ma smysl.
Trénink bojového sportu je zaloZzen na boji ,ruky proti ruce®, ale jde ruku v ruce
S uzdravovacim a duchovnim rozvojem. V dneSni dob¢ je vyuka vSech bojovych uméni
zaloZena na péti principech: zdvofilosti, mravni integrité, vytrvalosti, sebeovladani a

nezdoIlném duchu (Millardova, Brownova, 2003).

3. OBECNA KONDICNi PRIPRAVA

3.1 Kondi¢ni priprava

Obecna kondicni priprava zahrnuje rozvoj vSech pohybovych schopnosti.
Pohybové schopnosti se chdpou jako relativné samostatné soubory vnitinich
piedpokladt lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niz se také projevuji.
V komplexu piredpokladii ¢lovéka k pohybové cinnosti lze rozliSit tyto pohybové

schopnosti:

e vytrvalostni schopnosti
e silové schopnosti

e rychlostni schopnosti

e koordinac¢ni schopnosti

e pohyblivost (Dovalil, Peri¢, 2010).

Kondi¢ni trénink, tedy vSeobecna piiprava, je cvieni obratnosti, vytrvalosti, sily,
kondice (Urgela, 2000). Zjisténi kazdé jednotlivé pohybové schopnosti vychazi
Z dominujicich charakteristik pohybové ¢innosti. V kazdé pohybové €innosti mizeme
identifikovat projevy sily, vytrvalosti, rychlosti, koordinace ¢i pohyblivosti. Pomér
téchto pohybovych schopnosti se 1isi podle pohybovych ukoli. Pohybové schopnosti
jsou relativné stalé v Case, jejich zména vyZaduje dlouhodobé soustavné tréninkové

pusobeni (Dovalil, Peri¢, 2010).

14



3.2 ZatiZeni a zatéZovani
Zatizeni je soubor planovité pouzitych podnéti realizovanych formou
tréninkovych cviceni, vyvolavajicich aktualni zménu funkéni aktivity organismu
sportovce Vv souladu se stanovenymi cili sportovniho tréninku (Lehnert a kol., 2010).
Intenzita zatizeni charakterizuje velikost nervosvalového usili, se kterym
sportovec fesi dany pohybovy ukol. Intenzitu zajistujeme piedevsim fyziologickymi
parametry, napiiklad koncentrace laktatu, srde¢ni frekvence (Lehnert a kol., 2010).
Vynakladané usili miZe byt ptirozené rizné€ho stupné, od nizké intenzity po intenzitu
hrani¢ni. Pohybova ¢innost ma ovSem funkéni zdklad ve svém energetickém
zabezpeceni. Pohybova ¢innost vys§i intenzity znamend nejen energeticky vydej na
jednotku casu, ale méni se i zplsob energetického zabezpeceni, tedy zdroj energie
(Bompa, 2009).
Velikost intenzity zatizeni:
a) Maximalni intenzita: energeticky 1 funk¢né se spojuje s ATP-CP systémem. Jedna se
o jednorazové pohyby, naptiklad odrazy, kopy, udery. Dale sem patii kratkodobé
sprinty, starty a prave i techniky v zapase a podobné.
b) Submaximalni intenzita: souvisi s LA systémem. Jde o cviceni vysoké intenzity
v dobé trvani kolem 1-3 minut, napiiklad jedno kolo v kickboxu.
c) Stfedni intenzita: zde se rozumi rozmezi mezi LA systétmem a O2 systémem,
naptiklad béh na 3-10 km.
d) Nizka intenzita: souvisi s O2 systémem, dlouhodoba c¢innost nizké intenzity.
Podavani dlouhodobych vytrvalostnich vykont, jako je silniéni cyklistika nebo
vytrvalostni béhy (Dovalil, Peri¢, 2010).
Objem zatiZeni ptfedstavuje souhrnné mnozstvi zatézovych podnétt v jedné tréninkoveé
jednotce nebo v delSim tréninkovém useku tréninku (Lehnert a kol., 2010). Objem
zatizeni je kvantitativnim ukazatelem zatizeni, které vypovidaji o mnoZstvi tréninkové
¢innosti. Zasadné je dan dobou cvieni a mnozstvi opakovani (Dovalil, Peri¢, 2010).
Doba zatiZeni predstavuje Casovy usek, po ktery plisobi jednotlivé zatézové podnéty.
Dobu zatizeni vyjadiujeme ¢asovymi udaji (Lehnert a kol., 2010).
Frekvence zatiZeni, jde o Casovy interval mezi jednotlivymi zatézovymi podnéty
VvV ramci série cviCeni nebo mezi sériemi. Nékdy se pojem frekvence zatizeni vztahuje
K poctu a fazeni tréninkovych jednotek v tréninkovém cyklu (Lehnert a kol., 2010).
Specifi¢nost (druh) zatiZzeni - mira specificnosti vyjadiuje podobnost ¢i odliSnost
ptislusného cviceni s finalni sportovni ¢innosti, tedy s pohybovym obsahem sportovniho
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vykonu v dané sportovni specializaci. Obvykle zakladni ¢lenéni rozliSuje cviceni

vseobecné rozvijejici, specialni a zavodni (Dovalil, Peri¢, 2010).

3.3 Vytrvalost

Za vytrvalost je vsSeobecné pozadovand pohybova schopnost cloveka
k dlouhotrvajici télesné ¢innosti, soubor piedpokladii provadét cvieni s uritou nizsi
nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu. Vytrvalost
muzeme chapat jako schopnost odolavat tnaveé. Tyto schopnosti jsou zavislé na urovni
rozvoje fyziologickych funkci, jako jsou okysliCovaci a transportni procesy ve svalech,
rozvoj obéhoveé-dychaciho systému. Ve vétSiné sportovnich disciplin plni vytrvalostni
schopnosti ulohu kondi¢niho zakladu vykonu. Dal§im tkolem vytrvalosti jsou vysoce
rozvinuté zotavovaci schopnosti, které se projevuji v pribéhu zépasu ¢i zavodu
(Dovalil, Peri¢, 2010).

Vytrvalostni schopnosti se také rozdé€luji na zakladé sportovnich disciplin.

Cwwvr

rozdil od maratonce musi pracovat s vysokou intenzitou po kratkou dobu (Bompa,
2009).

3.3.1 Biologické zaklady vytrvalosti
Hlavni pfedpoklady, které podmifiuji troven vytrvalosti, jsou:

e genetické a somatické predpoklady

e Ucinnost systémull zabezpecujici transport a vyménu kysliku a oxidu uhli¢itého

e cfektivni souhra agonistii a antagonistii
Vytrvalostni vykony jsou zavislé na téchto Cinitelich:

e na schopnosti pfijmu kysliku

e narozvoji druhu vytrvalosti, ktery je rozhodujici pro typ provadéné ¢innosti

¢ na ekonomice techniky provadéné pohybové aktivity

e na zpusobu kryti energetickych potieb (Lehnert a kol., 2010).
Energetické kryti pohybové ¢innosti

Naroky na energetické kryti zaviseji pfedev$im na intenzit€¢ a dobé trvani

pohybové Cinnosti. Energie pro vykon je ziskdvana z ATP, ktery je uloZen ve svalech.
Tento zdroj energie zabezpecuje svalovy stah, je uvoliiovan zpiisobem podle charakteru

pohybové ¢innosti. Zpisob ziskdvani energie ve svalové buiice:

16



1) Anaerobné-alaktatovy

2) Anaerobné-laktitovy (anaerobni glykolyza)

3) Aerobni (Grosser, 2008).

S vytrvalosti izce souvisi aerobni vykon, aerobni kapacita, aerobni prah a anaerobni

prah (Lehnert a kol., 2010).

3.3.2 Druhy vytrvalosti
Vytrvalostni schopnosti mizeme délit podle nékolika hledisek.
1) podle ucasti svalovych skupin
e celkova — pracuji vice jak 2/3 svalstva, pt. beh, plavani...
e Jlokdlni — pohybu se ucastni méné jak 1/3 svalt, pf. opakovani stielba
v basketbale
2) podle typu svalové kontrakce
e dynamicka — Vv pohybu, pf. béh na lyZich
e staticka — bez pohybu - drzeni ur€ité pozice téla
3) podle délky trvani
e dlouhodobd — délka trvani je 8-10 minut a vice, energeticky je zajiStovéana ze
zony O2
e stfednédoba — délka trvani je v rozmezi 3-8 minut, energeticky je zabezpecovana
La-O2 zénou
e kratkodoba — doba trvani je kolem 2-3 minut, energetické zabezpeceni je
prostiednictvim La zony
e rychlostni — délka trvani je do 20 sekund a energeticky zajisStovana zonou ATP-
CP
4) podle podilu energie uvolnéné aerobné nebo anaerobné
e aerobni
e anaerobni

(Dovalil, Peri¢, 2010).

3.3.3 Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti
Jak uz jsem zminila, vytrvalostni schopnosti jsou dulezitym ptfedpokladem vysoké
vykonnosti sportovce. Do vykonu se promitaji nejen vytrvalostni schopnosti, ale i

ostatni schopnosti. Jednotlivé metody se li§i konkrétnim zamérem postavit organismus
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do urcitych vice ¢i méné odliSnych fyziologickych podminek ¢innosti (Dovalil, Peric,

2010).

1. Metody nepieruSované (kontinualni)

Tyto metody vychazeji z dlouhodobé Cinnosti v nizké a stfedni intenzité, kterd neni po
dobu trvani cviceni prerusena odpocinkem.

a) metoda souvisla (celostni)

b) metoda sttidava

Fartlek je forma stfidavé metody, ktera vznikla ve Skandinavii. Je to specificka
varianta, vyuziva se hlavné pfi béhu v terénu. Program béhu se sklada z rovnomérného
béhu prokladaného riznymi zrychlenymi useky podle subjektivniho pocitu (Dovalil,
Peric, 2010).

2. Intervalové metody

Hlavnim znakem intervalovych metod je planovité ¢lenéni cviceni ur€ité intenzity na
faze zatizeni a zotaveni, kdy intervaly odpocCinku neslouzi k uplnému zotaveni a
obnoveni energetickych rezerv.

a) Extenzivni intervalova metoda

b) Intenzivni intervalova metoda (Dovalil, Peric, 2010).

3. Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti
Podstatou této metody naucit organismus pracovat s vysokou hladinou laktatu v Krvi.
Tento zpisob tréninku je velmi naro¢ny, vede k rychlému vzestupu laktatu a tim 1

nutnost ptekonavat nepiijemné pocity v organismu (Dovalil, Peri¢, 2010).

4. Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti
Nékteré znaky jsou shodné pro stimulaci rychlostnich schopnosti. Zasadni rozdil je
Vintervalu odpocinku a poctu opakovéani. Pfi tréninku rychlostni vytrvalosti je

limitovany odpocinek nutny (Dovalil, Peri¢, 2010).

3.4 Rychlost

Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni

intenzitou. Rychlost zavisi na oblastech, které se daji v tréninku ovliviiovat:
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e Nervosvalovd koordinace - stfidani kontrakce (stah) a relaxace (uvolnéni)
svalového vlakna

e Typ svalovych vldken
- Cervena (pomald) — pracuji dlouho, ale pomalu
- Bild (rychld) — pracuji rychle, ale pouze malou chvilku, rychle se unavi

(Dovalil, Peric, 2010).

3.4.1 Biologické zaklady rychlosti
Zaklady rozd€lujeme podle riznych aspekti:
e Z hlediska nervového systému
e Z hlediska svalového systému
e Z hlediska energetického systému
Specifické znaky rychlosti jsou: rychlost pfenosu nervovych impulsti, moznost aktivace
hodné¢ motorickych jednotek, schopnost vysoké tirovné stahu a uvolnéni, vysoky podil

rychlych vladken, hodné ATP (Lehnert a kol., 2010).

Parametry zatizeni

Rozvoj rychlostnich schopnosti vychazi ze zasad pro zat¢Zovani ATP-CP systému.
Intenzita zatizeni je co mozna nejvyssi, maximalni az submaximalni. Vysoké intenzité
miuzeme pomoci vnéjS$imi prosttedky, napiiklad béh z kopce.

Doba trvani zatizeni je tak dlouha, jak jsme schopni udrzet maximalni intenzitu toho
pohybu.

Pokud nelze maximalni intenzitu udrzet, nem¢lo by se pokracovat v dalSim opakovani.
Snahou je mit Uplny odpocinek, ktery by mél zabezpecit 100% obnovu CP. Charakter
odpocinku je doporucovan hlavné aktivni. Lehkéd aerobni prace urychluje zotavovaci
procesy a umoznuje rychlej$i obnovu energie. Ptikladem aktivniho odpocinku je klusani

¢i protahovaci cviceni (Dovalil, Peric, 2010).

3.4.2 Druhy rychlosti

a) Komplexni rychlost je podminéna fyzickymi i psychickymi pifedpoklady a
vyznacuje se vazbou na dalsi vykonnostni dispozice (Lehnert a kol., 2010).

b) Rychlost reakce je dana dobou reakce na uréity podnét, naptiklad startovni vystiel

(Dovalil, Peri¢, 2010).
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Podle druhu podnétu a zapojeni analyzatoru obvykle reaguje sportovec na urcity signal,
napiiklad kickboxer na taktilni signal. Jesté se rozliSuje jednoduchd reakce a vybérova
reakce. Jednoducha reakce piredstavuje odpovéd sportovce na uréeny signal presné
stanovenou pohybovou Ccinnosti. Vybérova reakce je reakci na ocekavané nebo
neocCekavané signaly, naptiklad pohyb soupefte, let mice (Bedtich, Dovalil, 2009).

c) Akéni rychlost je vysledkem svalové kontrakce a ji predchazejici Cinnosti
nervosvalového systému. Probihd ve vymezeném prostoru a Case.

d) Acyklicka rychlost (jednotlivého pohybu), jedna se o jeden pohyb, u kterého je
mozno rozlisit zacatek a konec, naptiklad kop.

e) Cyklicka rychlost je charakteristickd nepferuSovanym provadénim urcit¢ho celku
vysokou frekvenci. Akceleraéni rychlost je pfi zahajeni kazdého pohybu, kde je
nezbytna faze zrychleni. Tato fdze je podminéna velikosti vn€jStho odporu a dosazeni
maximalni rychlosti.

f) Frekvenéni rychlost, chapeme jako rychlost opakujicich se pohybi za jednotku ¢asu.
Jsou to pohyby s nejvyssi moznou frekvenci. Napiiklad u béhu, je rychlost dana
frekvenci a délkou kroku.

g) Rychlost se zménou sméru je vyuzivana ve sportech, ve kterych je schopnost rychle
ménit pii lokomoci smér pohybu. Zavisi hlavné na koordinaci a pohybovych dovednosti

(Lehnert a kol., 2010).

3.4.3 Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

a) Metoda opakovani spociva ve vytvareni zamérnych situaci, na které ma sportovec
reagovat co nejrychleji, naptiklad zrychleni na signal.

b) Metoda analyticka spociva ve zdokonalovani rychlosti reakce provadénim
jednotlivych pohyb v jednodussich podminkach (Dovalil, Peri¢, 2010).

c) Metoda senzoricka je zaloZena na tésném spojeni rychlosti reakce se schopnosti
rozliSovat malé casové intervaly.

d) Metoda reakce na pohybujici se objekt se pouziva pravé v tpolovych sportech.
Presnost reakce na pohybujici se pifedmét ¢i objekt je zdokonalovana soucasné
s rozvojem rychlosti reakce (Lehnert a kol., 2010).

e) Metoda rezisten¢ni je typickd ztizenim podminek pomoci brzdivych zatizeni, sklonu

terénu, pouzitim zatézovych vest a podobné.
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f) Metoda asisten¢ni je zalozena na principu zlehCeni zatézovani. Vyuziva se
dopliyjicich sil zrychlujici pohyb.

g) Metoda synteticka je vhodna pro provadéné pohybu veelku.

h) Metoda zrychleni rozbéhu (nastupu), pokud zvySime rychlost v useku akcelerace,
dojde ke zrychleni i v nasledujicich usecich pohybové ¢innosti.

i) Metoda prFirozena rozviji predevSim akceleracni rychlost u zacatecniki a

nejmladsich vékovych kategorii (Lehnert a kol., 2010).

3.5 Sila

Sila je schopnost prekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci
(kontrakce = stah svalu) pti dynamickém nebo statickém rezimu svalové cCinnosti
(Lehnert a kol., 2010).

RozliSujeme silu jako fyzikalni veli€inu (pti¢inu pohybu) a silu z hlediska biologického
(motorickd schopnost spojend s fyziologickymi vlastnostmi svalu). Pfi svalové

kontrakci se chemicka energie méni na silu a teplo (Lehnert a kol., 2010).

3.5.1 Biologické zaklady sily

Pohyb umoziuji kosterni svaly, které se upinaji pomoci Slach a vazi ke kostem.
Svalova vldkna vyviji silu potiebnou k pohybu, chemicka energie se pieménuje na
mechanickou. Svalova c¢innost (kontrakce) je mechanickou odpovédi na nervovy
vzruch.

Typy kontrakce:

Dynamicka: méni se délka svalu (zkracuje nebo prodluzuje), napéti se nemeéni
Koncentricka: svalova vldkna se zkracuji, a napeti se méni.

Excentricka: sval se protahuje, vysledkem ¢innosti je zbrzdéni ¢i zpomaleni pohybu.
Plyometricka: koncentricka akce nasleduje okamzité po akci excentrické.

[zokineticka: pohyb je veden pfedem zvolenou konstantni rychlosti

Staticka: Cinnost se projevuje zvySenim napéti svalli pii konstantni délce svalu.

(Lehnert a kol., 2010).

Faktory svalové sily:
a) mnozstvi svalové hmoty

b) nitrosvalova koordinace
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¢) mezisvalova koordinace

d) zasoby energetickych zdroja a jejich mobilizace ve svalu
e) reflexni d¢je a elasticita svalové a Slachové tkané

f) optimalizace aktiva¢ni irovné CNS

g) zvladnuti techniky (Lehnert a kol., 2010).

Metodotvorni ¢initelé

a) velikost odporu

b) pocet opakovani

¢) rychlost provedeni pohybu

d) délka odpocinku

e) charakter odpocinku (Dovalil, Peri¢, 2010).

3.5.2 Druhy sily

Maximalni sila je nejvétsi sila, kterou mizZe sval nebo svalova skupina vyvinout
k provedeni jednoho opakovani s nejvy$§im moznym odporem malou rychlosti pii
maximalni volni koncentrické, excentrické nebo statické svalové kontrakci (Lehnert a
kol., 2010).

Rychla sila spoc¢iva v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu v Casovém intervalu,
ve kterém musi byt pohyb realizovan. Jednoduse tedy dosahnout nejvétsi hodnoty sily
V co nejkratSim Case, naptiklad rychly nastup v zapase Kickboxu. Hlavnim faktorem je
zastoupeni rychlych svalovych vldken ve svalech (Dovalil, Peri¢, 2010).

Vybusna (explozivni) sila je schopnost dosahnout maximalniho zrychleni v zavére¢né
fazi pohybu. Vyuzivame ji pii odrazech ¢i kopech (Dovalil, Peri¢, 2010).

Vytrvalostni sila piekonava nizky odpor s nevelkou stalou rychlosti. Opakované
pifekondva nebo brzdi nemaximdlni odpor. Je to schopnost odoldvat tnavé pii
dlouhodobém silovém vykonu. Uroveii zavisi na maximalni sile a na energetickém
zasobeni svalu. Vytrvalostni sila je dilezitd pfi provadéni pohybovych cinnosti
s vysokymi naroky na opakované silové zatizeni velkych svalovych skupin, naptiklad
samotny zapas (Lehnert a kol., 2010).

Reaktivni sila je schopnost vytvofit co nejvétsi silovy impuls v cyklu protazeni a

nasledného zkraceni svalu (Lehnert a kol., 2010).
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Startovni sila dosahuje vysoké urovné silového impulsu v ¢asovém intervalu od
zacatku svalové kontrakce. Uplatiiuje se ve sportovnich disciplinach s vysokymi naroky

na rychlost pfi zahajeni pohybu, naptiklad tder v kickboxu (Lehnert a kol., 2010).

3.5.3 Metody rozvoje silovych schopnosti

a) metoda maximalnich usili (tézkoatletickad)

b) metoda izometricka (statickd) - cilem této metody je pulsobeni proti
nepiekonatelnému odporu, napiiklad tlakem proti sténé€. (Dovalil, Peri¢, 2010).

c) metoda excentricka (brzdiva) - svalové skupiny brzdi puisobeni nemaximalniho
odporu (Lehnert a kol., 2010).

d) metoda opakovanych usili (kulturisticka) - podstatou této metody je cviceni
S nemaximalnim odporem. Pfi této metodé¢ dochazi k naristu svalové hmoty —
hypertrofie.

e) metoda intermediarni - U této metody a nize uvedenych metod neuzivdme maximalni
odpor. Tato metoda spojuje dynamickou a statickou kontrakci pii jednom cviku
(Lehnert a kol., 2010).

f) metoda pyramidova - podstatou je manipulace s velikosti odporu a po¢tem opakovani.
VétSinou dochdzi po kazdé sérii k zvySovani zatéze, takze se prodluzuji intervaly
odpocinku. Charakteristiky zatizeni jsou variabilni.

g) metoda silové-vytrvalostni - dochazi ke zvySeni laktatové tolerance a zaroven se
zvétsuji zasoby svalového glykogenu.

h) metoda kruhova - tak zvany kruhovy trénink je vyuzivan velmi ¢asto v kondi¢nim
tréninku

i) metoda izokineticka - je velmi specificka, nebot’ je zapotiebi vyuziti ptistroju, které
provedou pohyb pfedem stanovenou rychlosti ve vymezeném rozsahu pohybu.

j) metoda rychlostné-silova - hlavnim pozadavkem je velmi vysoka rychlost pohybu,
kterou je nutno udrzet.

k) metoda explozivni

1) metoda kontrastni - dulezité je rychlé provedeni pohybu, kde se stfidaji velikosti
odporu.

m) metoda plyometricka

Ovlivitujeme cyklus nataZeni a zkracena svalu. Podle sméru plisobeni reakénich sil jsou

rozliSovany cviceni, kterd charakterizuji pohyb ve vertikdlnim sméru, ve sdruzeném
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horizontalnim a vertikalnim sméru, a ve sdruzeném lateralnim a vertikalnim sméru
(Psotta, 2006). Nejvhodnéjsi cviceni pro dolni koncetiny jsou variace skokt. Intenzita je
ovlivnéna hlavné vysSkou seskoku s hmotnosti vlastniho téla (Lehnert a kol., 2010).
Mezi odborniky se vyskytuji spekulace, zda je tato metoda vhodna, ¢i ne. Pred
zacatkem vyuziti této metody je tfeba, aby sportovec mél osvojené skokové dovednosti
a stabilitu pti doskocich, abychom predchazeli moznosti zranéni (Boyle, 2004).

Metody bodu j az m rozviji pfedev§im rychlou a vybusnou silu.

3.6 Koordinace

Koordinace se popisuje jako schopnost zvladnout nové pohyby a rychle se
ptizpusobit pohybovym pozadavkim, které se meéni v situaci. Dale je to schopnost
zvladat rychlé provadéni pohybl a orientovat své pohyby podle potieby a vytvaret ¢i
pietvaret vypracované formy ¢innosti (Dovalil, Peri¢, 2010). Tato schopnost se vaze na
rovnovahu, odhad vzdalenosti, orientaci v prostoru a presnost provedeni. Hlavni funkci

je zde funkce centralniho nervového systému (Dovalil a kol., 2009).

3.6.1Dilci schopnosti koordinace

a) Schopnost propojovani pohybii se projevuje v uspotfadani jiz diive osvojenych
pohybovych dovednosti, které jsou navzajem propojeny ve slozitéjsi ¢innost, ktera fesi
urcity ukol.

b) Orienta¢ni schopnost se vztahuje k funkci analyzatord, sluchového, zrakového,
taktilniho a podobné. Jde o sledovani vlastniho pohybu v prostoru i ¢ase ve vymezeném
prostoru.

c) Schopnost diferenciace polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla. Spociva
V dokonalém vnimani pohybu proprioreceptory z hlediska €asu, prostoru a sloZitosti
pohybu.

d) Schopnost pfizpisobovani se tykd pfizpisobeni vlastnich pohybli na wvné&jsi
podminky, ve kterych se ten pohyb provadi. V nékterych ptipadech se jednd o prestavbu
n€kolika osvojenych dovednosti. Vyznam ma ve vSech sportech s proménlivymi

podminkami, v ipolovych sportech je to reakce na soupefe.
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e) Schopnost reakce se vztahuje k ¢asnému zahajeni Cinnosti. V Kickboxu jde o
ucelovou reakci, o vybér optimalniho feseni v uréitém okamziku, kterd je v dané situaci
nejvyhodnéjsi.

f) Schopnost rovnovaha ma vyznam v udrzovani téla v uréitych polohach. Zakladem je
vysoka uroven vestibularniho analyzatoru.

g) Schopnost rytmicka se vyskytuje v kazdém pohybu, ktery ma sviij rytmus. I bojové
sporty vyzaduji ur€itou uroven rytmickych schopnosti, které ulehci provedeni.

h) Ucenlivost, nebo také docilita je souhrnny projev koordinac¢nich schopnosti, ktery ma

vyznam pro zvladani techniky v dané sportovni discipliné (Dovalil, Peri¢, 2010).

3.6.2 Zasady pro rozvoj koordinace

vvvvv

naro¢na. Postupné je dobré zvySovat naro¢nost cvi¢eni. Cviceni v riiznych obménach,
dochazi k jednodussim i slozitéj$im modifikaci urCitého cviCeni. Tato zasada ma
dalezitost v bojovych sportech, to znamend provedeni pozadované techniky na obé
strany, z rtizného postoje.

Cviceni v ménicich se podminkach souvisi hlavné s prostfedim, ve kterém se dana
¢innost provadi. Cviky se zménou rytmu jsou casto na akusticky ¢i opticky signal.
Kombinace jiz osvojenych pohybovych dovednosti Spociva ve spojovani riiznych
dovednosti. Cviceni s dostateCnymi informacemi je, Ze sportovec nema doptfedu dany
zpusob fesSeni konkrétni situace, ale rozhoduje se az v poslednim okamziku podle
dispozic. Cviceni provadéna pod tlakem vychazi z mySlenky, Ze ve vétSiné sportovnich
disciplin jsou konkrétni rozhodnuti provadéna s urcitym omezenim. Ta mohou mit
naroky na rychlost rozhodovani a psychicky tlak. Cvi¢eni po pfedchozim zatizeni
zatfazujeme do tréninku, aZ kdyZ jsou dokonale zvladnuty. Je zde piedpoklad, Ze
V zdvodu jsou cviky provadény v Gnavé, proto by se mély nacvicovat i v tréninku pti

urcité unave (Dovalil, Peric, 2010).

3.6.3 Prostiredky pro rozvoj koordinace

Rozvoj koordinace bychom méli rozvijet na zacatku hlavni ¢asti tréninkové jednotky.
Cvi€eni by méla probihat v aerobnim reZimu, protoZe jsou ndro¢né na soustfedéni. Neni
vhodné je nacviCovat po delsi dobu. Piedchozi zatéz i1 z pfedchoziho dne negativné

ovlivni rozvoj koordinace.
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- akrobaticka cviceni (kotouly, pfemety stranou)

- cviceni na naradi (hrazda)

- prekézkové drahy

- zmény poloh téla

- cviky v prostoru

- rovnovazna a balan¢ni cviceni (skoky s obraty)

- rytmicka cviceni

- cviceni ve dvojicich

- zrcadlova cviceni

- asymetrickd cviceni (protismérné cviceni pazi a nohou)

- cvieni ve ztizenych podminkach (rizné prostfedi, se zavienyma ocima, v téz§im
provedeni a v omezeném pohybu)

Vseobecna koordinace je podstatou pro vytvoteni Sirokého pohybového fondu, ktery se
stava vychodiskem pro specialni koordinace urcité discipliny. Ta vytvati zaklad pro

spravné zvladnuti techniky (Dovalil, Peri¢, 2010).

3.7 Pohyblivost (flexibilita)

Pohyblivost je jedna ze zadkladnich pohybovych schopnosti. Jde o schopnost
¢lovéka dosahovat velkého pohybu v kloubech (Kos, 1969).
Je charakterizovana dosazenim optimalniho rozsahu pohybu v kloubnim spojeni pomoci
vnittnich, nebo vnéjSich sil. V kickboxu je nezbytnd hlavné v ramennim kloubu pfii
uderech a kycelnim kloubu pii kopech. Zlepsuje dalSi kondi¢ni schopnosti, které
ovliviiuji uroven sportovnich dovednosti a techniky. Dale ekonomizuje energeticky
potencial, urychluje procesy motorického uceni, zvySuje schopnost odolavat vysSimu
zatizeni, sniZuje nebezpeci svalovych zranéni, zabrainuje svalovym dysbalancim a
zlepSuje drzeni téla.
Hypomobilita (snizend pohyblivost) mlize negativné ovliviiovat uceni se techniky a
vede K pfetizeni svalu. ZvySena pohyblivost (hypermobilita) je nadmérné uvolnéni
kloubu, miize vést k destabilizaci kloubu a zvySuje riziko poranéni vazu (Lehnert a kol.,
2010).
Uroven pohyblivosti ovliviiuje nékolik &initeli. Kloubni rozsah uréuje druh a tvar
kloubu, plo$ny rozsah hlavice a jamky kloubu, napéti kloubniho pouzdra s vazi,

rozloZeni svalll kolem kloubu a kostni vystupky (Dylevsky, 1996). Vyznamnou roli ma
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pruznost tkani. Tuhé a neelastické klouby brani pohybu v kloubech. Rozsah pohybu
omezuje délka svalového a §lachového vaziva (Dovalil a kol., 2009). Dalsim aspektem
je pohlavi (zeny maji lepsi kloubni pohyblivost nez muzi), denni doba, teplota nebo
rozcviceni (Dovalil, Peri¢, 2010). U bézné populace pohyblivost vrista do 16-19 let. U
osob pohybové ¢innych se dosahuje kolem 23 let (Sermejev, 1970).

Svalové dysbalance je stav, kdy agonisté a antagonisté ptisobi proti sobé ve vzajemné
nerovnovaze. Jde o naruSeni rovnovahy mezi silnymi zkracenymi svaly na jedné strané
a oslabenymi svaly na strané druhé. Disledkem dysbalance je nerovnomérné zatézovani
kloubl a vadné drzeni téla. Prevence vzniku svalovych dysbalanci je dilezitym ukolem
tréninku. U tonickych svald je nezbytné zduraznit protahovani. Fazické svaly je tieba

posilovat (Lehnert a kol., 2010).

3.7.1 Druhy pohyblivosti

Obecna, jedna se o normalni uroven pohyblivosti v kloubnich systémech dilezité pro
vykonéavani béznych pohybovych ¢innosti.

Specialni je zaméfena na dosazeni pohyblivosti ve zvolené sportovni discipling.
Vztahuje se podle pohybového pribéhu na ta kloubni spojeni, ktera hraji dilezitou
ulohu pti dosahovani maximalniho vykonu.

AKktivni je charakterizovana rozsahem pohybu, kterého cvicenec dosahne volni
svalovou kontrakci (vnitinimi silami) bez vnéj§i pomoci. Zavisi na vyvinuti sily
agonisty a na sou¢asném uvolnéni antagonistt.

Pasivni je dosazena za spoluti¢asti vnéjsi sily. Rozsah pasivni pohyblivosti je vzdy vétsi
nez rozsah aktivni pohyblivosti.

Dynamicka charakterizuje kratkodobé dosazeni krajni polohy Svihovym pohybem.

Staticka je spojena s pomalym pohybem a setrvani v krajni poloze po delsi dobu
(Dovalil, Peri¢, 2010).

3.7.2 Metody rozvoje pohyblivosti

1) Uvoliiovaci cvi€eni jsou nezbytnou soucasti tréninku pohyblivosti. Hlavnim cilem je
uvolnéni protahovanych svalt a kloubl. Pohyby se provadéji zvolna, vSemi sméry a
rozsah se postupné zvysuje. Podstatou uvoliovacich cviceni je jejich védomé fizeni a

ovladani. Je vhodné je spojovat s dechovym cvic¢enim.
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2) Protahovaci cvieni se uplatiiuji po uvolnéni svalii a kloubti. Po dosazeni krajni
polohy se v kloubech protahuje svalova i vazivova tkan. Cvic¢enim cilené ovliviiujeme
délku svalu zejména tonickych svalovych skupin s tendenci ke zkraceni (Lehnert a kol.,
2010).

a) Aktivni dynamické cviceni, Vyuziva se energie ¢asti téla v podobé §vihovych cviceni
¢i hmiti. Trhavé pohyby vedou k aktivaci negativnich reflexti ve svalech, proto je nutné
cvicit mekcee.

b) Pasivni dynamické cviCeni jsou provadény rytmické kmihy az do krajnich poloh.
Natazeni svalu je dosazeno vnéjsi silou (pisobenim partnera nebo gravitace). Je tfeba
dbat na mekké provedeni.

c) Aktivni streCink, podstatou je setrvani v krajni poloze, do niz se dostavame bez
pomoci vnéjsich sil, tedy vlastni silou.

d) Pasivni stre¢ink, dochazi k dosazeni krajnich poloh a setrvani v nich pomoci vnéjsich
sil, vétSinou s pomoci partnera. I zde je tieba dbat na mekkeé a citlivé provedeni.

e) Metoda kontrakce-relaxace-protazeni, jde 0 pasivni metodu, ktera zacina zaujetim
zékladni polohy, kde je sval natazen do krajni polohy, ktera je tésn¢ pod hranici
bolestivosti. Poté nasleduje vlastni cyklus, ktery ma 3 faze, kontrakce, relaxace a
protazeni. Cely cyklus se opakuje tak dlouho, dokud se rozsah pohybu zvétSuje
(Dovalil, Peri¢, 2010).

3) Posilovaci cvieni jsou zaméfena piedev§im na svalové skupiny s pfevazné fyzickou
funkci zajiStujici provedeni pohybu v potiebném kloubnim rozsahu. Posilovani
piedchazi uvolnéni a protazeni. Cilem je zvySit funk¢ni zdatnost svali a podporovat
spravné drzeni téla. Vyuzivame hlavné pomalych, vedenych pohybtl proti pfirozenému
odporu gravitace. Nikdy nezadrzujeme dech. Posilovaci cviceni by méla prevazovat u

hypermobilnich sportovcii (Dovalil, Peri¢, 2010).

4. SPECIALNI KONDICNIi PRIPRAVA V KICKBOXU

Specidlni kondicni ptiprava je vkazdém sportovnim odvétvi odliSna.
V kickboxu je nutné rozvijet vSechny pohybové schopnosti v rdmci obecné kondi¢ni
piipravy. Specialni kondi¢ni pfiprava souvisi jak s obecnou kondi€ni ptipravou tak

zaroven s dovednostmi, které souvisi s nacvikem techniky tderd a kopt. Do specialni
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kondi¢ni ptipravy v kickboxu patii kratkodoba vytrvalost, reakéni rychlost, vybuSna

sila, koordinace a pohyblivost.

4.1 Kratkodoba vytrvalost

Na rozdil od obecné kondi¢ni ptipravy, kterou rozvijime naptiklad chizi ¢i
béhem, specialni kondi¢ni piipravu rozvijime specifickymi dovednostmi pro kickbox. U
sportovet, v bojovych sportech, dochazi v souboji K rychlému stupfiovani intenzity
cviceni az na maximalni zatizeni (Kral, 2009).

Podstatou kratkodobé vytrvalosti je naucit organismus pracovat v situaci s vysokou
hladinou laktatu v krvi. Tento zptsob tréninku je velmi naro¢ny, vede k nutnosti
piekonavat nepiijemné pocity v organismu. VyZzaduje vysoké volni usili sportovce
spolecné s motivaci. Obsah cvi¢eni by mélo byt vyrazné specifické Cinnosti dané
specializace, protoze je zde nizka prenositelnost dosazené tirovné€ do jinych pohybii.
Zapasnik, ktery ma vybornou techniku, ale Spatnou fyzickou vybavu, miize byt snadno
poraZen jinym zapasnikem, ktery neni tak dobie technicky vybaven, ale ma vynikajici
fyzickou kondici, doslova ho utahd. Pokud clovék nemize fyzicky, nedokaze ani
provést spravnou techniku v dostateéné rychlosti (Dovalil, Peri¢, 2010).

Intenzita je téme&f maximalni a doba trvani predstavuje 20 sekund az 2 minuty,
coz odpovida v kickboxu jednomu kolu v zapase. V tréninku by mél byt interval
odpocinku 1:3 a postupné lze zkracovat. Odpocinek mirné aktivni, naptiklad chtize, coz
umoznuje lepsi regeneraci svalii a pocet opakovani je uvadén 10-20x (Dovalil, Peric,

2010).

4.1.1 Cviceni pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti
e Provadéni technik na boxovaci pytel-12 kol, 1 kolo trvd 2 minuty, interval
odpocinku 1 minuta-stinovy box, intenzita maximalni
e Zapasové cviceni ve dvojicich (sparing)
e Cviceni ve dvojicich s tderovymi pomuickami (lapy)
Naptiklad 30 sekund provadét piimé udery, 30 sekund pauza, celkem 10-15

intervalovych opakovani.
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4.2 Reak¢ni rychlost

Rychlostni schopnosti pojimdme jako schopnost zahdjit a provést pohyb v co
mozna nejkrat§im case nebo jako vnitfni pfedpoklady provedeni jakéhokoli pohybu
vysokou az maximalni rychlosti (Lehnert a kol., 2010). V soucasné dob¢é se hodné
diskutuje, zda je mozné rychlostni schopnosti ovlivnit tréninkem, jelikoz jsou z velké
Casti podminéné geneticky. Ano, jdou ovlivnit tréninkem, ale malo. Duraz je kladen na
senzitivni obdobi, coz je vékové obdobi, kdy jsou nejlepsi podminky a predpoklady pro
rozvoj rychlostnich schopnosti. Vhodné podminky nastavaji v détském v&ku kolem 10-
13 let. Maxima rozvoje rychlostnich schopnosti se vétSinou dosahuje v 18-21 letech
(Dovalil a kol., 2009). V zapase je rychlost nesmirné diilezita. Reakce jsou zalezitosti
mozku a nervovych drah, na jejichz zaklad¢ funguje anticipace, coZ znamena piedvidani
(Urgela, 2000). Nejlepsi obranou je protititok. Proto musime byt v Gtoku rychlejsi nez
soupef, pokud vidime, nebo piedvidame, ze se chysta soupet zautocit. Rozhodujicim
faktorem v boji miize byt rychlost spole¢né s nacasovanim. Jelikoz se cvi¢i s nasazenim
maximalniho volniho usili, sportovec by mél cvicit s ur€itou motivaci a koncentraci
(Urgela, 2000). Dobry trénink rychlosti udert a kopu je stinovy kickbox, tedy provadéni
udert a kopt do vzduchu. Je dalezité se koncentrovat na co nejrychlejsi dopad techniky
a naslednym stahnutim, navrat konéetiny po technice. Vhodné je cvicit i S malymi
kotouci vrukou a poté bez nich (Urgela, 2000). Reakéni rychlost je schopnost co
nejrychleji reagovat na dany podnét. Je zavisla na ¢innosti centralni nervové soustavy,
psychické aktivité a kvalité¢ koncentrace (Moran, 2004). Jedna se o reakci na ocekdvany
nebo neocekavany signal, napiiklad v kickboxu na pohyb soupeie, start boxerskych
udert jako kontr. Pfi taktilnim (dotykovém) podnétu byva reakéni ¢as 0,14-0,16 sekund.
V zépase muze trenér podat pokyn, to je akusticky (sluchovy) signal. Akusticky signal
bézné populace ¢ini 0,15-0,16 sekund a u sportovct 0,07-0,10 sekund, coz je znacny
rozdil. Nesmime opomenout jesté jeden podnét a tim je opticky (zrakovy), kde reakcni
Cas je 0,19-0,21 sekund (Dovalil a kol., 2009). V tréninku se rozliSuje reakce
jednoducha a slozitd. Jednoducha reakce piedstavuje odpovéd’ sportovce na neménny a
pfedem urceny podnét piesné stanovenou odpovédi. Sportovec vi, jak ma na dany signal
reagovat. Vybérova reakce je reakci na ocekavané nebo neocekavané podnéty
(naptiklad v kickboxu pohyb soupefe), na které sportovec reaguje nékterou ze
zvladnutych pohybovych dovednosti. V piipadé jednoduché reakce je doba od podnétu
do zacatku pohybu ve velké mife podminéna geneticky, a proto jeji zlepSeni pomoci
tréninku je mozné jen vyjimecné (Lehnert a kol., 2010).

30



4.2.1 Cviceni pro rozvoj reakéni rychlosti
V tpolovych sportech nacvicujeme reakéni rychlost v pohybech, v nichz chceme
dosahnout vysoké rychlosti. Cviceni tedy vybirdme podle specializace. Kickboxer musi
byt technicky na dobré urovni, aby cvi¢eni mohl zaméfit na intenzitu a rychlost
provedeni.
e Na akusticky signal, ¢i mrknuti soupefova oka provést predem stanovenou
techniku do soupeie
e Price suderovymi pomickami (trenér nahle zvedne lapu a kickboxer musi
udetit ¢i kopnout tak, aby lapu zasahl tim kopem ¢i uderem, na ktery byla lapa
nastavena)
e Cviceni ve dvojicich, jeden z kickboxeri provede pohyb vpied a druhy
kickboxer zastavuje kopem (frontkickem)
e (viCeni ve dvojicich (sparing) bez rukavic, a snazi se lehce rukama zasahovat

pouze na ramena nebo na bticho

4.3 Vybusna sila

V kickboxu zalezi na silovych schopnostech podle urcité specializace dané
discipliny, proto ani nejkrasnéjsi technika bez dostate¢né razance, sily uderu, nebude
ucinna. Sila aderu zavisi na spravném provedeni techniky z hlediska biomechanického,
aby bylo mozné pienést pohybovou energii vlastniho téla co nejlépe (Urgela, 2000).
V polokontaktnich disciplinach by méla byt sila pfiméfena. Mnozi trenéfi vSak nejsou
zastanci silovych cviceni, protoze se obavaji, ze jejich svéfenec nadmérné piibere na
vaze nebo mu ztvrdne svalstvo. V mnohych ptipadech argumentuji i ztratou rychlosti.
JenZe pti spravném vybéru a provadéni posilovacich cviceni se ukazuje, Ze ve spojeni s
uvoliovacim cvi¢enim vede toto k rozvoji vybusné sily. To znamend, Ze cviceni by se
neméli provadét s ptili§ vysokou z4tézi a v prili§ vysokém tempu. Pii rozvoji sily se
uplatni i riznd gymnastickd cviceni, akrobatické prvky sportovni gymnastiky, zépas a
podobné (Plch, 2015). Srychlosti roste sila. Vybus$na (explozivni) sila je
charakteristickd maximalnim zrychlenim a nizkym odporem. Neni vSak nijak
vyhranénou schopnosti, ale jednd se o kombinaci sily a rychlosti (Urgela, 2000).
V kickboxu se nejvice vyuziva pifi uderech a kopech. Trénink vybuSné sily byva
obvykle feSen pomoci odrazovych a §vihovych cviceni. Jedna se o riizné preskoky,

vyskoky, kopy do pytle ¢i kopy s posunem. Velmi dobré je vyuzivat uderové pomicky
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(boxovaci pytle, lapy). Je vhodné respektovat parametry zatizeni. Vybusnou silu Ize
ovlivnit tréninkem absolutni sily. Pro trénink vybusné sily je tfeba byt dobie zahtaty,
rozcviceny a nebyt unaveny (Dovalil, Peri¢, 2010). Vybusna sila pfedstavuje vysoké
naroky na kloubni aparat. Tréninkovym efektem je rychla sila a maximalni sila

v dasledku diivéjsiho zapojeni rychlych motorickych jednotek (Lehnert a kol., 2010).

4.3.1 Cviceni pro rozvoj vybusné sily
e Stinovy Kickbox se zatézi, napiiklad s ruénimi ¢inkami
e Trénink kopll na téZkych boxerskych aparatech (pytlich)
e Trénink ve dvojicich, specializovany sparing s t€zkymi rukavicemi
e Rovinky pfes télocvicny opakovanych kopd bez polozeni nohy na zem
(sidekick)
Pti rozvoji této schopnosti neni tak dilezita ptesnost, ale hlavné explozivni sila, proto si

muzeme dovolit trénink kopt do vétsSich lap s maximalni razanci (Nonnemacher, 2009).

4.4 Koordinace

Koordina¢ni schopnosti se podileji na schopnosti vazané na ftizeni a regulaci
pohybu (Dovalil a kol., 2009). V kickboxu se objevuji naroky na dokonalé sladéni
slozit&jsich pohybti, to znamena spojeni jednotlivych uderi a kopi do kombinaci. Dale
na rytmus dychani, na odhad vzdalenosti od soupeie, orientaci v prostoru, prizpusobeni
se podminkdm a pfesnost provedeni technik. V téchto piipadech hraje energeticky
zéklad pohybové ¢innosti roli druhotnou, primarni je funkce centralniho nervového
systému. Centralni nervova soustava piijima, zpracovava a uchovava informace a
zajiStuje kvalitu provedeni. Individualni rozdily v Grovni koordinacnich schopnosti se
projevuji v koordinaci jednotlivych dil¢ich pohybi, Vv integraci pohybt do sladénych
celkli, vrychlé a sprdvné reakci na podnéty a ve vybéru pohybovych programi

adekvatnich ukolu a situaci (Dovalil a kol., 2009).

4.4.1 Soucasti koordinace
Schopnost spojovani pohybi, spojuje jiz osvojené a zazité pohybové dovednosti. V
polokontaktnich disciplindch v kickboxu se velmi zaklddd na napojovani dlouhych

kombinaci.
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Orienta¢ni schopnost se vztahuje k funkcim analyzatort. V kickboxu jde predevsim o
zrakovy, kterym sportovec zaznamendva pohyb soupete, dale taktilni, kdyz ptebird
soupetiiv utok, ale i sluchovy, kdy posloucha pokyny trenéra.

Schopnost prizpisobit se, se vyskytuje Vv pozorovani soupete. Kickboxer se
prizptisobuje podle soupetova pohybu, tak zvané kopiruje jeho pohyb. Udrzovani urcité
vzdalenosti.

Schopnost reakce se vztahuje k vcasnému zahajeni ¢innosti. V kickboxu jde vét$inou o
ucelovou reakci, to je vybér optimalni varianty feSeni v okamziku, kterd je v dané
situaci nejvyhodnéjsi. TakzZe je zapotiebi neustale sledovat soupefe, jak se pohybuje a
predvidat utoky, na které piipadné reagovat protiitokem.

Schopnost rovnovahy ma v kickboxu vyznam ptedev$im v udrZzovani kopu v urcitych
polohach. Rozlisujeme rovnovahu statickou a dynamickou. V kickboxu, zejména
v discipliné semicontact je dulezitd rovnovdha v kopu, zvany sidekick. Sidekick je
nejvice uzivany kop v této discipling.

Schopnost rytmicka mé v kickboxu také své misto. Kazdy pohyb ma sviij rytmus.
Vyuzivame rytmizaci pfedevSim pii dychani, s kazdym uUderem ¢i kopem dochézi
k vydechu. Dale je rytmizace vyuzita pfi nasobnych kopech, nebo kopech s posunem
(Lehnert a kol., 2010).

Schopnost se ihned adaptovat na prostiedi je projev kickboxerské obratnosti. Kickboxer
by mél tedy umét ptejit z utoku do obrany a naopak. Dokazat odhadovat vzdalenost a

vést piesné udery a kopy.

4.4.2 Cviceni pro rozvoj koordinace
e CyviCeni s naCinim — typické nacini pro kickboxera je Svihadlo (pieskoky pies
Svihadlo)
e Piekazkové drahy — prekondvani prekazek
e Udrzovani polohy téla — vydrz v kopu
e Cviky v prostoru — kopy, ¢i tudery ve vyskoku nebo s oto¢kou
e Rytmicka cviceni — cvi¢eni kopli s posunem
e Cviceni ve dvojicich — nacvik sladéni jednotlivych tderti a kopii do kombinaci
e Zrcadlova cviceni — stinovy kickbox u zrcadla

e Cviceni ve ztiZenych podminkach — provadéni kombinaci se zavienyma o¢ima
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4.5 Pohyblivost

CviCeni kloubni pohyblivosti ma zna¢ny zdravotni vyznam, odstranovani

svalovych dysbalanci, odstranéni jednostranného zatizeni, prevence urazii a predchazeni
strukturalnim porucham patefe a kloubt (Lehnert a kol., 2010).
Kloubni pohyblivost je dalsi dulezitou slozkou kazdého kickboxera. V kickboxu se
klade pfedevsim na flexibilitu ramenniho kloubu, ky¢elniho kloubu, kolenniho kloubu a
boktl. Boky se vyuzivaji u vyklanéni pii uhybech. Vyta¢enim bokti dosdhneme tvrdsiho
kopu. Vytoceni ramen provede kickboxer delSi dosah tderu a kycelni kloub ndm
umozni vetsi rozsah kopu, mizeme tedy kopnout az na hlavu. Protahovani patii do
kazdé tréninkové jednotky, zatazujeme ho v ivodni a zavéreéné ¢asti. V uvodni Casti se
doporucuje protahovaci cviceni provadét po mirném zahtati (Boyle, 2004). Je nutno se
vénovat vSem svalovym skupindm. Doporuceny postup je zacit od hlavy a pokracovat
smérem dolt. Je vhodné vénovat zvySenou pozornost svalovym skupindm a kloublim,
které jsou v dané sportovni discipliné vyrazné namahané. V kickboxu jsou dilezita
mobiliza¢ni cviceni ramenniho a kyCelniho kloubu. Protahovaci cvi¢eni zaméfime na
tfisla, pfedni a zadni stranu stehen a lytka. Dllezité je dychat, nezadrzovat dech. Pti
sileném protahovani se doporucuje provadét streink 2x denné¢ a minimaln¢ 20 minut.
Velmi dulezitou roli hraje strecink jako kompenzac¢ni faktor pii posilovani (Dovalil,
Peri¢, 2010). RozcviCeni by se ur¢it¢ mélo skladat ze Svihovych cvikli nohou. Jsou to
Svihy s napnutou nohou, pfiCemz stojna noha musi byt stabilni a drzet rovnovahu. Po
zékladnim Svihovém rozcviceni, kdy se zahfeje télo na cviCebni teplotu, je mozné
S roztahovanim (Stanék, 1996).

Strecink nekterych trenérii kickboxu je zanedbavan v zavéru tréninku. Je tieba si
uvédomit, ze kickboxeii se pohybuji téméi cely trénink v gardu, coz je pro té€lo
nepfirozené. Pfi pravidelném tréninkovém zatiZzeni je to veliky napor na pohybovy
aparat. Z tohoto diivodu miize dojit k poSkozeni téla ptfedevsim v oblasti zad, kterym je
naptiklad vyoseni obratli z jejich lazek, vyoseni panve nebo v piipadé dlouhodobého
poSkozovani az ke skolidze. Je tfeba kompenzovat negativni vliv kickboxerského
tréninku na organismus, zafazovat to tréninku i posilovaci cvieni zaméfena na
kickboxem malo zatéZované skupiny. Posilovani zadovych v oblasti meziobratlovych

svalil se snizuje riziko blokd zad (Minovsky, 2006).
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II. PRAKTICKA CAST

1. Cil prace

Cilem mé bakalarské prace je zjistit @ popsat kondi¢ni ptipravu reprezentantti kickboxu
v Ceské republice pro polokontaktni discipliny. Naslednd potom vsechny probandy
porovnat v ramei kritérii, na které jsem se zaméfila. Jsem jedna z nich, proto mé zajima

jejich kondi¢ni piiprava, s kterou souvisi také vyZziva a regenerace.

2. Ukoly prace

1) Nastudovat odbornou literaturu zabyvajici se ptedev§im kondi¢ni piipravou a
kickboxem.

2) Osloveni reprezentantd pro jejich spolupraci.

3) Vytvoieni otazek do dotazniku.

4) Realizace dotaznikového Setieni.

5) Sbér dat.

6) Interpretovat a porovnat vysledky.

7) Vyvozeni zavéru.

3. Metodika prace

V mé praci se bude jednat o kombinaci piipadové studic a dotaznikového Setieni.
Piipadova studie je jednou 2z metod kvalitativniho vyzkumu. Struéné byva
charakterizovdna jako detailni studium jednoho, ¢i malého poctu piipadii za Gcelem

aplikace ziskanych poznatkd pfi porozuméni piipadiim podobnym (Hendl, 1997).

Popsala jsem kondi¢ni pfipravu reprezentantti v Kickboxu v polokontaktnich
disciplinach, kdy jsem vychazela zpfedem ptipraveného dotazniku. Odpoveédi z
dotazniku poslouzily jako podklady k vyhodnoceni a provedeni zavére¢ného posouzeni
kondi¢ni piipravy reprezentanti. Z tohoto posouzeni jsem porovnavala kondi¢ni
piipravu a specialni kondi€ni pfipravu mezi reprezentanty, ktefi jsou z riznych ¢asti

CR. Kondiéni ptipravu jsem posoudila podle pfedem vytvorenych kritérii.
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4. Vyzkumny soubor

Pro svoji praci jsem zvolila Sestnact dospélych zavodnikll v kickboxu, kteti se vénuji

polokontaktnim disciplindm. VEkové rozmezi mych probandut je 18 — 35 let. M1ij vybér

byl zaméfen hlavné na aktivni reprezentanty Ceské republiky, ktefi se z(&astiuji nejen

domacich soutézi, ale vétSina znich 1 zahraniCnich vcetné Mistrovstvi svéta a

Mistrovstvi Evropy.

Reprezentanti, ktefi vyplnili dotaznik, byli oznageni: zeny — proband Z1 - proband Z8
muzi — proband M9 - proband M16

5. Kritéria hodnoceni
Otazka ¢&. 4c¢

U kazdého uvedeného sportu uved'te frekvenci z nasledujicich moznosti:

A — 1x/tyden =
B — 2x/tyden =
C — 3x/tyden =
D — nepravidelné (mén¢ jak 1x/tyden) =05

e Respondent zodpovi dle vybéru z moznosti, které maji urcité Cislo.
(Pokud naptiklad dé¢la dva sporty 1x/tyden, Cisla se seCtou, tedy 2)
Otézka €. 5b
Jak Casto se vé€nujete rozvoji reakcni rychlosti v predzavodnim a zdvodnim obdobi?
Ojedinéle Casto
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
e Respondent zodpovi ¢islem, pomoci skaly.
Otézka €. 6b
Jak Casto se vénujete rozvoji vybusné sily v pfedzavodnim a zavodnim obdobi?
Ojedinéle Casto
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
e Respondent zodpovi ¢islem, pomoci Skaly.
Otézka €. 7b
Jak casto se veénujete rozvoji kratkodobé vytrvalosti v pfedzavodnim a zavodnim
obdobi?
Ojedingle Casto
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0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
e Respondent zodpovi ¢islem, pomoci Skaly.
Otazka ¢. 8b
Jak casto se vénujete rozvoji kloubni pohyblivost v ramci celého ro¢niho tréninkového
cyklu!
Ojedingle Casto
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
e Respondent zodpovi ¢islem, pomoci Skaly.
Otazka ¢. 9b
Jak Casto se vénujete rozvoji koordinace v ramci celého ro¢niho tréninkového cyklu?
Ojedinéle Casto
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
e Respondent zodpovi ¢islem, pomoci Skaly.
Otazka ¢. 10b

Pokud kruhovy trénink vyuzivate, vyberte z moznosti:

A — 1x/tyden =

B — 2x/tyden =

C — 3x/tyden =

D — nepravidelné (mén¢ jak 1x/tyden) =05
E — kruhovy trénink nevyuziva =0

e Respondent zodpovi dle vybéru z moznosti, které maji urcité Cislo.
Otézka €. 13c
Jak casto cvicite s pomickami?
Ojedinéle Casto
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
e Respondent zodpovi ¢islem, pomoci skaly.
Otézka €. 17a

Dopliiky stravy: vyber z moZnosti!

A — 74dné nevyuzivam =05
B — vyuZzivam je pouze pii velmi naro¢nych trénincich =1
C - pokud pravideln¢ cvi¢im, vyuzivam dopliiky stravy pravidelné =2

e Respondent zodpovi dle vyberu z moznosti, které maji urcité ¢islo.

Otazka ¢.18b
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Jak Casto regenerujete?
Ojedinéle Casto
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
e Respondent zodpovi ¢islem, pomoci skaly.

Zodpovézena ¢isla sectu u kazdého respondenta a porovnam.

6. Vysledky

6.1 Zeny

Proband Z1

Proband Z1 je mlada reprezentantka, studujici Soukromou $kolu gastronomie
S.r.0. v Praze. Je jedna z mala, ktera se vénuje polokontaktni discipliné pointfighting
(semicontact). Je ji teprve 19 let, takZze akorat ptestoupila z kategorie juniorek do
kategorie zen. Zavodi ve vahové kategorii do 70 Kg. Minuly rok se zucastnila
Mistrovstvi svéta WKF, konaného v Praze. Ukofistila zlatou medaili a stala se tak
Mistryni svéta ve své kategorii. Trénuje Vv prazském klubu Tiger Team pod vedenim
Zbyiika Goralczyka.
Spolu s trenérem zatfazuje kondi¢ni piipravu v kazdém tréninku. Téméf polovina
tréninku sméfuje k rozvoji kondice. Kromé kickboxu se jeSt¢ vénuje jizdé na
koleckovych bruslich, ale pouze rekreaéné v ramci doplikového sportu. Pokud je
vhodné pocasi, jezdi na bruslich tfikrat tydné. V semicontactu je dulezity postich,
reak¢ni rychlost. Cviceni, které vyuziva pro rozvoj rychlostnich schopnosti, jsou rychlé
starty na soupete, které trénuje pomoci gumy. Pro rozvoj silovych schopnosti trénuje
techniku se zatézi na nohach a rukich. Kruhovy trénink zatazuje pro rozvoj sily.
Vytrvalost je trénovana kopy u sloupu nebo boxovanim do boxovaciho pytle s dlouhymi
intervaly. V semicontactu je kloubni pohyblivost dalsim velice dilezitym aspektem. Je
rozvijena stre¢inkem, $vihovym cvi¢enim a kopy v plném rozsahu. V semicontactu se
pii zapase miZe stat, Ze kickboxer zlistane stat na jedné noze a ¢ekd v naptahu na pohyb
soupefe. Stabilitu rozviji pomoci pomiicky bosa. Kondi¢ni ptipravé se vénuje nejen
Vv télocvicné, ale 1 venku. Jezdi na koleckovych bruslich a nékdy i1 na kole. V télocviéné
cviéi s fadou pomucek, jako je naptiklad gumy na kopy, valec s vodou, ¢inky, Svihadlo
a dal$i. Tréninkova obdobi se li§i. Pfed vyznamné&j$im turnajem ma vice tréninkovych

jednotek. Vyzivé se vénuje, protoze obcas pired zavody musi drzet diety, ale zadné
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drastické. Ji mensi porce, vice zeleniny, bile jogurty a produkty bohaté na protein.
K tomu ptidava dopliiky stravy ve formé proteinovych ty¢inek ¢i carnitinu. Regeneruje

nejcastéji pii masazi, ve vitfivce nebo v saung.

Kritéria Body

Kruhovy trénink

Reakéni rychlost

Kratkodoba vytrvalost

Vybusna sila

Koordina¢ni schopnosti

Kloubni pohyblivost

Pouziti pomticek

VyzZiva

Regenerace

W | N A~ O DA W O

Vedlejsi sport

Celkem

w
S

Tabulka Cislo 1: Bodové vysledky - proband Z1
Shrnuti

Proband Z1 nasbirala 34 bodi.. V soudasné dobé v Ceské republice semicontact bohuzel
tak trochu upada, na rozdil od ostatnich statt, kde je to velky trend. Proto musi vyjizdét
co nejvice na zahrani¢ni zavody, aby zapasila se stejn¢ tézkymi a rovnymi soupeikami.
Libi se mi, Ze ji to neodrazuje od této discipliny a vénuje se ji nadale. Chvalim ji za
Svihové cviCeni, kterd nejsou jen pro semicontact, ale pro vSechny discipliny. Pozitivné
také hodnotim, jak rozumné drzi diety. Doporuc¢ovala bych ale vice druhi cviceni na
reakéni rychlost, ¢i celkové vice zplisobl pro rozvoj rychlostnich schopnosti, které jsou

V semicontactu nejdulezité;si.

Proband 72
Proband 72 je tficetiletd dama pracujici u Policie ¢eské republiky v Praze.
Trénuje zaroven ve dvou klubech, Sportovni klub Vyssi policejni Skoly MV v Praze a

Martin Zavoral team fighters pod vedenim statniho trenéra Martina Zavorala. Startuje
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na svétovych Sampionatech pod asociaci WAKO jak v lightcontactu, tak i v kicklightu.
Jeji zavodni vahova kategorie je riznorodd. To znamena od kategorie do 65kg, pies
kategorii do 70 kg az po open, neboli nad 70 kg neomezen¢.

V roce 2013 a 2014 ziskala titul Kralovna Noci mistrii. Kondi¢ni ptipravou se zabyva
hodng, ale jsou tréninky, kde se vénuje vyhradné jen technice a nacviku kombinaci.
V téchto trénincich neni vhodné, aby se kondi¢ni pfiprava zaradila do tréninku.
Tréninky ma tedy rozdélené na kondi¢ni a technické. Kondiéni tréninky trvaji zpravidla
60 minut. Pokud ma trénink zaméfeny na techniku, tak kondi€nim cvi¢enim pouze
proklada technicka cviCeni, kterd jsou hlavnim cilem tréninku. Diive se vénovala
atletice discipliné hod oStépem. Ale nyni se naplno vénuje kickboxu a dopliikové futsalu
a volejbalu. Oba tyto sporty se snazi zaradit alespoii jedenkrat tydné. Na rozvijeni
rychlosti zafazuje do piipravy Clunkové béhy, starty, frekvencni cvifeni, odrazova
cviceni a jiz zminovany futsal. Vytrvalost trénuje dlouhymi béhy, vybéhy do kopce,
dlouhymi intervalovymi tréninky a to jak boxerské, tak bézecké. Dale zatazuje kruhové
tréninky, hlavné v posilovné. Pro rozvoj sily vyuziva hlavné vybusnou silu se zatézi.
Metody pro rozvoj sily je tézkoatleticka a brzdiva. V posilovné vyuziva metodu
kontrastni a odrazova cviCeni se zatézi. Pohyblivost ovliviiuje protahovacimi cviky.
Koordinaci zlepSuje fotbalem, dale modifikacemi kickboxerskych a boxerskych
kombinaci a tipolovymi cviky. Kruhové tréninky jsou oblibené u vétsiny lidi. Kruhovy
trénink pouzivd zejména v prvni fazi tréninkového makrocyklu pro rozvoj obecné
fyzické kondice. Kondi¢ni tréninky si tvofi osobné, nebo spoletné s trenérem, ale
specialni vefejné kondini programy nevyuziva. Pfipravuje se i venku, a to bézeckym,
odrazovym cvi¢enim a nékterymi dal§imi doplitkovymi sporty. V dne$ni dobé je cela
fada pomutcek. Trénuje s medicinbaly, Svihadlem, Zebiikem, Cinkami, expandéry a
gumami. V tréninku se za cely rok stiidaji ¢tyfi obdobi a to piipravné, piedzavodni,
zavodni a pfechodné. Lisi se zejména pomérem kondi¢ni a technické boxerské ptipravy,
kdy s blizicim se obdobim zapasi se pomér piesouva na stranu technické ptipravy. Jako
sportovkyné ji zdravé. Diety drzi tehdy, kdyz je tieba shazovat do urcité zavodni vahy,
ale nejsou to zZadné specialni diety. Omezi mnoZstvi pfijmu potravin a pied vazenim i
piijem tekutin. S vyzivou souvisi 1 dopliiky stravy. Po celou dobu pfipravy uziva
carnitin, bcaa a proteinové napoje. Jako regeneraci ma jednou tydné volny den. Na

pravidelné regeneracni procedury vzhledem k ¢asovému vytizeni nema cas.
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Kritéria Body

Kruhovy trénink

Reakéni rychlost

Kratkodoba vytrvalost

Vybuina sila

Koordina¢ni schopnosti

Kloubni pohyblivost

Pouziti pomticek

VyzZiva

Regenerace

N | N O] O W| O 0| Wl k=

Vedlejsi sport

Celkem

w
[{e]

Tabulka &islo 2: Bodové vysledky - proband Z2

Shrnuti

Proband 72 ziskala 39 bodii. PfestoZe ma zrovna trénink zaméfen na techniku, proklada
n¢ktera cviceni jednotlivymi tukoly zaméfenymi na rozvoj fyzické kondice.
Zde se nehodnoti sila uderu, proto povazuji za dilezitéjsi rozvijet rychlostni schopnosti.
Pohyblivost je rozvijena pouze podprimérné. Libi se mi pestrost vyuziti pomicek pti
tréninku. Sportovec na takové urovni by se mél o sebe umét starat, postradam
regeneraci at uz aktivni, tak 1 pasivni, protoze télo by mélo odpocivat. Kladné

hodnotim, ze vyuziva vyzivové dopliky.

Proband 73

Zavodnici je 27 let a je jiz 2 roky maminkou. V soucasné dob¢ je na matetské
dovolené. Je obdivuhodné, Ze se dokdzala po tak kratké dobé vratit nejen do
tréninkového procesu, ale i1 do statni reprezentace. Trénuje pod vedenim statniho trenéra
Aloise Skefika. | Vénuje se plnokontaktnim disciplinAm, ale v posledni dobé zapasi i v
polokontaktni discipliné a tim je kicklight. Minuly rok v této discipliné vybojovala
evropsky bronz ve slovinském Mariboru. Do zapasti nastupuje pod asociaci WAKO ve

vahove kategorii do 65 kg.
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Jeji tréninky jsou rozdélené na technické a kondi¢ni. Na technickych trénincich se
kondi¢ni pripraveé néjak neveénuje. Pii kondi¢nim tréninku trvaji pfiblizné¢ 30-45 minut.
Vénuje se i dalsim sportiim — poledance, power plate a twerk. Pro rozvoj rychlostnich
schopnosti trénuje techniky s rukama za zady, Ghyby ¢i techniky na zvukovy signal.
Anglicaky, zabdky nebo odhody tézkych mict voli v tréninku sily. Nezbytné nutné jsou
vytrvalostni schopnosti, které trénuje sprinty a nacviky do pytle. Jedna se tedy hlavné o
kratkodobou vytrvalost, ktera je pro kickbox dulezitd. Netypickym zptisobem rozviji
kloubni pohyblivost. Je to poledance, kterému se nevénuje moc dlouho. Samoziejmée
k tomu fadi stre¢ink. Koordinaci nacvi¢uje pomoci riznych krokd s udery, které nejsou
automatické, které cClovéku moc ,nesedi”. Kruhové tréninky dfive vyuzivala, ale
V posledni dob& na n€ uz nechodi. Misto kruhového tréninku si zajde zacvi€it na
kondi¢ni program TRX. V letni ptipravé hlavné béhd, nékdy za dobrého pocasi trénuje
nacviky techniky. V kondicni pfipravé pracuje s pomickami. Ptikladem mohou byt
TRX, medicinbaly, hrazda. V pifipravném obdobi nabira fyzickou kondici a
VvV predzavodnim a zadvodnim obdobi trénuje hlavné techniku a taktiku. Diety zadné
nedrzi. Jen kdyz potiebuje shodit do své vahové kategorie, snizi velikosti porci. Kdyz
ma velké mnozstvi tréninkl, obohacuje sviij jidelnicek dopliky stravy pro sportovce.
Témét neregeneruje. Vrati se ztréninku a md doma malé dité, kterému se naplno

vénuje. Sama ale vi, Ze je regenerace velmi dilezita a méla by si chvilku pro ni najit.

Kritéria Body

Kruhovy trénink

Reak¢ni rychlost

Kratkodoba vytrvalost

Vybusna sila

Koordinac¢ni schopnosti

Kloubni pohyblivost

Pouziti pomticek

Vyziva

Regenerace

A O P W O W o H~ N O

Vedlejsi sport

Celkem

w
~

Tabulka ¢islo 3: Bodové vysledky — proband Z3
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Shrnuti

Proband 73 ziskala celkem 37 bodi. Jak uZ jsem zmifiovala, super comeback. Svou pili
dokazuje, Ze ma silnou viili. Pozitivné hodnotim zptisoby rozvoje reakéni rychlosti, kde
vyuziva techniky na zvukovy signal. Nelibi se mi, Ze si neud¢la ¢as na regeneraci.
Naopak mé mile piekvapily jeji dalsi doplinkové aktivity, které jsou celkem neobvyklé.
Mozna témito aktivitami u ni dochazi k regeneraci. Kladn¢ hodnotim jeji pfistup
k vyzivé. Nefesi néjaké kruté diety, pokud potiebuje trochu shodit, ubere si pouze na

porcich.

Proband 74

Tato zavodnice je sluzebné nejstar§i Clenka statni reprezentace. Je ji 34 let.
Pracuje jako osobni asistentka ve spole¢nosti FM community s.r.o. Zaroven také
pracuje jako trenérka v klubu SK Valdmans gym Caslav, kde zaroveii trénuje. Zavodi
pod vedenim trenéra Petra Valdmana. Jako jedna z mala reprezentantt se vénuje pouze
lightcontactu. Jeji zavodni vahova kategorie je minus 65kg, nebo minus 70kg. Obg¢as si
také zaboxuje ve vahové kategorii nad 70kg. Zapasi na turnajich a Sampionatech pod
asociaci WKF.
Zahrnuje kondiéni ptipravu v kazdém tréninku. V jednom tréninku ma vyhrazeno
piiblizné¢ 20 minut pro rozvijeji fyzické kondice. V rdmci rozvijeni vSestrannosti a
fyzické kondice se vénuje béhu. Beha tfi krat az Ctyfi krat v tydnu. Pro rozvoj
rychlostnich schopnosti boxuje a kope do boxerského pytle. Jedno kolo trva 30 sekund a
minutu odpoc¢iva aktivné protahovanim. Pocet kol je plus minus deset. DalSim cvicenim
jsou sprinty. Nezbytnou soucasti je reakéni rychlost, kdy vi pfedem ur¢enou kombinaci
udert a provede ji na akusticky podnét co nejrychleji. Vytrvalostni schopnosti trénuje
opét na boxerském pytli. Prodluzuje dobu trvani kola az napt. na 3 minuty. Dale chodi
béhat delsi vzdalenosti, sedm az deset km. Silové schopnosti zlepSuje prostfednictvim
upolovych cviceni. Ve dvojici jeden druhého pietladuje. Dale vyuziva svoji hmotnost,
takze dynamické diepy a kliky. Pro trénink vybusné sily dolnich koncetin si déva
vybéhy do kopct. Pohyblivost rozviji dynamickym, Svihovym, nebo statickym
cvicenim, kdy krajnim poloham napomaha partner. Nezbytny je samoziejmé strecink.
Koordina¢ni cviceni déld na balancnich pomiickach. Drzenim ve vydrzi jednotlivych
kopt dospiva také k dobré koordinaci a hlavné rovnovaze. Kruhové tréninky zatazuje
jednou tydné. Kondi¢ni programy vyuziva ve form¢ funkénich tréninkd a to dvakrat za

tyden. Kondi¢ni piipraveé se vénuje v télocvicné i venku. Jeji oblibena ¢innost je béh.
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Venku tedy nejcastéji béha a to delsi traté, sprinty, nebo vybehy do kopcii. Pti rozvoji
kondice uzivd nékteré pomucky. Naptiklad medicinbal, kettlebell, $vihadlo, nebo
jednokilové ¢inky. Kondi¢ni ptfiprava v jednotlivych tréninkovych ro¢nich obdobich se
lisi. V ptipravném obdobi je pocet tréninkd vyssi, naopak v zdvodnim obdobi je pocet
tréninkl niz$i. Vyziva pro ni neni nijak specificka. Diety drzi, ale ne zadné specidlni.
Pokud nemé zavodni vahu, omezi jidlo, nebo potom hladovi, coz je velmi pro sportovce
nezdravé. Minuly rok uzivala BCAA, 5 kapsli pred tréninkem a 5 kapsli po tréninku.
V soucasné dobé neuziva zadné vyzivové dopliky. Regeneraci z ¢asovych duvodu
zanedbava. Ale pokud se najde Cas, jde rdda do infrasauny nebo vitivky. Kazdopadné

dava prednost aktivni regeneraci, coZ je pro ni prochazka v ptirodé.

Kritéria Body
Kruhovy trénink 1
Reak¢ni rychlost 2
Kratkodoba vytrvalost 6
Vybusna sila 5
Koordina¢ni schopnosti 2
Kloubni pohyblivost 6
Pouziti pomticek 7
Vyziva 0,5
Regenerace 1
Vedlejsi sport 3
Celkem 33,5

Tabulka &islo 4: Bodové vysledky — proband Z4

Shrnuti

Celkem ziskala 33,5 bodu. Pozitivné hodnotim rozvoj vytrvalostnich schopnosti ve
form¢é behu. Libi se mi metoda rozvoje reakéni rychlosti na akusticky podnét.
Dostatecny prostor je také vénovan silovym schopnostem, kde vyuziva hlavné svoji
hmotnost. Diiraz klade na vybuSnou silu, kterd je v kickboxu nepostradatelna.
Negativné hodnotim hladovéni. Je dospéla, zkusena a méla by si omezeni jidla umét

rozvrhnout. Méla by se vice starat o své t€lo.
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Proband Z5

Proband Z5 je stejné jako ja jiz sedm let ve statni reprezentaci. Jezdime spoleéné
na Sampionaty od juniorskych disciplin. Je ji 21 let. Studuje Vysokou §kolu VSB-TU
v Ostrave. Vypracovala se v klubu Asia gym sport Roznov pod Radhostem. Na veskeré
jeji uspéchy ma obrovskou zasluhu jeji trenér Ing. Zdenc¢k Tobola. Zavodi hlavné
v disciplin¢ lightcontact a kicklight. Jeji zdvodni vahova kategorie je do 70kg. Zavodila
pod asociaci WKA, nyni jiz jen pod asociaci WAKO. Minuly rok se stala Mistryni
Evropy ve slovinském Mariboru.
Spolecné s trenérem se kondicni piipravé nevénuji upln€é v kazdém tréninku. Zamétuji
se pfedevs§im na sparingy, nebo na nacviky kombinaci. V takovém tréninku se kondi¢ni
ptipravé vénuji maximalné¢ 15 minut na konci tréninku. Jindy jsou tréninky, kde se
kondi¢ni ptipravé vénuji po dobu celého tréninku. Vénuje se i1 jinym dalSim sportim.
Dftive hréla aktivné hazenou za Zubii. Dal$imi sporty jsou plavani a jizda na kole, které
zvladne maximaln¢€ jedenkrat za tyden. Pro rozvoj rychlostnich schopnosti vyuziva
cviCeni, ktera se vénuji rychlostnimu zatizeni s malym odporem. Dal$i cviceni je na
zékladé¢ maximalni frekvence pohybt, napt. uderi, kopt. Metody, které vyuziva pro
rozvoj vytrvalostnich schopnosti je intervalova metoda, coz je prerusované zatizeni,
napiiklad pti bouchani a kopani do pytle. Fartlekovou metodu vyuziva pii jizd€ na kole,
kde se intenzita méni podle subjektivniho pocitu. Souvisld metoda je hlavné piti plavani.
Silové schopnosti rozviji hlavné plyometrickou metou pti odrazech. Dals§i metodou je
metoda opakovanych usili a rychlostné silova. Tu vyuzivd napiiklad pti uderech
s malymi Cinkami. Pfed 1 po tréninku se zabyva statickym stre¢inkem. Dynamicky
streCink zafazuje obCas a to pied tréninkem. Koordinaci rozviji jiz zminénymi
doplinkovymi sporty, nebo balan¢nimi pomiickami. Je ptiznivecem kruhovych tréninkii,
které ma pouze jedenkrat za Ctrnact dni. Za to znd a vyuzivd n€kolik kondi€nich
programu. Chodi na funkéni tréninky, spinning a TRX. Kompenza¢né se nezabyva
pouze aerobnimi a posilovacimi programy, ale také kompenzacnimu cviceni a
psychickému odreagovani ve formé jogy. Kondi¢ni piipravé se vénuje v té€locvicné i
venku. Venku se snazi hlavné o beéh na delsi traté, coz pfispivd k dlouhodobé
vytrvalosti. Sprinty naopak jsou pro rychlostni a kratkodobou vytrvalost. V ramci
kondi¢ni ptipravy vyuziva piedev§im vahu vlastniho téla, pfipadné pak zdvaZi na ruce a
nohy, vestu a hlavné Svihadlo. V ptfipravném obdobi se vénuje hlavné rozvoji fyzické
kondice. V ptedzavodnim obdobi jesté ladi kondici a techniku. V zavodnim obdobi se

vénuje spise taktické pripravé. Prechodné obdobi ji slouzi pro odpocinek. Pii shazovani
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hmotnosti si dokdze upravit jidelnicek. Pfipadné pak vyuziva diety a to zejména
odvodiovaci. Dopliky stravy zadné nevyuziva ani pfi vétSim poctu tréninku, c¢i
vicetdzovém tréninku. Regeneraci se vénuje pomoci wellness, tedy sauna, vifivka a to
podle aktudlni potfeby. Na masaz chodi jedenkrat za tyden. Pasivni regeneraci vyuziva

ve formé wellness a aktivné regeneruje plavanim, nebo prochazkami v ptirod¢.

Kritéria Body
Kruhovy trénink 1
Reak¢ni rychlost 4
Kratkodoba vytrvalost 6
Vybusna sila 6
Koordina¢ni schopnosti 4
Kloubni pohyblivost 7
Pouziti pomticek 2
Vyziva 0,5
Regenerace 1
Vedlejsi sport 3
Celkem 34,5

Tabulka &islo 5: Bodové vysledky — proband Z5

Shrnuti

Celkem dosahla 34,5 bodd. Kladné¢ hodnotim rozvoj silovych schopnosti na zakladé
posilovani s vlastni hmotnosti. V dostatecné mife jsou rozvijeny vytrvalostni
schopnosti. V polokontaktnich disciplinach postradam pestrost cviceni pro rozvoj
rychlostnich schopnosti. Preferovala bych spiSe ten dynamicky streink na rozdil od
toho statického. Piekvapilo mé, ze nevyuzivd zadné dopliky pro sportovni vyzivu.
Kladn¢ hodnotim také cvieni na psychologicky diiraz. Pokud je psychika clovéka

Vv poradku a ¢lovek je vyrovnany, podava i lepsi fyzické a kondicni vykony.

Proband Z6
Zavodnici je 20 let. Studuje Jihodeskou univerzitu v Ceskych Budgjovicich.

Domacim klubem je Hammers gym B&hatov. Jejim trenérem je Milo§ Martinek. Zavodi
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pouze v discipliné lightcontact ve vahové kategorii do 60 kg. Zucastnila se mnoho
turnaji pod asociaci WAKO. V jejim klubu je kondi¢ni ptiprava zahrnuta témeét
vV kazdém tréninku. V jedné tréninkové jednotce odpovida kondi¢ni ptiprava tak 30
minut. Jako vedlejSimu sportu se vénuje plavani. Chodi plavat alespon jedenkrat za
tyden. Jednim z druhii cviceni, kterymi rozviji rychlostni schopnosti je Tabata training.
Vytrvalost je rozvijena pomoci béhu a Kettlebell swingu. Pro zvySeni trénovanosti
specialné v silovych schopnostech vyuziva Calisthenics training. Kloubni pohyblivost je
dalezita témét v kazdém sportu. Ji se vénuje pred tréninkem 1 po tréninku. Po tréninku
k strecinku zatazuje kompenzacni cvi¢eni. Rliznymi variantami cvika s kettlebellem je
rozvijena koordinace. Kruhové tréninky vyuziva. Fyzickou kondici rozviji pomoci fad
kondi¢nich programi, napiiklad jiz zminéné Tabata training, nebo kettlebell swing.
S pomitickami cvi¢i. Mezi oblibené pomutcky patii kettlebell a Svihadlo. Co se tyce
vyzivy, Zadnou specifickou vyZivu nemd. Nedrzi Zadné diety a nevyuziva ani Zadné
dopliky stravy. Rada si dopfeje pofadnou regeneraci. Aktivné regeneruje ve formeé
volného plavani, stre¢inkem ¢i masazi. Vifivku nebo pasivni stre¢ink vyuzivd pti

pasivni regeneraci.

Kritéria Body
Kruhovy trénink 1
Reak¢ni rychlost 6
Kratkodoba vytrvalost 7
Vybusna sila 4
Koordina¢ni schopnosti 2
Kloubni pohyblivost 9
Pouziti pomticek 5
Vyziva 0,5
Regenerace 3
Vedlejsi sport 1
Celkem 38

Tabulka ¢&islo 6: Bodové vysledky — proband Z6
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Shrnuti

Dosahla 38 bodt. Postradam zde vice metod, ¢i cvieni, které vyuzivd pii rozvoji
jednotlivych pohybovych schopnosti. Kladné hodnotim kondi¢ni programy a vedlejsi
sport, jako je plavani. V pfiméteném plavani nedochdzi k prilisSnému zatézovani kloubu.

Neni ani poskozovana patet, protoze voda odrazy a dopady tlumi.

Proband Z7

Proband Z7 je mlada osmnActiletd sle¢na reprezentujici klub Schejbal gym
Lovosice. V Lovosicich mimo jiné studuje gymnazium. Jejim trenérem je Vit Masopust.
Zavodi na turnajich asociace WAKO 1 WKF v disciplinach lightcontact a kicklight. Jeji
zavodni vahova kategorie je do 55 kg. Jeji trenér zahrnuje kondi¢ni piipravu v kazdém
tréninku pfiblizné tak 20-30 minut. Mimo kickboxu zadny jiny doplikovy sport
neprovozuje. Rychlostni schopnosti rozviji béZeckym cvi¢enim na kratSich usecich.
Naprtiklad skipink, liftink, zakopavani, nebo akcelerace z chiize do béhu. U rozvoje
silovych schopnosti dava ptednost posilovanim s vlastni hmotnosti téla, tedy déla kliky,
diepy, angli¢adky. Dale vyuziva cviky se zdvazim, cvi¢i s malymi ¢inkami, kettlebelly
nebo provazy. Béh, indidnsky béh, rizné cviky s vyuzitim delSich sprintti nebo kruhovy
trénink vyuziva pro rozvoj vytrvalosti. Kloubni pohyblivost je rozvijena hlavné
protahovacimi cviky pred tréninkem i po tréninku. Ptikladem je cvik pro zvySeni
pohyblivosti kycelnich kloubt v tureckém sedu - chodidla proti sob¢, lokty opfena o
kolena, vzpiimena zadda. Koordinaci cvici pomoci mice, na kterém balancuje a dalSimi
cviky pro udrzeni rovnovahy. Na kruhové tréninky chodi s pravidelnosti, a to dvakrat
tydné. Je ptiznivcem kondi¢nich programi, jako je spinning ¢i TRX, na které obcas
zajde. V dobrém pocasi trénuje venku, kde se vénuje pievazné bézeckym aktivitim. Pro
rozvijeni fyzické kondice ji pomahaji i nekteré pomicky, napiiklad gumicky, zavazi,
Svihadlo, boxovaci pytel. Faze celého ro¢niho tréninkového cyklu, jako je ptfipravna,
pfedzavodni, zavodni a pfechodna se znac¢né li§i. Lisi se hlavné v intenzité jednotlivych
tréninkovych jednotek. Diety nedrzi a nevyuziva ani zadné suplementy. Pro ni je velmi
dillezitd regenerace. Aktivni regeneraci vyuzivd ve formé& protahovani nebo maséaze.

Pasivné regeneruje v sauné ¢i pare.
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Kritéria Body
Kruhovy trénink 2
Reakéni rychlost 5
Kratkodoba vytrvalost 6
Vybusna sila 6
Koordina¢ni schopnosti 4
Kloubni pohyblivost 5
Pouziti pomticek 4
Vyziva 0,5
Regenerace 4
Vedlejsi sport 0
Celkem 36,5

Tabulka &islo 7: Bodové vysledky — proband 77

Shrnuti

Celkem ziskala 36,5 bodu. Pozitivné hodnotim pfirozenou lokomoci, jako jsou bézecka
cviceni, ktera jsou také vhodna pro celkovy pohybovy projev. VéEtSina reprezentant
provozuje jesté néjaky doplnkovy sport, ona nikoli. Ac¢koliv by to bylo dobré, alespon
v rekreani form¢ vramci kompenzace pohybu. Na druhou stranu velmi kladné

hodnotim posilovani s vlastni vahou ¢i malym zavazim.

Proband Z8

Reprezentantka, studentka VSTVS Palestra, je i zaroven trenérkou kickboxu. Je
ji 27 let a reprezentuje Tiger Team Praha. Na svém konté¢ ma uz fadu zapast, hlavné
tedy v disciplin¢ lightcontact a kicklight. Startuje na turnajich i svétovych Sampionatech
pod asociaci WAKO. Pomalu pfechdzi do disciplin s plnym kontaktem. Dominantni
disciplinou je fullcontact, ve které se minuly rok stala vicemistryni Evropy ve vahové
kategorii do 56 kg. Tuto Gisp&§nou zavodnici piipravuje statni trenér CR v Kickboxu pro
plnokontaktni discipliny Alois Skefik. Svou kondi¢ni piipravu nezatazuje do kazdého
tréninku. Rozdé€luje kondi€ni tréninky a technické tréninky. Kondicni pfipravé vénuje
pozornost pfiblizné¢ 30-40 minut na jednom tréninku. Fyzickou kondici rozviji pomoci i
jinych dalSich dopliikovych sportl. Jednd se o ADK, kde je zaroven i instruktorka.
ADK provozuje dvakrat tydn€. Stinovy kickbox s maximalni rychlosti a kratkymi
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intervaly vyuzivd pro rozvoj rychlostnich schopnosti. Silové schopnosti, pfedev§im
vybusnou silu rozviji pomoci angli¢akt, ¢i riznych cvikll ve fitness centru. Vytrvalost
trénuje prevazné behem na 7-10 km, nebo boxovanim do pytle v intervalech, které se
podobaji zapasu s vice koly. Kloubni pohyblivosti se vénuje pouze dikladnym
protazenim s klasickymi cviky a pro koordinaci voli hlavné stinovy kickbox
V pomalej§im tempu pro osvojeni novych technik. Kruhovy trénink zatazuje do
kondi¢ni ptipravy. VétSinou dvakrat za tyden, nékdy i tiikrat. Co se ty¢e kondi¢nich
programt, se vénuje ADK a pouziva v kruhovém tréninku n€které cviky z TRX. Pokud
je ptiznivé pocasi, zatazuje trénink i venku a to jiz zminénym béhem. Pomticky v ramci
kondi¢ni piipravy moc nevyuzivd. Vyuziva ty, které jsou dilezit¢ pro kazdého
kickboxera, boxovaci pytel, lapy. Snazi se posilovat s vahou vlastniho téla. Jednotliva
obdobi celého ro¢niho tréninkového cyklu se 1i§1 poctem tréninkovych jednotek. Vyziveé
vénuje velikou pozornost. Upfednostiiuje alternativni vyzivu. Diety drzi, pokud
potiebuje shodit do urcité zavodni vahové kategorie, jako vétSina kickboxerti. Drzi
sedmidenni jiz osvédCeny s§tavovy pust. Sportuje bez suplementi. Dokonce fika, ze
pokud sama ji zdravé a vyvazené, nepotiebuje zadné dopliiky stravy. Regeneraci se
vénuje jak aktivné, tak pasivné. Do aktivni regenerace tadi lehky trénink a do pasivni

predevsim spanek.

Kritéria Body
Kruhovy trénink 2
Reakéni rychlost 2
Kratkodoba vytrvalost 8
Vybusna sila 7
Koordina¢ni schopnosti 4
Kloubni pohyblivost 7
Pouziti pomticek 3
Vyziva 0,5
Regenerace 2
Vedlejsi sport 2,5
Celkem 35

Tabulka ¢islo 8: Bodové vysledky — proband Z8
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Shrnuti

Celkem ziskala 35 bodii. Velmi pozitivné hodnotim rozvijeni jeji fyzické kondice a to
hlavné ve forme vybusné sily a kratkodobé vytrvalosti. Postradam jen trochu vice druhti
cviCeni. To se tyka i pouziti pomiicek. Urcité ma v télocvicné veétsi vybér, tak je vhodné
je vyuzit. Libi se mi jeji pohled na stravovani, ackoliv pfi vysokém poctu tréninkl by

mola zaradit ze suplementt alespon néco na regeneraci.

6.2 Muzi
Proband M9

Zavodnik nedavno preSel z juniorské kategorie do kategorie seniorské. Je mu
dvacet let. Po vystudovani SPS v Lokti pracuje ve stavebni firmé Haberzettl. Trénuje
v klubu Kickbox Chodov a jeho trenér je byvaly Mistr svéta v lightcontactu Milo$
Cerny. Vénuje se pouze polokontaknim disciplinAm. Zapasi ve vahové kategorii minus
86kg. Zavodi na turnajich WAKO, minuly rok se zGcastnil v Praze Sampionatu MS
asociace WKEF.
Kondi¢ni ptipravé se vénuje na kazdém tréninku. Uvedl, Ze vétSinou to byva kolem 40
minut. Kromé kickboxu se vénuje jesté dalsim doplikovym sportiim. Tim je plavani a
beh. Oba dva sporty provozuje jedenkrat az dvakrat tydné. Cviceni, ktera vyuziva pro
rozvoj rychlostnich schopnosti, jsou udery a kopy do boxovaciho pytle, nebo lap s co
moznd nejvetsi intenzitou. Ma rozvrzena jednotliva kola. Jedno kolo trva 20 sekund a je
jich osm az deset. VétSinou ma dvé minuty na aktivni odpocinek, ktery travi chiizi. Pro
rozvoj vytrvalostnich schopnosti vyuziva béh na 4-6 km, modelovani zépasu, neboli
sparing, nebo skoky pies Svihadlo. Silovym schopnostem se vénuje cvicenim
V posilovné na raznych strojich a stinovanim s ¢inkami. Boxuje a kope do boxovaciho
pytle, nebo lap a hlavni diraz klade na silu uderu. Vyuziva cviky hlavné na protazeni
dolnich koncetin. Pro zlepSeni koordinace voli pteskoky pfes pohyblivy provaz a diepy
na balan¢ni plosiné. Chodi na kruhové tréninky, a to dvakrat tydn€. Kondi¢ni program
zna s kettlebelly. Ten vyuziva pro rozvoj sily a vytrvalosti. Kondi¢ni pfipravu ma nejen
Vv télocvicné, ale také venku v piirod€. Venkovni aktivity pro rozvoj kondice jsou b&h a
jizda na kole. Jako pomicky vyuzivd Svihadlo a kettlebelly. Kondi¢ni piiprava se
Vv jednotlivych obdobich 1isi a to hlavné v pfipravném. To je kladen velky diraz na
rozvoj fyzické kondice. V posledni dob¢é se snazi zvysit svoji hmotnost, takze do

stravovani zatazuje hodn¢ sacharidy a bilkoviny, ty hlavné pro rist svalové hmoty.
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Diety nedrzi. KdyZ potiebuje shazovat do niz§i vahové kategorie, omezi celkovy pifijem
a den pfed vazenim i pitny rezim. Dopliiky stravy zadné neuziva. Regeneraci se vénuje
a to jeden az dva dny v tydnu. Aktivné regeneruje hlavné po tréninku protahovanim a

uvolnovanim svalii. Obcas zajde na masaz. Pasivni regeneraci je sauna a hlavné spanek.

Kritéria Body
Kruhovy trénink 2
Reak¢ni rychlost 4
Kratkodoba vytrvalost 6
Vybusna sila 5
Koordina¢ni schopnosti 3
Kloubni pohyblivost 7
Pouziti pomticek 3
Vyziva 0,5
Regenerace 2
Vedlejsi sport 3
Celkem 35,5

Tabulka ¢islo 9: Bodové vysledky — proband M9

Shrnuti

Celkem ziskal 35,5 bodi. Nezminil zadné piiklady pro rozvoj reak¢ni rychlosti, ktera je
vV apolovych sportech velmi dulezitd. Kladn¢ hodnotim rozvijeni vytrvalostnich a
silovych schopnosti. Urcité postraddm konkrétnéjsi cviky, nebo alesponn dalsi metody
pro rozvoj pohyblivosti. Aby byla kondi¢ni pifiprava pestrd, mohl by zafadit vice
pomticek. Negativné hodnotim, ze jako sportovec neuzivd zadné vyzivové dopliky,
alespoit v obdobi fyzicky naro¢nych tréninkovych jednotek. Dostatek casu vénuje

regeneraci.

Proband M10
Zavodnik je cilevédomy pétadvacetilety sportovec. Studuje na Karlové
univerzit¢ v Praze Fakultu télesné vychovy a sportu, obor T¢lesnd vychova a sport se

zaméfenim na vzdélavani. Zaroven pusobi jako trenér kickboxu v klubu Tiger Team
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Praha, ktery reprezentuje na soutéich. Jeho trenérem je statni Alois Skefik. Zavodi
v kicklightu, ale m& uz hodné zapasi v plnokontaktnich disciplindch. Startuje na
turnajich a svétovych soutézi pod asociaci WAKO. Jeho zdvodni vahova kategorie je do
75 Kkg.

Nezahrnuje v kazdém tréninku kondi¢ni pfipravu. Zalezi, zda ma kondi¢ni trénink,
ktery je cely zaméfeny na kondi¢ni pfipravu, nebo technicky, kde se klade diraz na
techniku, taktiku, nacvik ¢i strategii. Ackoliv je technicky trénink fyzicky naro¢ny,
neklade se vétSinou diraz na kondi¢ni slozku, ale na pfiblizeni se zdpasové situaci.
Fyzickou kondici rozviji pomoci dalSich sporti, jako je béh a plavani. Rychlostni
schopnosti trénuje rychlym provedenim (maximalni intenzitou) kombinaci na lapy.
Dalsi cviceni, kterym rozviji rychlostni schopnosti je 10 sekund driblink paZemi
s maximalni intenzitou, s intervalem odpocinku 2-3 minuty, pocet opakovani voli 6-8X.
Témét vSechny druhy sily rozviji pomoci cvi¢eni v ramci kruhového tréninku.
Ptirozenym pohybem, jako je b€h, rozviji 1 vSechny druhy vytrvalosti. StreCink je pro
n¢j velmi diilezity, provadi ho pied i po kazdém tréninku. Cviceni s tenisovymi micky a
rizna cviCeni s uderovymi pomiickami (lapami) pouzivd pro rozvoj koordinacnich
schopnosti. Na velmi oblibené kruhové tréninky chodi dvakrat za tyden. Béhem
venkovni kondi¢ni pfipravy dava prostor piedev§im b&hu. V tréninku cvic¢i s velkym
mnozstvim pomucek. Uvadi expandery, Cinky, Svihadla, bosu, powerbag, trx, piekazky,
lapy, pytle, hrazdu. Jednotliva obdobi kondi¢ni piipravy se lisi v intenzité a objemu
trénink. Béhem fazi kondi¢ni piipravy jsou vidét zlepSeni, kterd napomahaji k jeho
psychice v zapasech. Hodné se zajima o vyzivu, protoze pied kazdym turnajem ci
zépasem musi hubnout do své zavodni vahové kategorie. Hlida si piijem kalorii za cely
den. Odpoledne uplné vysazuje sacharidy, vecer po tréninku ji tvaroh nebo protein.
Doplitky stravy uziva a to s pravidelnosti. Jelikoz skoro kazdy den cvi€i, je tfeba se o
télo starat. O télo se stard i1 v ramci regenerace. Na masaz chodi 1-2x tydné. Do aktivni
regenerace zafazuje lehky trénink a hlavné protaZeni. Protahovani je urcité dobré, i kdyz
zrovna nema trénink. V pasivni regeneraci si rad dopieje néjaky vylet ¢i odpocinek

v posteli.
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Kritéria Body

Kruhovy trénink

Reakéni rychlost

Kratkodoba vytrvalost

Vybuina sila

Koordina¢ni schopnosti

Kloubni pohyblivost

Pouziti pomticek

VyzZiva

Regenerace

N Wl N O © | O 0O W N

Vedlejsi sport

Celkem

D
N

Tabulka ¢islo 10: Bodové vysledky — proband M10

Shrnuti

Proband M10 je velmi pilny a ctizadostivy. Dosahl na 42 bodi. Patii k tém opravdu
poctivym, tak zvanym dii¢im. Jeden z mala trénuje dvoufdzové. Musim vyzdvihnout,
schopnosti. Je hlavn¢ dulezitd jako prevence zranéni. Libi se mi pestrost uzivani
pomiicek, protoze mit tolik tréninkl jen s jednou ¢i dvéma pomiickami by asi také
nebylo to pravé. Souhlasim s jeho ndzorem na dopliky stravy, kazdopadné negativné
hodnotim jeho postoj ke shazovani do zavodni vahové kategorie a drzeni diet.

S dietami, zvané jojo efekt si ni¢i télo.

Proband M11

Proband M11 je devatenactilety student Gymnazia ve Vysokém Myté. Trénuje
v klubu Falcon Kickbox Vysoké Myto pod vedenim svého otce Martina Viktorina st.
Ve svém klubu se vénuji pouze polokontaktnim disciplindam. V tomto klubu prosazuji
ani ne tak silu, jako techniku. Je velice dobte technicky vybaven. Zapasi v disciplinach
lightcontact a kicklight. Jeho zavodni vahova kategorie je minus 84kg. V roce 2014
zapasil na turnajich asociace WAKO, pfesto posledni Sampionat Mistrovstvi svéta
zapasil pod asociaci WKA.
Ve Vysokém Myté se kondicni pfiprava vyskytuje v kazdém tréninku, neboli rozvoj

vSech pohybovych schopnosti, tj. rychlost, sila, vytrvalost, pohyblivost a koordinace je
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nutno neustale rozvijet. Tréninky ma rozdélené na klasicky trénink kickboxu a trénink
kondi¢ni — vytrvalostni. V klasickém tréninku kickboxu trva kondi¢ni pfiprava ptiblizné
30 minut. Samoziejmé trénink kondicni — vytrvalostni trvd déle. V ramci udrzeni
kondice se vénuje plavani, jizdé na kole, atletice a cviceni v posilovné. SnaZzi se tyto
sporty rovnomérné stfidat a prokladat mezi jednotlivymi tréninky. Rychlostni
schopnosti trénuje Cinnostmi po dobu 10 — 15 sekund maximalni intenzity. Aktivni
odpocinek, tj. naptiklad stinovy box, nebo protazeni trva 2 minuty. Toto cvi¢eni opakuji
pétkrat az desetkrat. Rychlost reakéni nacvicuje v nacviku pii obrané ¢i prevzeti utoku.
Acyklickou rychlost zlepSuje v ramci utocnych kombinaci bud’ do boxovaciho pytle,
nebo ve dvojici se ,sparing” partnerem. U vytrvalosti trénuje vSechny druhy, jak
dlouhodobou, stfednédobou, tak i kratkodobou a rychlostni. Tyto druhy vytrvalosti
podle doby trvani nej€astéji trénuje plavanim a béhem. Pro vybusnou silu provadi cviky
a jednotlivé techniky s expandéry, gumami nebo zatézovymi vestami. Absolutni silu
rozviji mén¢ a to v posilovné zvedanim Cinky. To je Cinnost svalu staticka, kdy se délka
svalu neméni. Pohyblivost rozviji stre¢inkem, kterym uvoliluje jednotlivé klouby a
dostava se do vétsiho kloubniho rozsahu. Vénuje se také kompenzacnimu cviceni, aby
nedochazelo ke svalové dysbalanci. Pro koordinaci je dobré ovladat pohyb, mit prehled
Vv prostoru a rovnovahu pti kopech. Snazi se spojovat jednotlivé techniky a umét je
plynule navazovat. VSechno déla formou nacvikt technik, sparingti, dechovych cviceni
a balan¢nimi cviky. Kruhovy trénink zapojuje jedenkrat az dvakrat za mésic. Kondi¢ni
tréninky jsou spise s vlastni télesnou hmotnosti, nebo s minimalni zatézi. Jako kondi¢ni
program uvedl CrossFit, TRX, Kettlebell, kolo a béh. Kondi¢ni ptipravé se vénuje
V télocviéne 1 venku. Venku tedy provozuje jiz zminéné plavani, béh, jizdu na kole,
atletiku ale 1 kruhové tréninky. Trénuje pomoci mnoha cvicebnich pomticek. Tim je
TRX, medicinbal, lavice, hrazda, kettlebell, expandéry, Svihadlo, kuzely, zavazi, béZici
pas, boxovaci pytle a dalsi. V ptipravném obdobi se vénuje vice zvySovani fyzické
kondice. V piedzavodnim obdobi danou kondici udrzuje a ladi formu. Co se tyce
vyzivy, tak v obdobi tézSich tréninkl ji hodné bilkoviny a aminokyseliny, sacharidy,
vitaminy a dodrZuje pitny reZim. Pfiznal se, Ze ma velmi rdd maso a to zejména hovézi,
kufeci a ryby. KaZzdopadné neni zastancem diet. Pokud on sam potiebuje shodit n&jaké
to kilo, upravi si jidelni¢ek. Jako sportovec uZiva i doplilky stravy a to jsou jiz zminéné
bilkoviny, aminokyseliny, sacharidy a vitaminy ve formé& tedy doplikt spiSe pii vetsi
Cetnosti tréninkovych jednotek. Regeneruje travenim volného dne s rodinou a

ptitelkyni. Nekdy voli masaz, saunu nebo fyzioterapeuta.
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Kritéria Body
Kruhovy trénink 1
Reakéni rychlost 3
Kratkodoba vytrvalost 6
Vybusna sila 4
Koordina¢ni schopnosti 4
Kloubni pohyblivost 8
Pouziti pomticek 6
Vyziva 0,5
Regenerace 2
Vedlejsi sport 3
Celkem 37,5

Tabulka ¢islo 11: Bodové vysledky — proband M11

Shrnuti

Celkem ziskal 37,5 bodt. Kladné hodnotim trénink rychlostnich schopnosti. Pozitivni je
také rozvoj vybusné sily, kterd je témer ve vSech upolovych sportech nezbytnd. Musim
ho vyzdvihnout, protoze pracuje s vét§Sim mnozstvim pomicek, a tak tréninky nejsou
monotonni a nudné. Souhlasim s nim o drzeni diet, na rozdil od plného kontaktu nema

cenu drzet drastické diety. Postradam informace o rozvijeni vytrvalostnich schopnosti.

Proband M12

Proband M12 je mlady muz z Gsteckého kraje. Je mu 22 let a nyni pracuje jako
profesionalni hasi¢ HZS. Trénuje v klubu Schejbal gym Lovosice, kde je hlavnim
trenérem Vit Masopust. Spole¢né s Vitkem doséhl uz plno sportovnich tspéchii. Zapasi
V plnokontaktnich disciplindch, ale zaroven i v polokontaktnich, zejména v discipliné
kicklight. Jeho zavodni véhova kategorie je do 84 kg. Zipasi predevSim na
mezinarodnich Sampiondtech pod asociaci WKF. Minuly rok ziskal pod asociaci WKF
zlatou medaili na Mistrovstvi svéta, které se konalo v Praze. Na dalSich mezinarodnich
turnajich zéapasi také pod asociaci WAKO.
V Lovosicich zahrnuji kondiéni piipravu na kazdém tréninku a to na konci tréninku
ptiblizné€ 20 minut. Ve volném case si chodi zacvicit do posilovny. Pravidelné plave, ve
formé kondi¢niho plavani jedenkrat za tyden. Snazi se k tomu jesté pfidat beh alespon

jednou tydné. Pro rozvoj rychlostnich schopnosti béha kratsi traté, napiiklad 5x200m.
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DalSim zptsobem je provadéni kopid s co mozné nejvetsi frekvenci. Pfi rozvoji silovych
schopnosti se snazi vyuzivat posilovani s vlastni vadhou téla. Provadi klasické kliky,
diepy a dal$i. Béhem na dlouhé traté, naptiklad 10 km, rozviji vytrvalostni schopnosti.
Déle se vénuje vytrvalostnimu plavani. Kloubni pohyblivost fesi pomoci klasického
protahovaciho cvieni pfed tréninkem a po tréninku. Vyuziva mobiliza¢ni cviceni
hlavné¢ ramenniho kloubu a ky¢elniho kloubu. Driblinkem tenisovymi micky a uhyby ve
dvojicich rozviji svou koordinaci. Jako témét kazdy sportovec rad vyuziva kruhové
tréninky. Chodi na n¢ dvakrat tydn¢. Kondi¢ni programy zna, ale vyuziva pouze funkéni
trénink. Kondi¢ni ptipravu md i venku. Za piiznivého pocasi si zajde zabchat do
piirody. Nékdy si udéla vlastni kruhovy trénink v ptirodé a vyuzije k tomu ptirodni
prekazky. V ramci kondi¢ni pfipravy cvi¢i s pomickami, ale nejvice vyuziva uderové
pomiicky, jako je boxovaci pytel, lapy. Nezbytnou pomiickou kickboxera je Svihadlo.
Samoziejmé se 1i§i obdobi kondi¢ni ptipravy. V ptipravné fazi rozviji silu a vytrvalost,
Vv predzavodnim obdobi se vénuje rychlosti a technice. V zavodni fazi udrzuje kondici a
zaméfuje se pouze na techniku. V pifechodném obdobi trénuje zlehka vSechny pohybové
schopnosti. Ji zdravé a hlida si jidelnicek, aby si udrzel svou télesnou hmotnost po celou
sezonu a nemusel drzet diety pfi shazovani do zavodnich vdhovych kategorii. Dopliikky
stravy zadné neuziva. Rad si dopieje regeneraci, kterd je u sportovci dalezita. Pasivni
regeneraci piedstavuje sauna, aktivni je masaz ¢i dopliikovy sport. Tim sportem je jiz

zminéné plavani, kde se svaly dobie uvolni.

Kritéria Body
Kruhovy trénink 2
Reak¢ni rychlost 3
Kratkodoba vytrvalost 7
Vybusna sila 7
Koordinac¢ni schopnosti 3
Kloubni pohyblivost 8
Pouziti pomticek 4
Vyziva 0,5
Regenerace 2
Vedlejsi sport 2,5
Celkem 39

Tabulka ¢islo 12: Bodové vysledky — proband M12
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Shrnuti

Celkem ziskal 39 bodut. Pozitivné hodnotim kondi¢ni dopliikové sporty, jako je béh a
plavani. Jesté lepSim je plavani, nebot’ pti plavani se zapojuji vSechny svalové skupiny.
Nedochazi k ni¢eni ¢i zvySenému opotiebeni kloubl, nevyskytuji se zadné narazy.
Postradam trochu vétsi rozvoj rychlostnich schopnosti. Naopak vytrvalostni schopnosti
jsou rozvijeny dostatecné. Libi se mi cvieni na koordinaci s tenisovymi micky, urcité
vhodné i pro trénink déti. V soucasnosti je Siroka skala riznych pomicek, které by se
daly vyuzit, aby trénink nebyl po ¢ase nudny, ale pestry. Moc se mi nelibi, Ze neuziva

vibec zadné dopliiky stravy, které by v takovém mnozstvi tréninka byly zddouci.

Proband M13

Proband M13 studuje Univerzitu Karlovu na Fakulté télesné vychovy a sportu.
Je mu 21 let. Zavodi za prazsky klub Bulldogs gym Praha. Jeho trenérem je dlouholety
zévodnik Pavel Ploch. Vénuje se pouze polokontaktnim disciplindm. Jeho zavodni
vahova kategorie je do 69 kg. Je to jedna z téch leh¢ich vahovych kategorii, kde se
objevuje opravdu velika rychlost a hbitost zavodnikti. Ma zkuSenosti se zapasy na
turnajich WAKO, na které pravideln¢ jezdi, ale na svétovych Sampionatech se zicastnil
pod asociaci WKF.
Trenér svym svéfencim zatazuje kondicni pfipravu v kazdém tréninku. V jedné
tréninkové jednotce trva ¢ast kondicni ptipravy ptiblizné 30 minut. Silové schopnosti
rozviji zejména sportovnim lezenim. Déle posiluje hlavné se svou télesnou hmotnosti a
rozviji tak vSechny druhy silovych schopnosti. Vyuziva klasické cviky jako
sklapovacky, vydrz ve vzporu a dalsi. Rychlostni schopnosti rozviji kratkymi intervaly
udert ¢i kopit do lap nebo boxovaciho pytle. Stejnym zplisobem rozviji i vytrvalostni
schopnosti, jen interval prace se prodluzuje. Dal§im zpisobem je vice kolovy sparing,
napiiklad 15 kol po 2 minutach s minutovou pauzou. Strecinkem a lehkym stinovym
boxem, kde se dotahuji techniky, rozviji kloubni pohyblivost. Koordinaci nacvicuje
spole¢né se sparingpartnerem ve dvojici, nacviCuji sladéni tderd do dlouhych
kombinaci. Na kruhové tréninky chodi dvakrat za tyden. Je to oblibena forma funkénich
tréninki u mnoha sportovcil. Z pomicek uzivd pouze lapy a boxovaci pytle. Jeho
kondiéni piiprava se li§i v obdobich celoro¢niho tréninkového cyklu. V ptipravném
obdobi dava diiraz na rozvoj kondice, pfedzavodni obdobi je fazi klidnéjsi, v zavodnim
obdobi se studuje taktika do zdpasu a v poslednim obdobi, to je pfechodné a klidné, ma

tréninky nepravideln€. Nijak zvlast' se vyzivé nevénuje a je jeden z téch, co nefesi diety.
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Neuziva zadné dopliky stravy. Klade diraz na regeneraci. V aktivni formé regenerace
chodi na masaze, kde se svaly uvolni. Nékdy mu vSak postaci poradny strecink.

V pasivni formé voli pouze klidovy rezim.

Kritéria Body
Kruhovy trénink 2
Reakeni rychlost 5
Kratkodoba vytrvalost 7
Vybusna sila 4
Koordina¢ni schopnosti 2
Kloubni pohyblivost 9
Pouziti pomticek 3
Vyziva 0,5
Regenerace 3
Vedlejsi sport 0,5
Celkem 36

Tabulka ¢islo 13: Bodové vysledky — proband M13

Shrnuti

Celkem dosahl 36 bodu. Libi se mi, Ze preferuje posilovani s vlastni télesnou hmotnosti,
ale mohl by vyuzit i nékteré pomicky, kterych je cela fada. Postradam vice zpusobi
rozvijeni rychlostnich schopnosti. StreCink ano, ale v polokontaktnich disciplinach mé¢l
klast alesponn n€jaky duraz na Svihova cvieni. Kladn¢ hodnotim zplisoby rozvoje
vytrvalostnich schopnosti (sparing), kde se uz piipravuje na specializovanéjsi vykon.

Pozitivné hodnotim i regeneraci, které se vénuje dostatecné.

Proband M14

Proband M14 je muj devatenactilety bratr, ktery studuje Stfedni pramyslovou
skolu v Klatovech. V roce 2014 ptestoupil do kategorie muzi. Startuje na svétovych i
evropskych Sampionatech pod asociaci WAKO v kategorii do 79 kg. Vénuje se hlavné
lightcontactu a kicklightu. Trénuje v klubu Hammersgym Béhatov. Jeho trenérem je
Milo§ Martinek a Oldfich Hammer.V kazdém tréninku je zatazena kondicni ptiprava,
piiblizn€ 20 minut. VE&nuje se jesté dalsim sportiim. Od jara do podzimu hraje okresni

piebor ve fotbale. V zim& hraje hokej, ktery ho v posledni dobé zacal velice bavit.
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Doplitkkovym sportem v priabéhu celého roku je plavani. Plavat chodi i v ramci
kondi¢niho tréninku jedenkrat za tyden. Rychlost rozviji predevsim kratkymi sprinty,
sprinty z riznych poloh, stinovym boxem s kratkymi intervaly, nebo provedenim
techniky na urcity signal. Silové schopnosti se snazi rozvijet pomoci vahy vlastniho
téla, cvi¢i diepy, kliky, sed lehy, anglicaky. Dale hazi s medicinbalem a vyskakuje na
vyvySené misto. Beh, crossfit zatazuje hlavné pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti.
Rozviji kloubni pohyblivost protahovanim, Svihovymi cviky u stény ¢i pasivnim
streCinkem ve dvojicich. Cviceni, které déld pro rozvoj koordinace, jsou diepy na
balanénich pomiickach a kopy z pfedni nohy. Rad chodi na kruhové tréninky a to
dvakrat v tydnu. Kondi¢ni programy zna a vyuziva. NejCastéji vyuziva crossfit. Venku
rozvijim fyzickou kondici béhem nebo jizdou na kole. Co se tyce pomicek, vyuziva
nejcastéji boxovaci pytle, Svihadlo, 1kg ¢inky, medicinbal a gumy. Jednotliva obdobi
zcelého roku se lisi. V pfipravném obdobi je rozvijena hlavné vytrvalost,
v predzavodnim technika, v zavodnim taktika a technika a v pfechodném je méné
tréninki, vedlejsi sporty a regenerace. Diety zadné nedodrzuje. Dopliky stravy uziva,
ale jen pfi naro¢nych trénincich, soustfedénich a podobné. Rad regeneruje pasivné

v sauné a v kin€. Volné plavani a masaz voli v rdmci aktivni regenerace.

Kritéria Body

Kruhovy trénink

Reak¢ni rychlost

Kratkodoba vytrvalost

Vybusna sila

Koordina¢ni schopnosti

Kloubni pohyblivost

Pouziti pomticek

Vyziva

Regenerace

Wl W | B O N O N &~ DN

Vedlejsi sport

Celkem

w
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Tabulka ¢islo 14: Bodové vysledky — proband M14
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Shrnuti

Celkem ziskal 38 bodt. Pozitivn¢ hodnotim rozvoj jak silovych, tak i rychlostnich
schopnosti. Pfedev§im kladné hodnotim posilovani se svou vlastni hmotnosti ve formé
klikti, diepit a sed lehti. Koordinaci by mohl rozvijet vice a nejen na balan¢nich
pomuckach. Urcité souhlasim, ze je vhodné uzivat pfi naroénych ¢i intenzivnich

trénincich nékteré z doplikl stravy.

Proband M15

Proband M15 je dvacetilety mladik, ktery pracuje jako kuchat. V kickboxu se
vénuje semicontactu. Trénuje v klubu Martin Zavoral Team fighters pod vedenim
statniho trenéra Martina Zavorala. Jeho zavodni vahova kategori je do 89 kg. Na
svétovych soutézich i turnajich startuje pod asociaci WAKO. Jeho témét kazdy trénink
obsahuje kondi¢ni ptipravu. Kondi¢ni piiprava predstavuje vzdy alespon 1/3 z tréninku.
V ramci rozvijeni fyzické kondice hraje fotbal, florbal a chodi béhat. Témto vSem
sportim se vénuje jedenkrat tydn€. Rychlostni schopnosti rozviji predev§im kratkymi
sprinty a vypady. Silu trénuje Splhdnim na lan€, kruhovym tréninkem a dal$imi
posilovacimi cviky, kde je zatéz jeho vlastni vaha téla. Cyklickymi pohyby, jako je
napiiklad jizda na kole, nebo lokomo¢nim pohybem, to je b€h, rozviji vytrvalostni
schopnosti. Strec¢ink déla pro zlepSeni kloubni pohyblivosti. Na rozvoj koordinace cvici
na balan¢nich pomickach, nebo cviceni z gymnastiky. V ramci rozvijeni fyzické
kondice chodi na kruhové tréninky. Kruhové tréninky mé dvakrat do tydne.
Z kondi¢nich programii znda ADK, na které si nékdy zajde zacvicit. Kondici rozviji
piedevsim 1 venku a to nejen béhem, ale 1 béhem do schodl. Vyuziva i fadu pomucek,
napiiklad medicinbal, ¢inky a také Svihadlo. V piipravném obdobi rozviji kondici
nejcastéji béhem, v pfedzavodnim obdobi se vénuje technice kopt a udert, v zdvodnim
obdobi m4 Casto sparingy a v piechodném obdobi ma méné tréninki, tieba 1 jen kruhové
tréninky. Snazi se jist zdravé a vyvazené, takze nemusi drzet zadné diety. Zadné
dopliiky stravy ¢i suplementy neuzivd. Rad regeneruje a to jak aktivné, tak pasivné. Do

v v s

pasivni regeneraci.
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Kritéria Body
Kruhovy trénink 2
Reakéni rychlost 6
Kratkodoba vytrvalost 4
Vybusna sila 4
Koordina¢ni schopnosti 3
Kloubni pohyblivost 8
Pouziti pomticek 3
Vyziva 0,5
Regenerace 3
Vedlejsi sport 3
Celkem 36,5

Tabulka ¢islo 15: Bodové vysledky — proband M15

Shrnuti

Jeho kone¢ny vysledek je 36,5 bodi. Libi se mi, ze se okrajové vénuje i dal§im sportiim,
jako je fotbal a florbal. Také bych vyzdvihla cviceni gymnastiky, protoze gymnastika je
vhodnym sportem pro zaklad vSestrannosti. U semicontactu postradam c¢astéjsi rozvijeni
vybusné sily, v semicontactu je dilezita dynamika. Negativn¢ hodnotim rozvoj kloubni
pohyblivosti, opét je kloubni rozsah zejména kycelniho kloubu velmi dalezity. Dal by

se dobfe rozvijet Svihovym cvic¢enim.

Proband M16

Proband M16 studuje Stiedni Skolu Bohemia v Chrudimi. Je mu teprve 18 let.
Hlavni asociaci, ve které zavodi je WKF, ale uz jezdi i na mezindrodni soutéze a turnaje
asociace WAKO. Reprezentuje SORU Gym Chrudim, kde je hlavnim Zden€k Sokol.
Zavodi v disciplin€ lightcontact a kicklight v zavodni vahové kategorii do 73 kg.
Zden&k Sokol zahrnuje kondi¢ni ptipravu v kazdém tréninku. Nejcastéji kondici rozviji
tak 30 minut v jedné tréninkové jednotce. Viktor se vénuje jesté dalsim dopliikovym
sportim, mezi které patii atletika a plavani. Oba dva sporty mé jednou za tyden.
Rychlost rozviji pomoci startli z riznych poloh ¢i varianty pfebehli a preskokl pres
zebtik. Posiluje s vlastni vahou téla, dale vyuziva kruhovy trénink a cviceni s ¢inkami.

Vytrvalostni schopnosti rozviji béhem a boxovanim na pytel S dlouhymi intervaly.
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Vv kondi¢ni ptipravé. Koordinaci trénuje pomoci zebiikli a zpomalenim techniky kopt.
Chodi na hodiny kruhového tréninku a to jednou za tyden. Kondi¢ni piipravu ma i
venku, ale spiSe individualn€. Venku b&ha terénem, skace nebo posiluje. V tréninku
vyuziva pomucky, naptiklad Svihadlo, zebiik nebo zdvazi na ruce a nohy. Kondi¢ni
ptiprava se v prub&éhu sezony lisi hlavné v intenzité tréninkd. Vyzivu nijak specificky
nefesi, ale uziva kloubni preparaty. Diety také nedrzi, snazi se jist zdrave. V piipadé
tézkych intenzivnich tréninkd uziva i jiné doplnky stravy. Co se tyCe regenerace,
aktivné regeneruje plavanim a masazi. Pfi pasivni regeneraci chodi na akupunkturu

nebo do sauny.

Kritéria Body

Kruhovy trénink

Reak¢ni rychlost

Kratkodoba vytrvalost

Vybusna sila

Koordina¢ni schopnosti

Kloubni pohyblivost

Pouziti pomticek

Vyziva

Regenerace

N N | & O b B~ N O

Vedlejsi sport

Celkem

w
[op}

Tabulka ¢islo 16: Bodové vysledky — proband M16

Shrnuti

Celkem ziskal 36 bodi. Kladné¢ hodnotim vedlejsi sport, jako je atletika a plavani.
Plavanim rozviji vSechny svalové skupiny. Taktéz se mi libi, ze rozviji silové
schopnosti s vahou vlastniho téla nebo jen s malym zavazim. Kloubni pohyblivost je

.....

cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti.
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7.Vyhodnoceni dotazniki

Dotaznik byl sestaven z vybranych otazek, které poslouzily k zjisténi, jak se jednotlivi
zavodnici vénuji kondi¢ni ptipravé. Dotaznik vyplnilo Sestnact respondentt, z toho bylo
8 zen. Vice zavodnikl v reprezentaci pro polokontaktni discipliny bohuzel neni.

Na zdklad¢ dotazniku byla kondi¢ni pfiprava reprezentantli popsana. Podle piredem
danych kritérii byly odpovédi z dotazniku bodové ohodnoceny a zapsany do tabulek.

Nasledné byly porovnany a zobrazeny v grafech.

V prvnim grafu vidime pofadi zen a muzli podle celkového ziskaného poctu bodi.
Vysledky jsou velmi tésné. Ale je vidét, Ze se zeny neztratily a v n€kolika pfipadech
tedy maji i lep$i kondi¢ni pripravu jak nékteti muzi. Do celkového bodového hodnoceni
nejsou zahrnuty pouze pohybové schopnosti, ale jsou tam zahrnuty i slozky, které s nimi
uzce souvisi. K specidlnim pohybovym schopnostem jsem pftitadila kruhovy trénink,

dopliikovy sport, regeneraci, vyzivu a pomucky.

B Proband 74

m Proband 71
® Proband 75
B Proband 78
B Proband M9
B Proband M13
B Proband M16
B Proband M15
® Proband 77
m Proband 73
B Proband M11
B Proband M14

B Proband 76
M Proband M12
B Proband 72

Graf ¢islo 1: Celkové potradi podle bodovych hodnot (muzi, Zeny)
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Nejprve jsem srovnavala zeny podle celkového poctu bodi. Nejlepsiho vykonu doséahl
proband 72, naopak nejméné proband Z4. V piipadé muzi, podle celkového
dosazeného poctu bodl nejvice ziskal proband M10 a nejmén¢ proband M9. Bodovy

rozdil mezi Zenami a muzi s nevys$Sim poctem bodu a nejniz$im poctem bodu ¢ini 8,5
bodu.

H Celkovy
pocet bodi -
muzi

® Celkovy pocet
bodi - Zeny

Proband Z1

Proband 72

Proband Z3

v

Proband Z4

v

Proband Z5

v

Proband Z6

v

Proband Z7

Proband Z8
Proband M9
Proband M10

Proband M11
Proband M12
Proband M13
Proband M14
Proband M15
Proband M16

Graf ¢islo 2: Celkovy pocet bodu — zeny Graf ¢islo 3: Celkovy pocet bodl - muzi

V nasledujicich grafech jsem vyznacila, jaké jsou primérné hodnoty bodu, kterymi se
sami zavodnici ohodnocovali v dotazniku. Ptala jsem se na intenzitu jednotlivych
pohybovych schopnosti specidlni kondi¢ni ptipravy v ramci urcitého obdobi v rocnim
tréninkovém cyklu. Reak¢ni rychlost — pfedzavodni a zdvodni obdobi, vybusna sila —
piedzavodni a zadvodni obdobi, kratkodoba vytrvalost — ptedzdvodni obdobi, koordinace
a pohyblivost — v celém roénim tréninkovém cyklu. Cisla byla na stupnici 0-10 (0 -

ojedinéle, 10 - Casto).
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Graf ¢islo 4: Zeny Graf ¢islo 5: Muzi
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V tabulce Cislo 1 je zaznamenan stru¢ny piehled bodul, které zeny i muzi ziskali na

zaklad¢ dotazniku. U vSech deseti bodovanych kritérii je vyznacena priimérna hodnota

daného kritéria zv1ast pro muze a zvIast pro zeny.
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Tabulka ¢islo 17: Priimérné hodnoty — zeny, muzi

Znazornéné vysledky jsou zakresleny do grafu.

O R, N W Hh UuLoo N 0 O

Graf ¢islo 6: Porovnani primérnych hodnot muzii a zen
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8. Zavér

Teoretickd Cast prace byla zaméfena na sezndmeni s pomérné novym sportem —
kickbox, jeho charakteristikou, historii a rozdélenim soutéznich disciplin. Popsala jsem
podle literatury obecnou kondi¢ni ptipravu v kickboxu. Dale jsem pak vybrala
jednotlivé specialni pohybové schopnosti, které jsou pro kickbox dulezité. Zameétila
jsem se na popis jednotlivych specidlnich schopnosti a jejich mozny rozvoj a trénink.
Zaradila jsem mezi né reakéni rychlost, vybusnou silu, kratkodobou vytrvalost,
koordinaci a kloubni pohyblivost.

Hlavnim cilem mé prace bylo zjistit, jak se soucasni reprezentanti kickboxu
Vv polokontaktnich disciplindch kondicné pfipravuji. Zamérné jsem vybrala Sestnact
reprezentantli ve véku 18 — 35 let, ktefi se pravideln¢ ucastni soutézi a zdvodd na
narodni i mezinarodni Girovni. Patfi mezi né vitézové narodnich pohar, mistfi CR,
sveétovych pohart, ale 1 mistfi Evropy a mistfi svéta.

Byl vytvofen dotaznik s vybranymi otdzkami na kondi¢ni pfipravu jak obecnou,
tak 1 specialni. Zvlast byly v dotazniku zahrnuty otazky tykajici se regenerace a vyzivy,
které také mohou ovlivitovat ptipravu. Kazdy zavodnik vyplnil dotaznik individualné.
Dotazovano bylo tedy Sestnact dospélych reprezentantli, z toho bylo 8 Zen. Po ziskani
informaci pomoci dotazniku jsem popsala individualni kondi¢ni piipravu kazdého
zédvodnika. Poté jsem vybrala deset kritérii, kterd maji své bodové ohodnoceni.
Ohodnocena kritéria byla zapsana do tabulky, nasledn¢ ohodnocena a porovnana. Pro
piehlednost jsem tvofila grafy zvlast pro zeny a zvlast pro muze. Ob¢ skupiny nejvice
rozviji kloubni pohyblivost a nejméné koordinaci. Muzi trénuji vice kratkodobou
vytrvalost nez zeny. Naopak zeny se vénuji v tréninku vice vybuSné sile. Reak¢ni
rychlost je CasteCné vrozend, ale i tak ji nasi reprezentanti rozviji a to pomérn¢ stejné.
Co se tyce dalsich kritérii, kromé specidlnich pohybovych schopnosti, tak muzi zatazuji
kruhovy trénink castéji nez zeny. Tyka se to i ve vyuZziti pomticek. Muzi se vice vénuji
doplitkovym sportim nez zeny. Z toho vyplyva, Ze muZi potfebuji vétsi regeneraci.
Zeny Gast&ji nez muzi pouzivaji dopliiky stravy.

Diky vysledklim jsme ziskala aktudlni pfehled o kondi¢ni ptipravé naSich
dospélych reprezentantli kickboxu v polokontaktnich disciplindch. Vysledky mohou
poslouzit statnim trenériim k ptehledu ptipravy reprezentantti. Ti jim mohou pomoci pfi

upravé tréninkového planu v kondi¢ni ptiprave.
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I1l. Seznam ptiloh

Zde je uvedena pouze piedloha dotazniku, ktery kazdy reprezentant sam vyplnil

V piipad€ zajmu je autorka mize dolozit.

Dotaznik

1) vek:

2) nazev zaméestnani/Skoly:
3) jméno trenéra:

4) nazev klubu:

5) zavodni disciplina:

6) zavodni vadhova kategorie:

7) asociace, pod kterou zavodi:

1) Zahrnujete kondi¢ni pfipravu v kazdém tréninku?
2) Kolik ¢asu vénujete kondicni pfipraveé na jednom tréninku?
3) Jak Casto se vénujete kondi¢ni piipraveé v ramci jednoho tydne v pribéhu sezony?
Ojedinéle Casto
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
4a) Vénujete se dalsim vedlejSim sportim?
4b) Které dalsi sporty provozujete?

4c) U kazdého uvedeného sportu uved'te frekvenci z nasledujicich moznosti:

A — 1x/tyden
B — 2x/tyden
C — 3x/tyden

D — nepravidelné

5a) Uved'te metody, nebo cviCeni, kterymi rozvijite rychlost!
5b) Jak Casto se vénujete rozvoji reakéni rychlosti v predzdvodnim a zdvodnim obdobi?
Ojedinéle Casto

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
6a) Uved'te metody, nebo cviceni, kterymi rozvijite silu!
6b) Jak Casto se vénujete rozvoji vybusné sily v pfedzavodnim a zdvodnim obdobi?
Ojedingle Casto

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10



7a) Uved'te metody, nebo cviceni, kterymi rozvijite vytrvalost!
7b) Jak Casto se vénujete rozvoji kratkodobé vytrvalosti v pfedzavodnim a zavodnim
obdobi?
Ojedingle Casto
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
8a) Uved'te cviceni, kterymi rozvijite kloubni pohyblivost!
8b) Jak casto se vénujete rozvoji kloubni pohyblivost vramci celého roc¢niho
tréninkového cyklu!
Ojedinéle Casto
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
9a) Uved'te cvieni, kterymi rozvijite koordinaci!
9b) Jak casto se ve€nujete rozvoji koordinace v ramci celého ro¢niho tréninkového
cyklu?
Ojedinéle Casto
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
10a) Vyuzivate v kondi¢ni ptipravé kruhovy trénink?

10b) Pokud kruhovy trénink vyuzivate, vyberte z moznosti:

A — 1x/tyden
B — 2x/tyden
C — 3x/tyden

D — nepravidelné
11a) Znate néjaké kondi¢ni programy?
11b) Pokud ano, 1. uved'te které!
2. uved'te, které z nich vyuzivate!

12a) Vénujete se kondi¢ni piiprave i venku?
12b) Jakym aktivitdm se vénujete venku?
13a) Vyuzivate pfi rozvoji kondi¢ni piipravy pomtcky?
13b) Uved'te, které pomicky vyuZzivate!
13c) Jak Casto cvicite s pomtickami?
Ojedingle Casto

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
14a) Lisi se vase kondi¢ni ptiprava v piipravném, pfedzadvodnim a zavodnim obdobi?
14b) V ¢em se ptiprava lisi?

15) Vénujete se n¢jak specificky vyziveé?



16a) Drzite diety?

16b) Pokud ano, jaké?

17a) Dopliiky stravy: vyber z moznosti!
A — Zadné nevyuzivam
B — vyuzivam je pouze pii velmi naro¢nych trénincich
C - pokud pravideln¢ cvicim, vyuzivam dopliiky stravy pravidelné

18a) Vénujete se regeneraci?

18b) Pokud ano, jak Casto regenerujete?

Ojedinéle Casto

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
18c¢) Jak regenerujete aktivne?

18d) Jak regenerujete pasivné?



