
Příloha 1: Vzor použitého dotazníku

Dotazník pro zápasníky

Pozn.:
Kde je možné vybrat (ANO/NE) nebo jednu z možností, prosím, zakroužkuj.
Kde je možné doplnit, odpověz, prosím, na otázku.

1. Do jaké skupiny zápasníků by ses zařadil?
Ø Amatér
Ø Profesionál

2. Jak dlouho se thajským boxem aktivně zabýváš?

..………………………………………………
3. Předcházela tomuto sportu podobná aktivní činnost: (box, judo atd.)?

………………………………………………..
4. V jaké váhové kategorii zápasíš?

………………………………………………..
5. Jaký je tvůj poměr vyhraných a prohraných zápasů?



………………………………………………...
6. Jakých největších úspěchů si v tomto bojovém sportu dosáhl?

………………………………………………...
7. V předzápasovém období spíše tzv. „redukuješ váhu“ (tzn., snižuješ svou hmotnost), nebo

„nabíráš“ (tzn., zvyšuješ svou hmotnost)?
Ø Redukuji svou hmotnost
Ø Zvyšuji svou hmotnost

8. Jaká je Tvoje nejosvědčenější metoda pro co nejrychlejší snížení – redukci hmotnosti?
Ø Odvodňování v sauně
Ø Tréninky v sauna obleku
Ø Koupel v horké vodě se solí
Ø Vytrvalostní běh

9. Pokud redukuješ hmotnost, měníš jídelníček?
ANO/NE

Ø Co do svého jídelníčku zařazuješ?

.……………………………………………………
Ø Zařazuješ v tomto období do svého jídelníčku zdravou stravu?

ANO/NE
Ø Konzumuješ v tomto období tučná jídla?

ANO/NE

10. Používáš během přípravy doplňky stravy?



ANO/NE
11. Zdá se ti, že doplňky stravy mají velký vliv na zlepšení tvé fyzické zdatnosti?

ANO/NE
12. Jaké doplňky stravy používáš?

Ø Gainer (ano/ne)
Ø Arginin (ano/ne)
Ø Glutamin (ano/ne)
Ø Kreatin (ano/ne)
Ø Iontový nápoj (ano/ne)
Ø BCAA (ano/ne)
Ø Carnitine (ano/ne)
Ø Proteinový nápoj (ano/ne)

13. Jaký z doplňků stravy je pro tebe obzvláště významný?
Ø Kreatin
Ø Iontový nápoj
Ø BCAA
Ø Carnitine
Ø Proteinový nápoj
Ø Gainer

14. Zařazuješ do svého tréninkového plánu i další aktivity? Jaké?
ANO/NE

15. Obsahuje tvůj trénink všechny níže uvedené druhy?

1. Aerobní (dlouhá, rozvržená kola se středně tvrdými údery)
ANO/NE

2. Dynamický (středně dlouhá kola s maximální frekvencí)
ANO/NE



3. Silový (kratší kola, tvrdší rány)
ANO/NE

Ø Který z uvedených druhů tréninků preferuješ nejvíce?

…………………………………………………………………………

Ø Který z uvedených druhů si myslíš, že je nejnáročnější?

…………………………………………………………….

16. Jaká je četnost tréninkových jednotek v týdenním cyklu? (tzv. Kolikrát týdně trénuješ?)

Ø 3x
Ø 4x
Ø 5x
Ø 6x
Ø 7x
Ø 8x a více

17. Má trénink v průběhu dne více fází?
ANO/NE

18. Jaká je týdenní tréninková dávka (v hodinách)?
Ø Méně než 5 hodin
Ø 5-6 hodin



Ø 7-9 hodin
Ø 10-11 hodin
Ø 12-15 hodin
Ø 18-22 hodin
Ø Více než 23 hodin

19. Je součástí tvého tréninku rozcvička?
ANO/NE

20. Jaký cvik si myslíš, že je pro tebe během rozcvičky obzvlášť důležitý?
Ø Skoky přes švihadlo
Ø Cvičení se závažím
Ø Vybíhání schodů
Ø Statické protažení
Ø Stínový box
Ø Forma hry

21. Jaká tréninková metoda je podle Tvého názoru v thajském boxu nejdůležitější?
Ø Stínový box
Ø Trénink na boxerském pytli
Ø Nácviky klinčů
Ø Nácviky technik s partnerem
Ø Údery do tlumiče úderů
Ø Cvičný boj se soupeřem

22. Do jaké míry jsi před zápasem nervózní?
Ø Jsem velmi nervózní
Ø Jsem nervózní
Ø Jsem trochu nervózní
Ø Nejsem nervózní

23. Hraje u Tebe nervozita velkou roli v zápase?
ANO/NE

24. Jaká z tréninkových složek má největší vliv na připravenost do zápasu?
Ø Psychologická příprava
Ø Kondiční příprava



Ø Taktická příprava
25. Zlepšují tvoji koncentraci, motivaci a odhodlanost k zápasu rady trenéra?

ANO/NE
26. Je ještě něco důležitého, co bys chtěl dodat, sdělit nebo doplnit?

……………………………………………………….

Děkuji mnohokrát!


