Priloha 1: Vzor pouZitého dotazniku

Dotaznik pro zapasniky

Pozn.:
Kde je mozné vybrat (ANO/NE) nebo jednu z moZnosti, prosim, zakrouzku;.

Kde je mozné doplnit, odpovéz, prosim, na otazku.

1. Do jaké skupiny zapasnikii by ses zatadil?
> Amatér
> Profesional

2. Jak dlouho se thajskym boxem aktivné zabyvas?

5. Jaky je tviij pomé&r vyhranych a prohranych zapasi?



7. 'V predzapasovém obdobi spise tzv. ,redukujes vahu* (tzn., snizujes svou hmotnost), nebo
,,nabirds“ (tzn., zvySujes svou hmotnost)?
» Redukuji svou hmotnost

»  Zvysuji svou hmotnost

8. Jaka je Tvoje nejosvédcenéjsi metoda pro co nejrychlejsi snizeni — redukci hmotnosti?
» Odvodinovani v saun¢
»  Tréninky v sauna obleku
» Koupel v horké vode¢ se soli
» Vytrvalostni béh

9. Pokud redukuje$ hmotnost, meénis jidelnicek?
ANO/NE

» Co do svého jidelni¢ku zafazujes?

» Zarazujes v tomto obdobi do svého jidelni¢ku zdravou stravu?
ANO/NE

» Konzumuje$ v tomto obdobi tu¢na jidla?

ANO/NE

10. Pouzivas béhem ptipravy dopliky stravy?



ANO/NE

11. Zda se ti, ze dopliky stravy maji velky vliv na zlepSeni tvé fyzické zdatnosti?

ANO/NE

12. Jaké doplnky stravy pouzivas?

>

YV V. V V V V

>

Gainer (ano/ne)
Arginin (ano/ne)
Glutamin (ano/ne)
Kreatin (ano/ne)
Iontovy napoj (ano/ne)
BCAA (ano/ne)
Carnitine (ano/ne)

Proteinovy ndpoj (ano/ne)

13. Jaky z dopliikti stravy je pro tebe obzvlasté vyznamny?

Kreatin

Iontovy napoj
BCAA

Carnitine
Proteinovy népoj

Gainer

14. Zatazujes do svého tréninkového planu 1 dalsi aktivity? Jaké?

ANO/NE

15. Obsahuje tviij trénink vSechny nize uvedené druhy?

1. Aerobni (dlouhd, rozvrzend kola se stfedné tvrdymi udery)

ANO/NE

2. Dynamicky (stfedn€¢ dlouhd kola s maximalni frekvenci)

ANO/NE



3. Silovy (kratsi kola, tvrdsi rany)

ANO/NE

» Ktery z uvedenych druht tréninkd preferujes nejvice?

v v

16. Jaka je Cetnost tréninkovych jednotek v tydennim cyklu? (tzv. Kolikrat tydné trénujes?)

3x
4x
5x
6x
7x

YV V. V V V

» 8xavice
17. M4 trénink v prib&hu dne vice fazi?
ANO/NE
18. Jaka je tydenni tréninkovéa davka (v hodinach)?
» Méné nez 5 hodin
» 5-6 hodin



7-9 hodin

10-11 hodin

12-15 hodin

18-22 hodin

» Vice nez 23 hodin

Y V V V

19. Je soudasti tvého tréninku rozcvicka?

ANO/NE

20. Jaky cvik si myslis, Ze je pro tebe béhem rozcvicky obzvlast’ dulezity?

» Skoky pfes Svihadlo

» Cviceni se zavazim
» Vybihani schodt

» Statické protazeni
» Stinovy box

» Forma hry

vvvvvv

» Stinovy box

Trénink na boxerském pytli
Nécviky klinct

Nacviky technik s partnerem

Udery do tlumi¢e tdert

YV V. V V V

Cvi¢ny boj se soupefem
22. Do jaké miry jsi pfed zapasem nervozni?
» Jsem velmi nervdzni
» Jsem nervozni
» Jsem trochu nervézni
» Nejsem nervozni

23. Hraje u Tebe nervozita velkou roli v zapase?

ANO/NE

24. Jaka z tréninkovych sloZzek ma nejvétsi vliv na ptipravenost do zépasu?
» Psychologicka ptiprava

» Kondic¢ni pfiprava



» Takticka ptiprava

25. Zlepsuji tvoji koncentraci, motivaci a odhodlanost k zépasu rady trenéra?

ANO/NE

26. Je jesté néco dilezitého, co bys chtél dodat, sdélit nebo doplnit?

Dékuji mnohokrat!



