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ANOTACE

PROCHAZKA, Pavel: Predzdvodni priprava thajského boxera. Praha: Pedagogicka fakulta
Univerzity Karlovy, 2017. 79 stran. Bakalaiska prace.

Zakladem bakalarské prace je popsat a analyzovat ptredzavodni ptipravu thajského boxera.
Pozornost je vénovana ptipravé na amatérské a profesionalni Girovni a porovnani jejich

specifik.

Teoreticka ¢ast je ¢lenéna do tiech kapitol tykajicich se tréninkovych metod, druhti ptiprav

a druhu tréninkd.

Soucasti prace je prakticka Cast, ve které autor porovnava tréninkovy plan vybranych

zapasniku z riznych klubt.

Cilem je vyhodnotit idedlni pfedzapasovou piipravu na zakladé¢ odpovédi respondenti.

K ziskani pottebnych dat byla pouzita metoda dotazniku.

Préce je ur¢ena zejména jedinclim se zavodnimi ambicemi v thajském boxu.

KLICOVA SLOVA
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ANNOTATION

The basis of this thesis is to provide a foundation of understanding for the combat sport of
Muay Thai. More specifically the focus will be on the preparation of a thai boxer at the
amateur level and professional level. The following thesis will compare their similarities and

differences in a wide variety of different categories.

A portion of this work is practical, in which the author compares the training routine of
selected fighters from different clubs. The objective is to evaluate the ideal thai boxing
preparation based on the respondents answers. To obtain the necessary data the

questionnaire method was used.
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1 Uvod

Od nepaméti byly valky soucasti zivota lidi. V historii lidstva se setkdvdme s mnoha
valeénymi stiety, které vedly k zadniku do té doby nejvyspélejSich kultur. Ze strachu z
vyhlazeni se vétSina ndrodd snazila nalézt co nejefektivnéj$i formu boje, ktera by se
osvédcCila a ochranila tamni obyvatele pied potencialni hrozbou. Ne vSechny styly boje se
ukazaly a€innymi. Ackoli osidlovani a s tim spojené prolinani se vzajemnych kultur, hralo
ve vyvoji boje po celém svéte podstatnou roli, vétSina historikd se shoduje na faktu, ze ti
nejlepsi bojovnici pfisli z Dalného vychodu. Ne nadarmo je pravé Asie povaZovana za
kolébku vSech soucasnych bojovych uméni, do kterych patfi i thajsky box. V soucasné dobé
existuje nespocet druhti bojovych sportt, jejichz techniky se do urcité miry prolinaji. Bojové
sporty se od sebe lisi pievazné zaméienim, ke kterému jsou urceny. Dlouha 1éta se vedly
spory a debaty o funk¢nosti jednotlivych styli a o jejich konkurenceschopnosti. Na zakladé
vysledkli a porovnani se zjistilo, ze pravé thajsky box patii mezi nejucinnéjsi postojové

bojové sporty.

Téma bakalarské prace jsem si vybral z oblasti sportu, kterému se naplno vénuji a déle
z diivodu aktualnosti problematiky bojovych sportii, jenz v soucasné dob¢ stale vice nabyva

na popularité. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast.

Uvod teoretické Gasti je vénovan problematice thajského boxu a seznameni se s timto
asijskym sportem. Dozvite se, jakym obtizim musel thajsky box ¢elit pti samotném zacatku
a jaka trnit4 cesta vedla ke vzniku prvnich klubi thajského boxu v Ceské republice. Zamétuji
se na rozdily metod tréninkovych planli u profesiondlnich a amatérskych zapasniki, jejich
charakteristiku a rozdilnou naroc¢nost, at’ uz ¢asovou, nebo i finanéni. Zabyvam se aspekty,
jenz ovliviiuji pritbéh ptedzapasové piipravy. Popisuji rozdily tykajici se stravovani pii
zmén¢ hmotnosti, které musi zédpasnik béhem ptipravy dosdhnout, jaké jsou nejcastéjsi
pouZzivané metody a prostfedky pii redukci vahy a jaké naopak pfi zvySovani hmotnosti.
VEtsi ¢ast je vénovana redukcei vahy, ktera hraje v ptipravé stézejni roli. Je zde kladen diraz

pfedevSim na spravnou zivotospravu zapasnika.

Soucasti bakalaiské prace je prakticka ¢ast, ve které porovnavam tréninkovy plan vybranych

zapasnikli z rGznych klubt. Hlavnim cilem této prace je na zdkladé odpovédi dotazanych
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respondentll vyhodnotit idedlni ptfedzapasovou ptipravu vedouci k co nejispésnéjSimu
zvladnuti zépasového obdobi. Osloveni respondenti jsou zkuseni zavodnici, kteti maji letitou

praxi v oboru.



2 Problém a cil prace

2.1. Cil prace

Cilem bakalatské prace ,, Predzavodni priprava thajského boxera “ je:

Popsat a analyzovat pfedzavodni piipravu thajského boxera.

Dilé¢im cilem je analyza ptipravy thajského boxera na amatérské a profesionalni urovni

a jejich porovnani.

2.2.Problém prace

. Jaky dopln€k stravy uzivaji zapasnici thajského boxu nejcasté;i?
. Jaky je hodinovy rozdil vtydennim tréninkovém cyklu mezi amatérskymi a

profesiondlnimi zapasniky?

v v

. Jaka tréninkova metoda je pro thajsky box podle zapasnikli nejvyznamné;jsi?
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3 Teoreticka Cast

3.1. Vymezeni pojmu thajsky box

Bojové sporty byly jesté do nedavna pro vétSinu lidi tabu. Néktetri si mysleli, Ze to je jen
bezhlavé mlaceni, které si vybiraji pouze nevzdélani lidé. Postupem casu se ukézalo, Ze se
jednd o propracovany zptisob boje, ve kterém se dany jedinec rozviji po fyzické i psychické
strance. To vedlo k celkovému ptehodnoceni postoje k bojovym sportim, jenz se tak
dostavaji do popiedi a poveédomi lidi pfedevsim proto, Ze prostfednictvim nich Ize dosahnout

vyborné kondi¢ni zdatnosti.

V dnesni dobé¢ se thajsky box fadi mezi sporty, které rapidné nabiraji na popularité, svoji
oblibenost si nachazi pfedev§im u mladé generace, a to predevsim kvili efektivité boje.
Ackoli pro vétSinu lidi je pravé samotny boj diivodem k zacatku tohoto plnokontaktniho
sportu, najdou se 1 taci, ktefi nemaji zapasnické ambice a sport jim slouZi pouze jako zdroj

odreagovani se od kazdodenniho stereotypu.

Jak jiz bylo zminéno, thajsky box se fadi mezi plnokontaktni sporty. Medicinsky slovnik
definuje plnokontaktni sporty jako: ,,Plnokontaktni sporty jsou individualni nebo kolektivni
sporty, ve kterych ucastnici pouzivaji své casti téla urcené ke zraneni nebo blokovani
soupere, nacez se sportovci spoléhaji na svou fyzickou prevahu nad souperem*.
(http://medical-dictionary.thefreedictionary.com/Full+Contact+Sport,2017-03-11) ,,Thajsky
box neboli Muay Thai je pres 1000 let staré bojové umeni, které v boji pouziva techniky
nohou, rukou a pazi. Ve starovekych spisech jsou mezi osmi zakladnimi zbranémi thajského
boxu uvadeny pesti, lokty, kolena a nohy. " (Rebac,1994, str. 8). Pro své drsné zpiisoby,
plynouci z vyuziti praveé téchto osmi ¢asti téla, si thajsky box vyslouzil povést sportu, kde se
lamou Zebra. V n¢kterych pracich se miizeme setkat i s ozna¢enim ,,uméni osmi koncetin®.
Thajsky box usel od svych prvnich zminek az do soucasnosti dlouho cestu. Z piivodniho
domorodého uméni, jejz slouzilo priméarné k obrané¢ pied neptitelem, se stdva narodni sport,
ktery je nedilnou soucasti thajské historie a kultury. Po dlouholeté snaze proniknout na
olympijské hry a zatadit se mezi dal$i bojové sporty se v prosinci roku 2016 na zakladé
prozatimniho uznani Mezindrodniho olympijského vyboru pomalu ale jisté otviraji

thajskému boxu dvete k vysnénému cili. V obdobi tfech let od tohoto schvaleni se rozhodne,
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zda se thajsky box stane oficidlné¢ soucasti olympijskych her. Neni proto vylouceno, Ze se

v blizké budoucnosti setkdme s thajskym boxem i na olympiadé.
3.2. Historie thajského boxu

Za datum zatazeni thajského boxu mezi oficidlni sporty, pfi nichZ jsou striktné stanovena
pravidla, je povazovan rok 1921. Neni to tedy ani sto let od prohlaseni, ze je thajsky box
oficialn€ uznan a spliluje nalezité pozadavky sportu. Ackoli se tedy jednd o relativné mlady
sport, samotné koteny sahaji az do obdobi vrcholného sttedovéku. Prvni zminky o tomto
asijském stylu boje pochazeji praveé z této doby. Ackoli se nedochovalo mnoho spisti, které
by uvadély presny vznik Muay Thai, existuji teorie, které tvrdi, Ze historie thajského boxu
je spjata se st¢hovanim kmene Thai (v ptekladu ,,svobodni®) ve 12. a 13. stoleti naseho
letopodtu z provincii Jianxi, Sinchan a Hubei v jizni Ciné na dne$nim tizemi Thajska.
(Rebac, 1994) Pravé toto obdobi je charakteristické Castym st€hovanim narodd z divodu
natlaku, kterému musely taméj$i narody celit ze strany mongolskych koCovnikl. Za jednu
z vyznamnych udalosti v thajské historii je povaZzovdno dobyti Ayuddhayu, kdy Barma
vydrancovala a srovnala se zemi tehdej$i hlavni mésto, které je dnes nazyvano méstem
»svatym® a lezi zhruba sto kilometrti od dnesniho Bangkoku, pisemné pamatky o pocatcich
thajské historie tak byly nenavratné zniCeny. S nimi nam zmizely 1 zdznamy o pocatcich
thajského boxu. (http://www.mt-olomouc.cz/historie-muay-thai/) Existuje vSak tada teorii,
které se snazi osvétlit, co stoji za vznikem tohoto pradavného uméni. V nekterych spisech se
docteme, Ze thajsky box ptisel z Ciny jako odvétvi ¢inského boxu v dnesni dob& znamého
pod pojmem kung-fu. Jiné prameny na druhé strané tvrdi, Ze se jednalo o uceleny systém
bojovych technik, jez mély byt dokonalou formou obrany pied divokymi najezdnymi kmeny.
Zprvu byl boj vyucovan se zbranémi, postupem casu se vyvinula forma boje, kde zbrané
byly nahrazeny ¢astmi téla. ,, Holenni kost se stala zdkladem kopi, aby chranila a utocila.
Paze se staly zdvizenym dvojitym, obrannym mecem. Pést zas bodajicim koncem ostépu.
Loket, to je bitevni sekera, ktera drti a rozmackava, koleno si vysekdva obranou cestu.
Rychle se mihotajici chodidla, to jsou kopi, Sipy a noZe.* (https://aktin.cz/2312-muay-thai-
thajsky-box-od-vzniku-po-soucasnost,2017-03-09) AvSak o stoprocentni validité¢ téchto
teorii se d4 polemizovat. NejstarSi historicky dokument, ktery se zmifiuje o Muay Thai,
pochazi zroku 1560 a li¢i souboj mezi thajskym princem Naresuonem a barmskym

naslednikem trinu. Zapas trval né€kolik hodin a skoncil smrti barmského bojovnika, takze
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Barmanci poté, co ztratili svého viidce, ustoupili od svého planu zautocit na Thajsko. (Rebac,
1994) K jedné z vyznamnych promén doslo na pocatku 18. stoleti za vlady krale Pra-Chao-
Sua, prezdivaného Tygr, kdy se odstoupilo od boje holyma rukama a zavedl se boj, pii némz
méli bojovnici obvazané ruce a predlokti koniskou zini. Ta méla dvoji ucel, jednak slouzila
jako ochrana pted ptipadnym zranénim a jednak fungovala tak, aby protivnik ustédtil co
mozna nejbolestivéjsi rany. Postupem casu dochazelo k riznym tGpravam, ale az par let po
prvni svétové valce dochazi k podstatnym zménam. Obvazy z konské Zin€ jsou nahrazeny
koZenymi rukavicemi, plivodni suspenzory (rozumi se chranic¢ genitalii), tvofené pievazné
z kokosové kiiry nebo motské lastury, byly nahrazeny kovovym chranicem. Jedna se tak o
inovaci boxerskych pomicek, které se pouzivaji 1 v soucasnosti. Thajsky box od svého
pocatku prosel celou fadou zmén, a to jak v oblasti pravidel, technik tak 1 vybaveni. Je
povazovan za thajsky ndrodni sport, ktery se vSak v dneSni dob¢ rozsitil do vSech koutii

svéta. (Rebac,1994)
3.3. Pocatky thajského boxu u nas

V Ceské republice existuje cela fada bojovych uméni a sporttl, jednim z nich je bez pochyby
uméni Muay Thai, u nds znamé spise pod nazvem thajsky box. Ackoli prvni zminky o tomto
vychodoasijském sportu pochazeji ze 14. stoleti, do Ceské republiky se dostava az kratce po
padu komunistického rezimu. Skutec¢nost, ze prvni oficialni Ceskoslovenska Skola s vyukou
thajského boxu byla zaloZena v roce 1991, €ini z Muay Thai jeden z nejmladsich bojovych
sportli u nas viibec. Jelikoz se az do padu zelezné opony jednalo o dobu, ve které¢ bylo velmi
obtizné prosadit nové myslenky ptichazejici z okolnich zemi, bylo kviili cenzufe takika
nemozné zpopularizovat sport, jakym byl Thajsky box. Tato situace se také odrazila 1 na
jeho vyvoji v tehdejiim Ceskoslovensku. Po rozpadu komunistického rezimu se situace
zacala vylepSovat, a 1 pies nesnadné zacatky se v 90. letech 20. stoleti nasla skupina lidi,
ktefi se rozhodli tehdej$i problematiku bojovych sportii zménit. Zacali se schazet na
otevienych prostranstvich a na zakladé¢ dostupnych videozdznami, fotografii a
shromazdénych poznatkl z Némecka se ucili novym technikdm. Mezi hlavni pfedstavitele,
kterym vdé¢ime za rozvoj Muay Thai u nds, patii soucasny trenér klubu Hanuman gym Praha
Petr Machagek. Diky svému odhodlani rozsitit thajsky box i do Ceské republiky se rozhodl
kontaktovat prezidenta némeckého svazu Muay Thai, prezidenta svétové kick-boxerské

asociace (IKBF) asvétové organizace EMTA Deflefa Turnau, ktery vyhovél vSem
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Machéackovym pozadavkiim. Machéacéek byl ndsledné pozvan do némecké skoly, aby se ucil
tomuto asijskému uméni. Nejprve obdrzel instruktorskou licenci thajského boxu a kick
boxingu, nasledn¢ se tak stal jedinym licencovanym a oficidlnim trenérem Muay Thai
a kick-boxu v Cesku od svétovych organizaci IMTA a IKBF. (https://aktin.cz/2312-muay-
thai-thajsky-box-od-vzniku-po-soucasnost/) Dalsi osobou, kterd hrala dulezitou roli pfi
vzniku thajského boxu v Ceskoslovensku, byl Jan Vavra. Ten v &ele s Petrem Machackem
zaklada v bfeznu 1991 prvni Ceskoslovenskou Skolu thajského boxu. V nadchazejicim
obdobi se tento vychodoasijsky sport dostava do povédomi Siroké vetejnosti, predevsim diky

seminafim, které spolecné potadaji.

Na dvojici Machacek a Vavra postupem ¢asu navazala cela fada trenérti a thajsky box se tak
rozsitil do celé¢ Ceské republiky. V soucasnosti je témei v kazdém okresu minimalné jeden

klub se zaméfenim na thajsky box. (http://www.hanumangym.eu)
3.4. Pravidla thajského boxu

Aby sport mohl byt uznan oficidlnim sportem, musi spliiovat urcita kritéria. Jednim z nich
je stanoveni piesnych pravidel, jez musi zavodnici po celou dobu respektovat. Z ptivodniho
domorodého bojového uméni se v ptipad¢ thajského boxu stava sport na pocatku 20. stoleti.

V roce 1921 mu byla piifazena pravidla, ktera se pretrvala az do dnesni doby.

Jak jiz bylo zminéno, thajsky box je plnokontaktni sport. Na rozdil od nékterych
plnokontaktnich bojovych sporti, kde je dovolen 1 boj na zemi, se v thajském boxu smi
zéapasit pouze ve stoje. Pokud se jeden ze zapasnik ocitne jakymkoli zptisobem na zemi, je
boj pozastaven. Jako v kazdém sportu je 1 v thajském boxu pfesné stanoveno, co se smi a co
je naopak zakazano. Mezi povolené techniky patii boxerské udery péstmi, tidery lokty, kopy
nohama a koleny. K povolenym technikdm patii i tzv. klin¢. Tato technika spoc¢iva v tom,
7e jsou zépasnici v tésné blizkosti a snazi se zasahnout jeden druhého jakymkoli tderem,
anebo provést povolenou techniku, kterou zapasnika shodi na zem. Vzhledem k té€sné

blizkosti soupefe jsou nejcastéji uzivanymi technikami tdery lokty a koleny.

Pravidla v thajském boxu jsou upravena a pfizplisobena druhu zapasu. Jedna-li se o
profesionalni zapas, je boj rozdélen do tfech nebo péti kol po dvou nebo tfech minutach.

Vzdy je proloZzen minutovou piestdvkou mezi jednotlivymi koly. V profesionalnich
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zapasech je pravidlem, ze zapasnici nenosi kromé boxerskych rukavic a suspenzorii zddné
jiné chrani¢e. Oproti tomu amatérské zapasy se odehravaji ve tfech kolech po dvou
minutach, taktéz s minutovou prestavkou mezi koly. Zapasnici na amatérské irovni jsou
povinni uzivat celou fadu chranica - (suspenzor, boxerské rukavice, chrani¢ zubti, chranice
loktt, kolen a holeni). V amatérskych i v profesionalnich zapasech jsou zapasnici rozdéleni

do nékolika vahovych kategorii (viz tabulka nize).

Samotny zdpas se odehrava v boxerském ringu v podobé ¢tverce o rozmérech 7,5 m na
7,5m. Ring je ohrani¢en na kazdé stran¢ tfemi provazy. Krom¢ zapasnikti je spolu s nimi
v ringu i1 hlavni rozhod¢i, ktery ma za ukol dohlizet na cely pribéh tak, aby bylo vse
v souladu s pravidly thajského boxu. Okolo ringu jsou dal$i tfi rozhodc¢i, ktefi boduji
provedené techniky, styl boje, ispéSnost uderi a celkovy dojem. Body rozhod¢ich velmi
¢asto rozhoduji o vysledku zapasu. V thajském boxu je nekolik zpisob, jak mtze byt zapas
ukoncen. U amatérskych zépast je vysledek nejCastéji urcen bodovym systémem. Pokud
zépasnik neni schopen do deseti vtetin po obdrzeni soupefovy techniky dale pokracovat v
boji, je zapas ukoncen zptisobem KO neboli , knockout®. DalSim zptisobem, jak mtze byt
zépas ukoncen, je technické KO. Tato situace nastava, pokud hlavni rozhod¢i objektivné
usoudi, ze jeden ze zapasnikli neni schopen pokracovat v boji, a to zejména pokud dojde
k vazn€jsSimu zranéni zapasnika. Pokud vSak jeden ze zapasniki pouzije zakazanou techniku,
ktera vede k predCasnému konci, dochazi k anulovani celého zépasu. V ptipade, Ze nedojde
k pfedCasnému ukonceni zépasu, rozhoduji o vysledku bodovi rozhod¢i. Ti mohou

rozhodnout bud’ ve prospéch jednoho ze zapasnikii, anebo prohlésit zapas za nerozhodny.

Jedinou a zéroven nejvyznamnéjsi asociaci u nas je v soucasné dobé C.M.T.A. (Ceska Muay
Thai Asociace). Jedna se o obCanské sdruzeni, které ma oficidlné na starosti thajsky box

v Ceské republice. (http://www.czechmuaythai.cz/)
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Tabulka 1 — Vahové kategorie

Bantam Weight -53,52 kg -118 Ibs.
Junior Feather Weight -55,34 -122 1Ibs.
Feather Weight -57,15 -126 Ibs.
Light Weight -61,23 -135 Ibs.
Junior Welter Weight -63,50 -140 1bs.
Welter Weight -66,68 -147 lbs.
Junior Middle Weight -69,85 -151 Ibs.
Middle Weight -72,57 -160 1bs.
Super Middle Weight -76,20 -168 1lbs.
Light Heavy Weight -79,38 -175 1lbs.
Super Light Heavy Weight | -82,55 -182 lbs.
Cruiser Weight -86,18 -190 1lbs.
Heavy Weight -95,00 -209 lbs.
Super Heavy Weight 95+ +209 Ibs.

Zdroj Tabulky ¢. 1 — www.czechmuaythai.cz
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3.5. Tréninkové metody

Zakladni organiza¢ni formou tréninkového procesu je tréninkova jednotka, jejiz uspotfadani
a obsah jsou zakladnimi pilifi pfipravy thajského boxera. (Formanek, 2006) Tréninkova
jednotka se sklada z fady metod a pohybovych cviceni, které rozvijeji zapasnikovy pohybové
schopnosti a technické dovednosti. Mimo jiné se sklad4 i z nize zminénych péti tréninkovych
metod, diky kterym se sndze zvysuje zapasnikova zdatnost, ¢imz také dochazi k rychlejsimu
pokroku. Kvalita arovné¢ téchto metod je ovlivnéna i vybavenim, které ma zavodnik béhem
ptipravy k dispozici. V zdkladni vybavé by nemél chybét boxersky pytel, tlumi¢ uderd,
osobni ochranné vybaveni cvi¢ence (chrani¢ holeni, chrani¢ zubd, chrani¢ loktt, boxerské

rukavice) Bez patficné vybavy nelze dosahnout tak efektivni ptipravy. (Rebac, 2011)
3.5.1. Stinovy box

Dtoi Lom neboli stinovy box je forma boje, kdy zapasnik uplatiiuje své naucené techniky
proti imaginarnimu soupeti. Stejn¢ jako v zapase se zapasnik snazi rozdat co nejveétsi pocet
udert, ve stinovém boxu je taktéz cilem provést nespocet uderti s jedinym rozdilem, ze rany
jsou smeétfovany nikoli do protivnika, ale do prazdna, v némz je nutné si predstavit
pomysiného bojovnika. Ackoli se vétSina zacinajicich, ale 1 pokrocilych thajskych boxert
domniva, ze se jedna o velmi jednoduchou metodu nacviku, opak je pravdou, dokonce i
zkuSeni trenéti se shoduji, Ze je pfi stinovém boxu zapotiebi dostatek koncentrace a nutné
zapojeni fantazie. Jinak se totiz ze souboje s imaginarnim nepfitelem stavd bezpredmétné
machani. Stinovy box se nejcastéji pouziva v uvodni ¢asti tréninkové jednotky k dosazeni

optimalni tepové frekvence pied nadchézejicim zatizenim organismu. (Minovsky, 2006)
3.5.2. Nacviky technik s partnerem

V thajském boxu je kontakt s protivnikem takika nenahraditelny. Proto se techniky cvi¢i ve
dvojicich, a to do krytu ¢i rukavic oponenta. Vyhodou této metody je, Ze se rozvijeji
schopnosti obou zapasnikli soucasné, zatimco jeden se zaméetfuje na Gtocné techniky, druhy
nacvi¢uje obranu. JelikoZ jsou tdery provadény ndvazné a systematicky, vytvaii se tak
systém kombinaci, které je pak zapasnik schopen vyuZzit v redlném boji. Cilem metody
nacviku technik s partnerem je tedy osvojeni si novych technik a nauceni se co

nejefektivnéjSimu navazovani po sobé jdoucich tidert. (Rebac, 1994)
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3.5.3. Udery do tlumice udert

vyuzivanych v thajském boxu. Hraji vyznamnou roli ptedevsim pfi rozvoji dynamiky a sily
udert, dale se na nich cvicenci uci presnosti a kvalité provedeni jiz osvojenych technik. Tato
specificka ¢ast je nepostradatelnou soucasti v tréninkovém procesu thajskych boxeru.
Techniky jsou taktéz provadény ve dvojicich. Zatimco jeden z boxerti drzi tlhumi¢ a udava
pokyny, druhy boxer rozdavd kombinace ran. Kombinace jsou sloZeny ze dvou a vice na
sebe navazujicich udert, které jsou dle potteby prokladany tdery nohou. V piedzapasovém
obdobi je velmi casté, Ze je jeden z drziteld lap nahrazen trenérem, coz ma dvoji efekt,
jelikoz je cvicenec pod neustdlym dohledem, trenér mé tak moznost jednak upozoriiovat na
chyby a jednak udavat pfesné pokyny, na co se mad zapasnik v danou chvili zaméfit.

(Nonnemacher, 2009)
3.5.4. Cvicny boj se soupefem

Cvi¢ny boj se soupeiem se nazyva takeé sparring. Jedna se o formu boje, pii které si zapasnici
zkousi v praxi doposud naucené techniky. Maji tak moznost si vyzkouset celou fadu udera,
jejich efektivitu, déale si zlepSuji obranné i1 utocné reflexi, rozvijeji koordinaci pohybu a
mnoho dalSich prvki, které hraji v zapase roli. Stejné jako je tomu i pii zapase, tak i pii
cvicném boji jsou techniky provadény ve dvojicich. Ackoli se to na prvni pohled nemusi
zdat, roziazovani do dvojic ma také sviij specificky divod. V thajském boxu se zapasi ve
vahovych kategoriich, proto by nemél byt mezi sparring partnery zasadni vahovy rozdil.

Kromé¢ vahy je pro zépasniky velmi diilezity i osobni styl, kterym se od sebe navzajem lisi.

Pravée sparringy jsou tim, co odliSuje thajsky box od bezkontaktnich bojovych sportt. Diky
tvrdym udertim, které inkasuji a zdroven ustédii pfi cvicném boji, dochéazi k celkovému
rozvoji zapasnika. Je schopen si uvédomit, jakych chyb se v pribéhu boje dopousti a jakych
se ma naopak vyvarovat. Zarovenn ma moznost si vyzkousSet techniky a jejich funkcénost
v praxi na riznych soupetich. Jak jiz bylo zminéno, kazdy ze zapasniki ma sviij jedine¢ny
styl, a proto ne na kazdého funguje to samé. Pro zvySeni efektivity sparringli je vhodné, aby
se mezi sebou zapasnici stfidali. Kazdy souboj je posouva zase o néco vyse a zkuSenosti,
které ziskaji pfi cvicném souboji, jsou schopni uplatnit v nadchédzejicim zépase. Proto

metodu sparringii nelze nahradit Zadnym jinym cvicenim. Ackoli méa byt sparring takika
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dokonalou simulaci redlného zapasu, musi mit zépasnik stile na paméti, ze se jednd o
tréninkovou metodu a je nutné bojovat s uréitou opatrnosti, aby nedoslo k vaznému zranéni.

(Gabriel, 2016)
3.5.5. Nacviky klin¢a

Cviceni boje v klin¢i je specificka tréninkova metoda, pti které se zapasnik uci obratnosti a
technikdm v blizkosti soupete. Podle Akademického slovniku cizich slov (1997) je slovo
klin¢ definovano jako ,, vzdjemné zaklesnuti jedné nebo obou pazi souperii. “ Z toho vyplyva,

7e tato metoda je provadéna ve dvojicich — se sparringem. (Rebac.1994)
3.5.6. Trénink na boxerském pytli

Tréninky na boxerskych pytlich jsou dilleZitou souc¢asti kvalitni piipravy thajskych boxeri.
Podstatou této metody je zdokonaleni zékladnich 1 pokrocilych technik, zaroven dochazi
k rozvoji sily, s ¢imz souvisi tvrdost tderd. Mimo to se zapasnik stdva odolnéjSim vici

uderim. (Rebac, 1994)

3.6. Predzavodni priprava

Pfedzavodni obdobi je specifické obdobi, které predchdzi startim na soutézich, zahrnuje
casovy usek né€kolika tydnt a plni zdsadni kol v ro¢nim tréninkovém cyklu k dosazeni

vysoké sportovni formy. ZavrSenim tohoto obdobi je samotny zapas. (Dovalil, 2002).

3.7. Druhy pripravy

Ptiprava v thajském boxu je alfou a omegou pii dosazeni vytyceného cile zapasnika. Cile
jsou vSak do jisté miry individudlni a cesta, kterd vede k vrcholu, se u kazdého zépasnika
1i81. Nekteti maji vidinu stdt se nejlepSim boxerem vSech dob a dosdhnout tak co
nejprestiznéjSiho ocenéni, jinym na druhé strané staci okuseni pocitu, kdy je jim po zaznéni
findlniho gongu vitézoslavné zdvizena ruka. Co maji tito a vSichni ostatni bojovnici
spole¢ného je do zajisté velmi ndro€nd piiprava, kterd predchazi kazdému zapasu. Jedna se
o dlouhodoby proces, ve kterém se zvySuje zapasnikova kondice, a hlavné fyzicka a
psychickd zdatnost. Jako snad vkazdém sportu je mnoho aspektl, které ovliviiuji

zapasnikovu piipravu. Stejné tak je tomu i v thajském boxu. Mimo jiné je ptiprava ovlivnéna

19



kategorii, do které zapasnik spada, zda je na amatérské nebo profesiondlni urovni. Jedna-li
se o profesiondlniho zapasnika, dostavd za odvedeny vykon finan¢ni obnos. Amatérsky

zapasnik se danému sportu vénuje naplno, ale bez finanéniho ohodnoceni.

Predzavodni pfiprava se mimo jiné skldda ze ctyi zékladnich slozek kondic¢ni, taktické,

technické a psychologické

3.7.1. Kondi¢ni pFiprava

,, Cilem kondicni pripravy je rozvijet pohybové schopnosti pro potieby sportovniho vykonu.
Ve vetsine sportovnich disciplin je vykon v soutézi velmi uzce spjat s rozvojem pohybovych
schopnosti “ (Peric, Dovalil, 2010, s. 78). Kondi¢ni ptiprava je jednou ze zdkladnich slozek
sportovniho tréninku. Hlavnim tkolem ptipravy je rozvoj pohybovych schopnosti, a to
zejména silovych, vytrvalostnich a rychlostnich, v neposledni fade pak dochéazi ke zvySeni
celkové flexibility jedince. Kondi¢ni ptiprava je uzce propojena s technickou a taktickou
sloZkou sportovniho tréninku. K jejich rozvoji dochazi pomoci specidlnich tréninkovych
metod (viz kapitola Tréninkové metody) (Moravec, 2004). K dosazeni optimalni vykonnosti
a zdatnosti zapasnika se do tréninkového procesu kromé tréninkovych metod zatazuji i1 jiné
pohybové aktivity, naptiklad béh. Kondi¢ni ptiprava je nosnym pilifem spéchu zépasnika,
proto je ji ze vSech slozek vénovéna v tréninkovém procesu nejvetsi pozornost. Vysoké
naroky kladené na fyzickou vykonnost thajského boxera vyzaduji velmi naro¢nou a kvalitni

piipravu. (Hron, 2010)

3.7.2. Technicka priprava

Technickd ptiprava je podle Dovalila definovana jako ,, Tréninkovd cinnost, ktera se
primarné soustreduje na zpiisob provedeni pohybového ukolu (presnost, rychlost, dosazeni
cile atd.). “ (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 135) Osvojeni si zdkladnich technik uderti napoméaha
sportovcim k dosazeni co nejlepSich vykont s vynalozenim co nejmensiho usili. Tak jako
ve vSech sportech 1 v thajském boxu plati, Ze zvladnuti technik je jednou z hlavnich cest
k dosazeni uspéchu. Jelikoz je v thajském boxu dovoleno pouzivat osm ¢asti téla (zminéno
vySe v textu), je zapotiebi, aby si zapasnik osvojil celou fadu technik s nimi spojenych.
Technicka ptiprava je velmi dileZitou slozkou jak pro amatérského, tak i profesionalniho

zapasnika. U amatérskych zépasnikil je zapotiebi, aby doslo k upevnéni zakladnich technik
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a posléze k osvojeni technik pokrocilych. Na zéklad¢ jejich opakovani si kazdy zapasnik
vytvari svilj jedineény a osobity styl. Profesiondlni zapasnik pracuje na zdokonaleni a

detailech.

3.7.3. Takticka priprava

., Takticka priprava je slozka sportovniho tréminku, ktera se zabyva zpisobem vedeni
sportovniho boje. Zaméruje se na jeho vyklady, moznosti a praktické reseni. “ (Peric, Dovalil,
2010, s. 144) Zékladem pro zvladnuti taktické ptipravy je znalost pravidel. Pokud ma
zapasnik nedostatky znalosti v pravidlech, mize je svym pocindnim nevédomé porusit, coz
vede az k pfedCasnému ukonceni zdpasu ve prospéch soupete, anebo v piipadé uziti
zakazané techniky, k anulovani. V jiném ptipadé je v disledku castého napominani
rozhod¢im ovlivnén psychicky stav zapasnika a dochdzi tak ke sniZzeni koncentrace. BEhem
taktické ptripravy je velka mira pozornosti vénovana problematice, tzn. stylu boje soupefe,
télesnym dispozicim, povahovym rysim atd. Aby zapasnik mohl ptizplsobit taktiku boje
soupefi, je zapotiebi znat jeho styl boje, k ¢emuz slouzi videozaznamy ze zdpast soupete a
jejich nasledny rozbor. Rozbory provadi bud’ trenér sam, nebo spolecné se zapasnikem.
K prvni varianté se piistupuje tehdy, pokud by mélo sledovani videa zapasnikem ovlivnit
jakymkoli zptisobem jeho psychiku. Cilem rozboru v obou piipadech je zjistit soupetovy
silné a slabé stranky v rdmci uzivanych technik, udert, dale pak specifika soupefte, jeho styl,
télesné¢ dispozice, somatotyp, povahové rysy. Znalost soupefe poskytuje zapasnikovi
nespocet vyhod. Na zaklad¢ téchto znalosti se ptizplisobuje piedzapasova ptiprava. Po
prostudovani soupeie se urcuje strategie. Tim se rozumi predem piipraveny plan jednani
v konkrétni situaci. VySe zminéné se vztahuje zejména k profesiondlni urovni. Amatérsti
zépasnici kladou daraz spiSe na obecnou taktiku nezli na taktiku proti konkrétnimu
zapasnikovi. Je to proto, Ze amatérSti zapasnici neznaji svého soupete s takovym casovym

predstihem, na rozdil od profesionalnich zapasnik.

V pritbéhu zépasu trenér vyhodnocuje danou situaci a ptedava rady svému svéfenci, dochazi
tak k taktickym zménam v pribéhu samotného boje. Nakonec je vSak stejn€ na zapasnikovi,
jakou cestou se vydd. B&hem zéapasu v thajském boxu jsou mezi koly jen minutové
pfestavky, proto maji zdvodnici jen minimum casu na pifehodnoceni celé taktiky. Je tedy

dilezité, aby se taktice vénovalo co nejvice Casu pravé v predzapasovém obdobi.
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3.7.4. Psychologicka priprava

., Psychologicka priprava je sloZkou sportovniho tréninku orientujici se na ovliviiovani
psychické komponenty sportovniho vykonu. “ (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 151) Jedna se o dalsi
vyznamnou slozku, které je potieba se v predzavodni ptipravé vénovat. Thajsky box se bez
pochyby tadi mezi sporty, které jsou po psychické strance velmi naro¢né. Zapasnikovo
psychické rozpolozeni muze byt ovlivnéno mnoha faktory, nejCastéjSimi piicinami
psychického selhani byva strach z prohry, ze soupefe, ze zranéni a jejich nasledk.
S pfedzépasovym stresem se setkdva kazdy zdpasnik, vyrovnavani se snim je vSak
individualni, a ne vSichni jsou schopni tento tlak ustat. Néktefi voli jako u¢innou metodu
boje se stresem relaxa¢ni cviceni, motivacni cviceni a videa. Najdou se 1 ti, kteti k uklidnéni

pouzivaji medita¢nich metod.

Stézejni roli v psychologické ptipravé hraje trenér. Ten travi se svym svéfencem vétSinu
¢asu a ma na starost nejen ptipravit zapasnika po fyzické strance, ale i ho motivovat a byt
mu psychickou oporou. Odhodlani a motivace k vitézstvi je u vétSiny zapasnikti prave tim,
co je vede k touze zédpasit. Pokud vSak zapasnik neni pfipraven po psychické strance, neni

vhodné, aby do zapasu viibec nastoupil.

Psychika zéapasnika, pfedevsim tedy profesiondlniho, je mimo jiné ovlivnéna i mistem
konani zapasu. Nervozita piedchazejici kazdému zépasu je umocnéna okolnim tlakem ze
strany novinafti anebo divakl. Je proto velmi dulezité¢, aby byl zdpasnik psychicky

vyrovnany a psychickou slozku v zadném piipad¢ nepodcenil.

3.7.5. Amatérska priprava

Amatér je clovek, ktery néjakou ¢innost déld ze z4jmu ve svém volném case jako konicek,
tedy nikoli pro penize jako zaméstnani. (Petrackova, 2001) Piipravé, kdy se zavodnik danym
sportem neZivi, tedy nedostdva za svij vykon finan¢ni obnos, se fikd amatérskd zavodni
ptiprava. Zavodnik v pfedzapasovém obdobi trénuje velmi intenzivné a tvrdé. Zaroven ale
musi zohledilovat situaci, Ze je amatér a thajsky box je pro n&j pouze zaliba, ktera, ackoli ji
vénuje vétSinu svého volného Casu, neni prosttedkem obZivy. Pfiprava je tedy do jisté miry

ovlivnéna Casem, ktery do ni zdvodnik miiZze investovat. Od tohoto faktu se také odviji
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Cetnost tréninkové jednotky, kterd je oproti profesiondlni piipravé ochuzena o nespocet

hodin.

Zaméfeni tréninkové jednotky v amatérské pripravé bychom mohli rozdélit do nékolika
¢asti, podle problematiky, kterou se v danou dobu zapasnik zaobira. Je tieba podotknout, ze
se Casti do jisté miry prolinaji. Prvni ¢ast je zaméfena na osvojovani technik a jejich
zdokonaleni. K dosazeni co nejefektivnéjsiho vysledku se v prubéhu tréninku uzivaji rizné
pomuicky a vybaveni. Jednd se o boxerské pytle, ochrannd vybaveni, tlumice uderi
a v neposledni fad¢ boxerské rukavice. Ackoli je mozné dané techniky trénovat také bez
uvedené¢ho vybaveni, je viele doporuovano si toto vybaveni obstarat. Diky tomu je totiz
zépasnik schopen zasazovat udery v plné sile a bez zastaveni, a to jak v tréninku, tak
1v zapase. Mimo jiné se tim zlepSuje kontrola a sila uderu. (Rebac, 1995) Do druhé Casti Ize
zatadit cviCeni, ktera zvySuji zapasnikovu fyzickou zdatnost. T¢é je docileno pomoci
sparringu, ve kterych ma zavodnik moznost si vyzkouset osvojené techniky v realném boji
proti soupeii. V posledni, vrcholné etapé, ptiblizné¢ tyden pied zipasem, se dolad’uji
posledni nedostatky a tréninky jsou zaméteny piedevSim na rozvoj kondic¢ni a dynamické
zdatnosti. V tomto obdobi se zavodnik neucastni sparringl, preventivné, aby nedoslo ke

zranéni a jednak aby mél co nejveétsi motivaci do zapasu. S nachazejicim obdobim zapasu se

doporucuje tréninky UpIn€ nevynechat. (Hron, 2008)

V Ceské republice maji amatérsti zapasnici moznost se kazdoroénd ucastnit amatérskych
soutézi, jez jsou pofadané asociaci C.M.T.A. Ta organizuje kazdorocné sérii turnajii
Mistrovstvi Ceské republiky v thajském boxu ve vSech vahovych kategorii. Vitdzové
jednotlivych kategorii se stavaji Mistry CR v thajském boxu.

(http://www.czechmuaythai.cz/o-asociaci)
3.7.6. Profesionalni priprava

Profesiondl je clovEk, ktery za svou praci pobird penézni honoréf a je pro ¢innost v daném
oboru kvalifikovan bud’ praxi, anebo odbornym vzdélanim. (Petrackova, 2001) Piiprave,
kdy se zapasnik thajskym boxem Zivi (je to tedy jeho zaméstnani), se fika profesionalni
zavodni ptiprava. Tento druh pfipravy se od amatérské piipravy li§i predev§im casovou
a finan¢ni naro¢nosti. JelikoZ je thajsky box pro zapasnika povolanim, je dany sport bran

v jeho hodnotach jako prioritni, nikoli jenom jako zaliba ve volném ¢ase. Thajsky box je na
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na$em uzemi stale povazovan za velmi mlady sport a v Ceské republice se v porovnani
s ostatnimi sporty netési takové popularité. Je tedy jen n¢kolik mélo lidi, které by pouze
zapaseni v thajském boxu zcela uzivilo. VétSina zapasniki, ktefi jsou povazovani za
profesiondlni sportovce, tak ma mimo pasivni ptijmy ze zapasu i dalsi staly ptijem. Neékteri
nachéazeji uplatnéni jako trenéfi v klubech, pod kterymi zéapasi. Jini vyuzivaji svych
bojovych schopnosti v bezpecnostnich slozkach. Aby si zapasnik piiSel na relativné slusné
penize ze zépast, musi mit dostatek prosttedki ke svému zviditelnéni. V této cesté¢ mu
pomahaji pfedevS§im sponzofi a pfibuzni. Obecné plati, Ze ¢im zndméjSi a populdrné;si

zapasnik je, tim vétsi honoraf za odvedeny zapas dostane.

MozZnost nastoupit do profesionalniho svéta thajského boxu se zapasnikovi naskytd po
absolvovani n€kolika amatérskych zapast. Neni vSak povinnosti dany zapas pifijmout,
zapasnik tak i nadale miize pokraGovat ve své amatérské draze. Zatimco v Ceské republice
nelze po financni strance srovnavat thajsky box se sporty jako je fotbal ¢i hokej, v Thajsku
se naopak jedna o jedno z nejperspektivnéjSich povolani, zdpasnik totiz dostava zaplaceno
za kazdy zapas, a to bez ohledu na vysledek. Jedinec ma tak moznost stat se profesionalnim

zapasnikem jiz v utlém véku. (http://www.muaythaischolar.com/professional-fighter)

O profesionalnich sportovcich je znamo, ze trénuji 1 nékolik desitek hodin tydné. Stejné tomu
je 1 u profesiondlnich zapasnikti thajského boxu. Nespocet hodin, které stravi v prostorach
télocvicny, jsou prokladany hodinami dfiny v posilovnach. VSe za jedinym tcelem, byt co
nejlépe ptipraven na blizici se souboj. Vyznamnou roli v ptiprave hraji trenéti, kteti kromé
realizaCnich, organizaCnich a planovacich ¢innosti maji na starosti osobni tréninky
zépasniki. Pravé Cetnost osobnich tréninkli je k dosazeni kvalitni ptipravy podstatnym
kritériem a zdrovent mimo jiné i tim, co odliSuje profesiondlniho zapasnika od amatérského,
jenz mezitim travi ¢as jinymi povinnymi aktivitami, jako je prace ¢iSkola. Oproti kolektivné
vedenym tréninkiim jsou zapasnici pfi individudlnich trénincich pod neustalym dohledem

trenéra, ktery ma tak moznost se po celou dobu tréninku vénovat pouze svému svéfenci.

(Sluka,2007)

S blizicim se zédpasem se méni obsah tréninkové jednotky. Je n€kolik aspektl, kterym je
nutné piizpusobit organizacni formu tréninkového procesu. Velkd cast pozornosti je
vénovana soupeti, proti kterému ma doty¢ny zépasnik nastoupit. Jak jiz bylo zminéno, ma

kazdy ze zapasnikil sviij individudlni styl, je tedy nutné ptizplisobit tréninky stylu soupete
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tak, aby byl zdvodnik dostate¢né pfipraven na jeho bojové schopnosti. Pokud je soupet
zndmy svymi tvrdymi udery rukama ¢i lokty a zaroven nijak nevynika v uderech nohama,
jsou tréninky zaméteny predevSim na techniky a kombinace, které umoznuji kontrolovat
protivnika z dostate¢né vzdalenosti. Stejn¢ tomu je i v opaéném piipadé. Pokud je soupet
proslaven svymi tvrdymi zasahy nohama a nedisponuje udery rukama, jsou tréninky stavéné
na zkracovani vzdalenosti. Soupeft je tedy jeden z hlavnich atributt, které ovliviiuji ptipravu

u profesionalnich thajskych boxert. (Sluka, 2007)

Tréninkové metody, které se uzivaji k ptipravé na zapas u profesionalnich zapasniki, se
nesou v podobném duchu jako u amatérskych zapasniki, liSi se jen v nékolika malo
ohledech. Osobni 1 tymové tréninky jsou stavény tak, aby byly pro profesionalniho zapasnika
co nejefektivnéjsi. V oblasti tréninkovych metod zaméfenych na rozvoj techniky je u
profesionalli vénovana pozornost prevazné dlouhym kombinacim propojenych s itocnou a
obrannou taktikou, na rozdil od amatérQ, u kterych je kladen diraz na zlepSeni zejména
zéakladnich technik. Techniky se posléze uplatiiuji ve cvicném boji. Cilem je, aby zapasnik
délal vSe automaticky. Stejné jako u amatért je rozvoj dynamiky, rychlosti a sily udert

taktéz dosahovano pomoci udert do tlumice nebo do boxerského pytle.
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3.8. Porovnani obou skupin zapasniki

Pro srovnani profesionalni a amatérské ptipravy nam poslouzi tabulka porovnavajici prubéh

ttech dnii amatérského zapasnika a tfidenni pritbéh profesionalniho zapasnika.
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Tabulka 2 — T#i denni prubéh amatérského zapasnika

Cas/h Ctvrtek Patek Sobota

7-8 Snidané¢ — bilé Snidan¢ — mléko Spanek

pecivo, Sunka, ¢aj vlocky
811 Zamgestnani — Zamgestnani — Snidané — pecivo
psychicka ¢i fyzicka | psychicka ¢i fyzicka
2487 7487 Beh
11-13 Obéd — houskové Obéd — klobasa, Obéd — kufteci prsa,
knedliky, Spenat, bramborova kase vafeny brambor,
omacka
13-15 Zamgéstnani — Zamgestnani — Spanek
psychicka ¢i fyzicka | psychicka ¢i fyzicka
Zatez zatez
15-16 Pfesun na trénink Pfesun na trénink Svacina — tvaroh
16-18 Trénink Trénink Jina aktivita
18-19 Piesun z tréninku Pfesun z tréninku Vecere — chléb,
vajicka, syr
19-20 Vecete — smazeny Vecete — rybi filé, Relaxace
syr, krokety, bramborova kase
zelenina

21-23 Relaxace Relaxace Relaxace
23-6 Spéanek Spanek Spanek

Zdroj Tabulky €. 2 — vlastni
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Tabulka tfidenniho pribéhu profesionalniho zapasnika:

Tabulka 3 — Ttidenni priibéh profesionalniho zapasnika

Cas/ h Ctvrtek Patek Sobota
7-8 Snidané — cerealie, Snidang — vajicka, Spéanek
mléko tmavé pecivo
89 Béh Béh Snidang — syr,
Sunka, tmavé pecivo
9:30-11:30 Osobni trénink Osobni trénink Plavani
12-13 Obéd — krevety, Obéd — kufteci prsa, Obéd — ryze,
ryba, kuskus téstoviny, zelenina vepfoveé maso,
kukuftice
13-15 Masaz Jin4 aktivita Spanek
15-16 Pfesun na trénink Pfesun na trénink Pfesun na trénink
16—-18 Trénink Trénink Trénink
18-19 Pfesun z tréninku Ptesun z tréninku Ptesun z tréninku
19-20 Vecete — kuteci Vecete — sojove Veceie — losos,
prsa, ryze boby, vepfové maso | vafené brambory
21-23 Relaxace Relaxace Relaxace
23-7 Spanek Spéanek Spéanek

Zdroj Tabulky ¢. 3 — vlastni

Po vzajemném srovnani ttidenniho planu amatérského a profesionalniho zapasnika je zcela
zfejmé, ze amatérsky zapasnik ma oproti profesiondlnimu thajskému boxerovi, co se

zapasové piipravy tyce, mnoho nevyhod. Z tabulky lze vyc¢ist, Ze amatérsky zapasnik stravi
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v zamé&stnani ve vSednich dnech primérné osm hodin, zatimco profesionalni zapasnik travi
svij Cas zlepSovanim své fyzické kondice, kterd se pozdéji projevi v zapase. Nedostatek casu
amatérského zapasnika k pripravé na zapas je hlavnim handicapem. Zaméstnani ma také
nepiiznivy vliv na psychickou stranku jedince, jenz tak podstupuje vétsi psychické napéti.
Pokud je zapasnik ve Spatném psychickém stavu, je ovlivnén cely pribéh jeho tréninku.

Neuplna koncentrovanost na tréninku zptsobuje nizsi u¢innost cviku az o sedmdesat procent

a dochazi k vysokému riziku zranéni.

Dalsimi faktory, které ovliviiuji pfipravu amatérského zapasnika, jsou finance. Musi se brat
v potaz, ze amatér nedostdva zadné financni ptispévky od sponzort a ani zadné penézni
ohodnoceni ze zapast. Jediny piijem tedy ¢ini jeho zaméstnani. Od financi se nasledn€ odviji
cetnost tréninkt, které jsou zapasnici béhem piipravy schopni absolvovat. Mimo tymové
tréninky, které se konaji v odpolednich hodinach, se profesionalni zapasnik ticastni osobnich
tréninkli. Cenova relace osobnich tréninkli pro Sirokou vefejnost se pohybuje v fadech
nékolika set korun, coz je u kazdodenniho trénovani pro amatérského zapasnika netinosné.
Vyraznym piinosem osobnich tréninkii je individualita jedince. Pozornost je soustfedéna

pouze na zapasnika samotného, jeho tréninkové nasazeni musi byt tedy maximalni.

Zatimco na profesionalniho zapasnika je kladen diiraz i1 po této strance, amatérsky zapasnik

ma svobodnéjsi volbu, kterd ne vzdy vede k dobré zivotosprave.
3.9. Zména hmotnosti v predzapasovém obdobi

3.9.1. Redukce vahy v predzapasovém obdobi

Z divodu véhovych kategorii, do kterych jsou zapasnici zatfazeni, hraje hmotnost zdpasnika
v ptipravé podstatnou roli. Nejcastéj$i metodou pii zmeéné vahy, kterou zapasnici praktikuji
pfed blizicim se zdpasem, je redukce vahy. Z taktického hlediska je zapasnikiim
doporucovana redukce hmotnosti, a to az o n€kolik kilogramii nez nastupovat do zapasu ve
své aktualni vahové kategorii se zdpasnikem, kterému se podafilo dostat do nizs§i vahové
kategorie. Pokud se zapasnikova standardni vaha pohybuje okolo osmdesati kilograml a
snizuje do vahové kategorie pod 76,20 kg a proti nému nastupuje soupef, ktery vazi
standardn¢ sedmdesat pét kilogramll a taktiku redukce vahy nezastava, je tento zapasnik

vystaven znacné nevyhodé, bude se totiz muset métit s jedincem, ktery mél jesté nedavno o
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pet kilogramt vice. V zépase pak mize byt tento rozdil rozhodujici. Taktika predzapasové
redukce vahy je velmi efektivni a G€innd, obndsi nicméné fadu komplikaci. Pti velkych
zménach vahy je zatézovano zapasnikovo télo natolik, Ze je oslaben cely organismus, coz
vede k hor§imu vykonu a k nepfijemnym zranénim. Pfi redukci je pro zdvodnika dulezitym
aspektem cas. Idedlni obdobi, ve kterém je zavodnik schopen dosahnout pozadované vahy,
aniz by to zasadn¢ ovlivnilo jeho ptipravenost, jsou dva az tfi tydny pied zapasem. Zapasnici,
ktefi metodu dlouhodobého hubnuti uzivaji, drzi ptisné redukéni diety. Velmi popularni a
funk¢ni dietou je dodrzovani sacharidovych vin. Jedna se o fyzicky a psychicky naro¢nou
metodu, kdy zavodnik zvysuje sviij pfijem sacharidlii v zavislosti na poctu dnti, které mu
zbyvaji do zépasu. Aby byl vysledek co nejefektivnéjsi, je vyZzadovano piisné dodrzovani
stravovaciho planu. Kromé fyzického a psychického vytizeni, které je s dietou spojené, se
jedna o finan¢né ndkladnou ¢innost. Ne vzdy ma ale zdvodnik dostatek ¢asu na potfebnou
zménu. V takovém piipadé se jedna o kratkodobou redukci vahy, v niZ se zapasnici snazi
zredukovat hmotnost v co nejkrat§si dobé — fadech nékolika dni nebo pouze hodin.
Diilezitym zplisobem pro dosazeni nizS§i hmotnosti je predzapasové odvodiiovani. Zapasnici
navstévuji jeden az dva dny pted zdpasem saunové prostory. Podobnou funkci ma tzv. sauna

oblek, ve kterém absolvuji tréninky. Tim, Zze zapasnik ztraci vodu z téla prostfednictvim

potu, dochdzi k rapidnimu tbytku vahy.

Findlni méfeni hmotnosti probihd den pfed zapasem nebo piimo v den zdpasu, a to pod
stalym dohledem rozhod¢ich. Po Gispésném zredukovani hmotnosti na pozadovanou hodnotu
jsou zapasnici piipusténi k zépasu. Thned po oficialnim zvazeni maji zépasnici tendenci
,,Snist a vypit vSe na co pfijdou* a dohnat tim tak vdhovy deficit. Jejich hmotnost je nasledné

témer srovnatelna s hmotnosti, kterou méli pied redukei.

3.9.2. ZvySovani hmotnosti v predzapasovém obdobi

Zavodnici uplatiuji metodu zvySovani hmotnosti tzv. ,,nabirani“, jen velmi zfidka. VéEtSinou
se k ni uchyluji pouze v ptipad¢, ze ve své vahoveé kategorii nemaji zadného soupete. Pokud
je zépasnik ptipraven po fyzické a psychické strance nastoupit do zapasu, voli cestu rychlého
nabirani, které mu umoZzni dostat se do cilené¢ vahové kategorie. V thajském boxu lze po

schvaleni komisi a se souhlasem zadvodnika nastoupit i do zapasu s t€z§im soupetem. Jelikoz

je zapasnik touto variantou do zna¢né miry handicapovan, dochézi k ni jen ztidka.
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Zvysovani hmotnosti v kratkém cCase je ovlivnéno zejména stravou, ale neméné dilezity je
také efektivni trénink, ten nesmi byt v rozporu se zvySovanim hmotnosti. Pokud chce
zapasnik dosédhnout vyssi hmotnosti v co nejkrat$i dob&, musi byt jeho stravovaci plan
postaven pievazné na piijmu sacharidi. Nejsou tim mysleny rychlé sacharidy jako susenky,
cokolady apod. Tyto potraviny sice vahu zvysi, nikoli vSak v Zadouci formé. Jedna se tedy
hlavné o lusténiny, téstoviny, ryzi, ceredlie a doplitkové suplementy, které nahrazuji jiné
potraviny s niz§i vyzivovou hodnotou. Zakladem svali jsou bilkoviny, proto je nutné, aby
v jidelni¢ku byla zatfazena jidla bohatd nejen na sacharidy, ale 1 na bilkoviny — maso, mlécné
vyrobky atd. Po tréninku by se do téla mely dostat co nejrychleji rychlé cukry (fungujici jako
,dobije¢ energie), a to v podob¢ ovoce, jinak si télo zacne brat energii ze svalii a tim dochazi
k ubytku hmotnosti. V ramci tréninkové ptipravy je doporuceno zatazovat cviceni zameiené
na rust svall, potazmo hmotnosti. Nejefektivnéjsi je posilovani velkych svalovych partii.
Prioritnimi cviky proto jsou diepy — posileni dolni ¢asti téla, mrtvy tah — komplexni posileni
téla, pfedevSim pak zaddovych svald, bench — press — posileni horni ¢asti téla, zejména
velkych prsnich svali. Zménou hmotnosti dochazi k pozménéni schopnosti zapasnika, t;.
¢im je boxer tézsi, tim je pomalejsi, cozZ je ale kompenzovano vétsi silou. Na tento fakt si
musi zadpasnik zvyknout jesté v predzapasovém obdobi a naucit se sebou pracovat, proto se

musi bezpodmine¢né zatazovat k vySe zminénym tréninkiim 1 tréninky thajského boxu.
3.10. Druhy tréninki

V predzavodnim obdobi je pro thajského boxera samoziejm¢ trénink jednou
zminované¢ho obdobi prolinaji, a to aerobni trénink, dynamicky trénink a silovy trénink.
Kazdy z nich je specificky svym programem, zamétenim na rozvoj odlisnych dovednosti

zapasnika 1 ¢asovou narocnosti danych tréninkovych metod.
3.10.1. Aerobni (vytrvalostni) trénink

,Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybovd schopnost cloveka k dlouhotrvajici
telesné cinnosti: soubor predpokladii provadeét cviceni s urcitou nizZsi nez maximalni
intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potrebnou dobu.“ (Peric¢, Dovalil, 2010, s. 106)
Aerobni tréninky jsou zaméfeny na co nejdelSi vydrZ zépasnika, slouZi tedy ke zlepSovani

jeho vytrvalostnich schopnosti. Nejcastéji se v rdmci tohoto druhu tréninku vyuziva
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vytrvalostni béh, ten zvysuje nejen vydrz, ale i celkovou fyzickou ptipravenost dilezitou pro
zapas. Podobny efekt ma i jizda na kole. Pfi aerobnim tréninku thajského boxu se vyuziva
specifickych tréninkovych metod — boxovani do aparati, udery do tlumicii a cvicna forma
zapasu. Vsechny tfi metody jsou pfi tomto tréninku zalozeny na opakovani technik v co
nejdelSich ¢asovych tsecich. Rozvrzeni aktivity by mélo tedy vypadat napf. takto: tfi az pét
sérii intenzivniho nesilového boxu v intervalech dvou, tfi nebo péti minut, série se prokladaji

minutovymi pauzami. Na stejném principu probiha i metoda cvi¢ného boje.
3.10.2. Dynamicky trénink

Podstatou dynamického tréninku je zlepSovani rychlostnich schopnosti zdpasnika. Oproti
predchozimu druhu tréninku, ve kterém se vyuzival b&h na dlouhé vzdalenosti,
v dynamickém tréninku je vénovana pozornost intenzivnimu béhu — sprintu. Diiraz je tedy
kladen na okamzity vykon. Pro rozvoj dynamiky slouzi tréninkové metody — stinovy box,
boxovani do tlumi¢e uder nebo boxovani do aparatl. VSechny zminéné aktivity jsou
zaloZeny na co nejrychlejSi frekvenci tidertt ve velmi kratkém casovém useku. Jedna se
o provedeni napt. osmi sérii co nejfrekventovanéjSich udert po dobu dvaceti vtefin, stejné
dlouhé¢ jsou i prestavky mezi sériemi. Dynamicky trénink na boxerskych pytlich odpovida

atletické disciplin€ sprint.
3.10.3. Silovy trénink

Podle www.extrifit.cz (2017) ,,Silovy trénink zahrnuje uziti cviceni s odporem se zaméreni
na zvySeni sily. Odpor miize pochazet z nekolika zdroju, jakymi jsou télesna vaha (napr.
shyby), volné vahy — cinky, medicinbal. Kazdy nastroj je jednoduse prostiedkem k lepsimu
vwkonu v zdpase.“ Z citovaného vyplyva, Ze se tento druh uZzivd k rozvoji silovych
schopnosti zapasnika. ,, Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost prekondvat ci
udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci“. (Peric, Dovalil, 2010, s. 79) Pravé silové
schopnosti mohou ovlivnit cely pribéh zapasu, nebot’ v plnokontaktnich sportech je tvrdost
uderu (odvijejici se od sily) tim, co ¢asto rozhoduje o vysledku zapasu. Podstatou tréninki
zaméfenych na rozvoj sily tiderii zapasnika jsou metodicka cvieni provadéna na boxerskych
pytlich. Zapasnik ma za tkol provadét techniky s co nejvétsi moZnou razanci, ¢imZ se
zvySuje samotna sila ideru. Casové tiseky jsou v minutovych intervalech s jednotlivymi

prestavkami mezi sériemi. Pti provadéni silového tréninku je nutné dbat na dodrzovani
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dostatecn¢ dlouhych pfestavek. (Rebac, 1994). Mezi dalsi aktivity, pii kterych dochézi
k rozvoji zapasnikovy sily, lze zatadit silové tréninky v posilovnach. Cvi€eni v posilovnach
jsou nezbytnou soucasti pro rozvoj absolutni sily. K dosazeni pozadovaného efektu je
zapotiebi, aby cvicenec zafadil do tréninku nejen cviky s vlastni vahou, ale i cviky

vyzadujici specialni vybaveni — ¢inky, stroje, expandéry. (Zatsiorsky, Kraemer, 2014)
3.11. Dopliiky stravy

Doplikky stravy jsou nedilnou soucasti piredzapasové ptipravy mnoha zapasnikt.. Uzivani
potravinovych suplementi ma v obecném slova smyslu pozitivni vliv v rdmci tréninkového
procesu u sportoved — potazmo u thajského boxu. Existuje mnoho doplikut, které jsou
specifické svym sloZzenim i uc¢inkem. Alesponi ty nejcastéji uzivané a jejich stru¢nou

charakteristiku uvadime v kratkém vyctu — viz nize:
BCAA

Vétvené aminokyseliny neboli BCAA patii nepochybné k nejcastéji uzivanym sportovnim
dopliktim stravy. Skladaji se ze tfi hlavnich aminokyselin — valin, leucin, izoleucin. Jejichz
popularité se té§i zejména pro jejich Gcinnost a efektivitu. Zapasnici uzivaji BCAA pred
vykonem ipo vykonu. Plni dvoji funkci, jednak oddaluji unavu dostavujici se béhem vykonu
a jednak napomadhaji budovani svalové hmoty. Mimo jiné se BCAA uplatiuji pti

dlouhodobém uzivani ke spalovani tuki. (Kleiner, Greenwood — Robinson, 2015)
Gainer

Gainer nebo také sacharido — proteinovy koncentrat je ¢asto uzivanym piipravkem v ramci
ptedzapasového nabirdni. UZivani tohoto sportovniho doplitku mé celou fadu pozitivnich
dopadi na organismus sportovce. PfedevSim zabezpecuje dostatecny energeticky piijem po
vykonu a zvySuje objem svalové tkdn€. Ovlivituje také rozvoj sily a tim se zvySuje i sila

zapasnikova uderu. (Kleiner, Greenwood — Robinson, 2015)
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Iontové napoje

Velmi popularni a zaroven cenové dostupné jsou iontové napoje. Nejcastéji uzivané jsou ty,
které okamzit¢ dopliuji ztracené mineraly. Zapasnici uzivaji iontové napoje zejména pro

jejich efektivitu a zaroven pro jejich cenovou dostupnost. (Mach, 2012)

Kreatin

Jednim z vyznamnych sportovnich doplnkt stravy je kreatin. Podobné jako ostatni doplnky
stravy 1 kreatin ma pozitivni vliv na zlepSeni silovych schopnosti a zvySeni vykonnosti
zépasnika. Ten je tak schopny trénovat s vétsi intenzitou a kvalitn€ji v delSich ¢asovych
usecich. Kreatin také napomaha k rtustu svalové hmoty. (Kleiner, Greenwood — Robinson,

2015)

Karnitin

Uzivani karnitinu ma celou fadu pozitivnich u¢inkl. Napomaha k ziskdvani energie z tuk,
oddaluje nastup tnavy a zvysuje fyzickou vykonnost. Karnitin je mezi zapasniky nejcaste;ji

uzivan béhem redukéniho obdobi. (Mach, 2012)

Proteinovy napoj

Hlavni funkci proteinového népoje je dodani zvysené¢ho mnozstvi bilkovin do téla. Uzivani
proteinovych napoji napomaha thajskym boxertm pii udrzeni svalové hmoty. Poskytuje

také ochranu jiz vybudovanym svalim pted ptipadnym poranénim. (Clark, 2014)

Glutamin

,, Glutamin je nejcetnéjsi aminokyselinou v téle. Nejvétsi mnoZstvi je uloZeno ve svalech, ale
pomerné velké mnozstvi je také v mozku, plicich, krvi a jatrech. Slouzi jako stavebni latka
bilkovin, nukleotidu a dalsich aminokyselin a je hlavnim zdrojem paliva pro bunky, které
tvori imunitni systém. *“ (Kleiner, Greenwood — Robinson, 2015, s. 191) Glutamin patii mezi
sportovei k nejvyhledavangj$im volnym aminokyselindm. Zapasnici uZivaji glutamin

zejména k posileni imunitniho systému. Intenzivni trénink podporuje tvorbu oxidacnich
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latek, které mohou v téle zptisobovat komplikace, proto je tedy nutné glutamin do téla
dopliovat i uméle. Mimo jiné ma tento dopln€k pozitivni vliv na samotny vykon sportovce.

(Kleiner, Greenwood — Robinson, 2015)
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4 Hypotézy

Hypotéza €. 1: Piedpokladam, ze nejpouzivanéjsim doplikkem stravy u profesionalnich i

amatérskych zapasniki jsou BCAA.

Hypotéza €. 2: Piedpokladam, ze vice nez 80 % amatérskych zapasnikl trénuje alespoii o

10 hodin v tydnu méné nez zépasnici na profesionalni Grovni.

Hypotéza ¢. 3: Predpokladam, ze vice nez 60 % zéapasnikii oznaci dynamicky druh

v v

Hypotéza €. 4: Piredpokladam, ze vice nez 70 % zéapasnikl jako nejvyznamnéjsi

tréninkovou metodu zvoli metodu cviéného boje se soupetfem.
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5 Metody a vyzkum prace

Mym cilem je seznamit ¢tendfe s obecnou problematikou zapasové pripravy thajského
boxera, strukturou tréninku a s optimalnimi kroky, které se tykaji stravovaciho rezimu
zapasnika a tréninkového planu. Prace je dale zaméfena na spravnou zivotospravu, dopliky
stravy, které pfispivaji k podani lepsiho vykonu, a ostatni faktory ovliviiujici pfipravenost
do zépasu. Soucasti prace je vyzkum, ktery slouzi ke zlepSeni vykonnosti a efektivity
ptedzapasové pripravy u lidi se zapasnickymi ambicemi. Na zdkladé odpovédi dotazanych
zapasnikl Ize vyvodit idealni ptipravu, ktera ma dopomoci k dilezité cesté za vitézstvim.
Aby byl vysledek studii co nejvérohodnéjsi, byli mezi respondenty zahrnuti 1 zépasnici
nejvyssich moznych kvalit, kterych lze vtomto sportu dosihnout. Skala oslovenych
zépasniki je tvofena jak kvalitnimi amatérskymi zavodniky, tak i mnohonasobnymi mistry
Ceské republiky, mistry svéta, mistry Evropy. Diky tomuto vyzkumu miZeme piiblizit

problematiku i lidem, ktefi doposud neméli Zadné piedchozi zkuSenosti s timto sportem.
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5.1. Metody ziskavani a vyhodnocovani udaji

K ziskani potiebnych dat byla pouzita kvantitativni metoda dotazniku. Na zéklad€ odpovedi
dotdzanych respondentti lze vyvodit idedlni predzapasovou piipravu. Odpovédi jsou
zndzornény do grafil a jsou doplnény slovnim komentarem. Dotaznik se sklada z otevienych

iuzavienych otazek.
5.1.1. Metoda dotazniku

Jednou z nejpouzivanéjSich kvantitativnich vyzkumnych metod je metoda dotazniku.
Podstatou je zjisténi informaci od respondenta, formou pisemnych odpovédi na polozené
otazky. Odpovédi musi korespondovat s pozadovanym cilem vyzkumu, ktery je stanoven

pfedem.

Pii vypliovani dotazniku mohou zlistat respondenti v anonymité. Je mozné oslovit velké
mnozstvi respondentit v pomérné kratké dobe. Respondenti si mohou své odpovedi peclive

promyslet a nemusi se za né stydét.

Respondent nemusi zcela pochopit otazku a vysledky mohou byt zkreslené, v tom piipadé
muze nastat problém. Otazky musi byt srozumitelné, aby se témto problémiim piedeslo.

D¢élka dotazniku by méla byt také adekvatni. (Gavora, 2010)
5.1.2. Typy otazek

Druh otazek se rozliSuje podle miry otevienosti. Zakladni déleni je na oteviené, uzaviené,
piipadné polozaviené. VSechny tyto varianty jsou pouzity v dotazniku, ktery byl sestaven

pro tento vyzkum.

Oteviené otazky déavaji respondentovi volny prostor pro vyjadieni. Nevyhodou je velice

obtizné vyhodnocovani. (Skutil, 2011)

Uzaviené otazky davaji respondentovi urcity pocet predem ptipravenych odpovédi, se

kterymi m4 moZnost rizn€ manipulovat. Piikladem jsou otadzky s moZnosti odpovédi ano/ne.
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5.1.3. Misto Setieni

Vyzkumné Setfeni probihalo ve tfech riznych klubech se zamétenim na thajsky box. Jednalo
se o Prahu a o okresni mésto Mladou Boleslav. V obou zminovanych méstech se nachazi

dlouholeta centra bojovych uméni.

5.1.4. Vyzkumny soubor

Reprezentativni vzorek zahrnuje 30 zapasniki s dlouholetou praxi v tomto sportu. Pro co
nejobjektivnéjsi vyhodnoceni zépasovych piiprav mi byly poskytnuty potiebné informace
od vybranych zéstupcil, reprezentantii a zaroven zdpasnikll ze tfech rtiznych klubu.
Dulezitym faktem je to, ze z celkového poctu oslovenych zéapasnikii, jich osm dosahlo
narodnich ¢i mezinarodnich ocenéni. Tti z nich jsou Cerstvymi mistry svéta ve tirech

odlisnych vahovych kategoriich.
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6 Vyzkumna ¢ast

1.  Jaky je tviij pomér vyhranych a prohranych zapasa?

Graf ¢. 1 — Pomér vyhranych a prohranych zépast u amatérskych zapasnika
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Zdroj Grafu €. 1 - vlastni

Graf znazoriiuje pomér vyhranych a prohranych zapast u jednotlivych amatérskych
zapasnikll. Z grafu vyplyva, ze 15 dotdzanych ma na svém konté vice vyher, dva stejny pocet
vyher a proher a pouze 6 respondentll zapasy prohralo. Z divodu efektivity porovnavani

vysledkll nebyla respondentim nabidnuta moznost shodného vysledku zdpasu — remizy.

40



2.  Jaky je tviij pomér vyhranych a prohranych zapasa?

Graf €. 2 — Pomér vyhranych a prohranych zapast u profesionalnich zapasnikt
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Zdroj Grafu €. 2 — vlastni

Graf znazorniuje pomér vyhranych a prohranych zéapasii u jednotlivych profesionalnich
zépasniki. VSech 6 respondentii uvedlo, Ze maji vice zkusenosti s vyhranymi zapasy, a to

min. o 50 %.

Pti porovnavani obou pfedchozich graft je patrné, Ze dotazovani profesionalni zapasnici
jsou pii zépasech uspésnéjsi. I ptesto, ze kazdy z nich v né€kolika zapasech neuspél, rozdil
mezi prohranymi a vyhranymi zapasy je markantngjsi. Podstatny rozdil mezi amatérskymi
a profesionalnimi zapasniky mizeme také vidét v mnozstvi nastoupenych zapasi. Zatimco
amatérsSti zapasnici nastoupili do zapasi v fadu dvou desitek, u druhé skupiny jsou to fady
az Ctyr desitek zapast. To mize byt ovlivnéno poctem let, béhem kterych se tomuto sportu

vénuji, motivaci i vzorkem respondentti.
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3. V predzapasovém obdobi spiSe tzv. ,redukuje§ vahu“ (tzn. sniZuje§ svou

hmotnost), nebo ,,nabiras“ (tzn. zvySuje$ svou hmotnost)?

Graf €. 3 - Zména hmotnosti u amatérskych a profesionalnich zapasnikt

Zmeéna hmotnosti

B Redukuji hmotnost M ZvySuji hmotnost

Amatérsti zapasnici

Profesionalni zapasnici

Zdroj Grafu €. 3 — vlastni

Z grafu vyplyva, ze 26 dotazanych zapasnikil v ptipravé na zdpas redukuje svoji hmotnost.
Zbyli 4 zépasnici voli zvySovani hmotnosti. Ne&ktefi z respondentii uvedli jako dopliujici,
Ze je nabirdni hmotnosti v predzapasové piipravé pouze vyjimecné, a to pouze v piipadé, Ze
ve vlastni vadhové kategorii dojde k absencirovnocenného soupete. Praxe podloZena

dotaznikem se shoduje s tvrzenim v teoretické ¢asti prace.

42



4. Jaka je tvoje nejosvédcCenéjSi metoda pro co nejrychlejsi sniZeni — redukci

hmotnosti?

Graf ¢. 4 — Metoda pro rychlou redukce hmotnosti
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Zdroj Grafu €. 4 — vlastni

U této otazky méli respondenti uvést, jaky voli nejcastéji zptisob pro rychlou redukci vahy.
Me¢li moznost uvést vice moznych odpovédi. Témét vSichni dotdzani (26 hlast), kteti v
pfedzapasovém obdobi redukuji vdhu, odpovédéli ,,Odvodinovani v saun&“. Dalsi
osvédcenou moznosti Ubytku vahy, jak z grafu vyplyva, je vytrvalostni beh (20 hlasi).
Naopak nejméné volenou odpovédi byl ,trénink v sauna obleku* (14 hlasti). Sauna oblek

neni k dispozici ve vSech bojovych klubech, to miize byt také divodem, pro malé mnozstvi
hlast.
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5.  Pokud redukuje§ hmotnost, méni$ jidelnicek?

Graf ¢. 5 — Zména jidelnicku v zavislosti na redukci hmotnosti
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Zdroj Grafu €. 5 - vlastni

V zavislosti na redukci vahy méni téméi kazdy ze zapasnikl sviij ptijem potravy — jidelnicek.
Vétsina zapasnikl uvedla, Ze je nezbytné se vyvarovat jidlim s nadmérnym obsahem tuku a
rychlych cukrii, coz je popsano i v teoretické casti prace. Deset na sob& nezavislych
respondentli odpovédélo, ze se snazi dodrzovat zdravou stravu sloZenou pievazné ze
zeleniny a masa. Pro konkrétné;jsi predstavu zmény jidelni¢ku jsou ptidany citace nékterych
odpovédi. ,,Pokud shazuji vahu, snazim se vyvarovat vSem tu¢nym a sladkym jidlim, strava
je sloZena pfevazné z masa a vSech druhtli zeleniny, musim vSak pfiznat, Ze se nevyhybam
ani piiloham jako jsou tfeba ryZe, bez piijmu sacharidlii bych to v takovém tempu, jakém

trénuji, nebyl schopen zvladnout.*
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6.  Pouzivas béhem pripravy dopliiky stravy?

Graf ¢. 6 — Dopliky stravy
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Zdroj Grafu €. 6 — vlastni

V ramci této otazky odpovédélo 24 z 30 dotazanych respondentli, Ze dopliiky stravy jsou

nedilnou soucésti stravy v pfedzapasovém obdobi. Zatimco mezi profesionalnimi zapasniky

se nenasel ani jeden, kdo by nepouzival dopliiky stravy, u amatérskych zavodnikil byla

v v

zaznamenana odpovéd’ NE osmkrat. NejcastéjSim divodem, proC respondenti neuzivaji

dopliiky stravy, byl nedostatek financi.
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7.  Jaké dopliky stravy pouzivas?

Graf ¢. 7 - Dopliky stravy
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Zdroj Grafu €. 7 — vlastni

U otazky, jaké dopliky stravy pouzivas, byla uvedena cela fada doplnkt, které pomahaji k
lepSimu vykonu v ptedzapasové piiprave. U této otdzky mohli respondenti volit vice
moznosti. Nejcastéji uvadénym produktem bylo BCAA a nasledoval proteinovy ndpoj a
iontovy napoj. Dopliky stravy u profesiondlnich zapasniki se procentualné vyskytuji ve
vétSsim mnozstvi nez u zapasnikii na amatérské trovni. Hlavni divod je uveden jiz u
ptedchoziho grafu, a to jsou finance. Profesiondlové na tyto produkty mohou mit sponzorské

penize nebo slevy v ramci reklam pro dané firmy. Také maji vétsi motivaci k jejich uzivani.
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8. Jaky z dopliiki stravy je pro tebe obzvlasté vyznamny?
Graf ¢. 8 — Doplnky stravy
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Zdroj Grafu €. 8 — vlastni

Zapasnici méli moZnost vybrat ze Sesti nejCastéjSich doplikl stravy. Jako nejcastéjsi

odpovéd’ uvedli proteinovy napoj a BCAA. Jedna se o produkty, které u zapasniki zvysuji

ptijem bilkovin a zaroveil napomahaji pii regeneraci. Tti respondenti se shodli na ndzoru, Ze

bez téchto doplikil nelze pii jejich fyzickém vytiZzeni udrZet plné nasazeni. Mezi zdpasniky

jsou nejméné popularni sacharidové ptipravky (gainery) a spalovace. Ty jsou podle

respondentl pfili§ drahé a nedosahuji zdaleka takovych ucinkd. Tento graf potvrzuje

vysledky grafu predesliého.
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9. Zarazuje$ do svého tréninkového planu i dalSi aktivity? Jaké?

Graf €. 9 - Jiné vykonavané sportovni aktivity béhem predzapasové piipravy

Jiné aktivity

lltllLL

Posilovani Plavani Gymnastika Tennis Fobal Micové hry

M Amatérsti zapasnici  H Profesionalni zapasnici

Zdroj Grafu €. 9 — vlastni

VSsichni dotazani odpovédéli na tuto otdzku kladné. Ackoli ¢asové nejnarocnéjsi je samotny
thajsky box, podle respondentii jsou sportovni aktivity, které pomahaji ke zlepseni fyzické
kondice také velmi dulezité. ,,Fyzickou zdatnost je nutné zvysit i jinymi aktivitami nez
jenom thajskym boxem, mné¢ se nejvice osvédcil béh, a to bud’ béh na delsi vzdalenost, anebo
béh kratkych usekil s mirnym pievySenim®. Jeden ze zapasnikli také uvedl: ,,-Pokud mimo
tréninky thajského boxu navstévuji i prostory posiloven, mam moznost se zamétit i na partie,
které pfi tréninku tolik neposilim.* Jako nejcastéjsi byl uveden pravé béh a posilovéani. Dva
profesionalni zapasnici dodali, Ze na profesionalni Grovni se ptiprava bez béhu a posilovani
neobejde. U amatérskych zapasniki je vidét, Ze maji vice prostoru, a mohou tedy prokladat
tréninkovy plan 1 méné efektivnimi aktivitami (pro piedzapasovou piipravu), jako je tenis

nebo fotbal, zatimco z profesionald nikdo tyto moznosti nezvolil
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10. Obsahuje tviij trénink v§echny niZe uvedené druhy tréninku?

J Aerobni
J Dynamicky
J Silovy

Graf ¢. 10 — Druhy tréninkt
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Zdroj Grafu €. 10 - vlastni

Na tuto otazku odpovidali obé skupiny zapasniki stejné. Aerobni, dynamicky a silovy druh
tréninku se vyskytuje v tréninkovém planu u kazdého ze zapasnikli bez ohledu na to, zda se
jedna o profesiondlniho nebo amatérského zapasnika. VSichni respondenti se shodli na
nazoru, ze kazdy z uvedenych druhil plni svou specifickou funkci v pfipravé, a je tak velmi
dilezity pro zvyseni fyzické zdatnosti. Jeden ze zapasnikii odlivodnil svoje rozhodnuti slovy:
,»V dnesni dob¢ je konkurence tak velika a zaroven tak silna, ze neni mozné vynechat ani

jeden z téchto druht.*
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11. Ktery z uvedenych druhii tréninki preferuje$ nejvice?

Graf €. 11 — Druhy tréninka
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Zdroj Grafu €. 11 - vlastni

Z grafu vyplyva, Ze nejoblibenéjSim druhem tréninku je pro amatérské zapasniky silovy
trénink (13 odpovédi). Nékolik zapasnikii (8) uvedlo jako nejobliben€jsi druh aerobni
trénink. Jeden z profesionali dodal: ,,Aerobni mé& bavi nejvice, protoze si mizu vyzkouset
rizné techniky pomalu a spravné, a hlavné se moc nezadycham.* Mezi respondenty byli 1
taci, ktefi jasn¢ uptednostiiuji silovy druh tréninku nad aerobnim. Jeden z nich odtvodnil
svou odpovéd slovy: ,,KdyZz boxuji 3x 1,5 minuty, tak si to vic uziji, nemusim nad
provedenou kombinaci tolik pfemyslet. Radsi budu boxovat 1,5 minuty na plno a tvrd¢ nez
tfi minuty na vytrvalost.“ Dalsi zapasnik zfad profesionalti uvedl, ze pravé dynamicky

trénink preferuje nejvice. Cituji jeho slova: ,,Mam nejlepsi pocit z tréninku, ktery je zaméten

vewr
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12. Ktery z uvedenych druhii si mysli$, Ze je nejnarocnéjsi?

Graf €. 12 — Druhy tréninkd
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Zdroj Grafu €. 12 - vlastni

Na rozdil od ptedchozi otazky, kdy se nazory na oblibenost jednotlivych druhti tréninki
riznily, u této otdzky se shodlo 20 zapasnikii z obou skupin, Ze nejnarocnéjsi druh tréninku
je dynamicky. V pribéhu dynamického tréninku musi totiz zapasnici vynalozit co nejvice

usili po stfedn¢ dlouhou dobu.
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13. Jaka je Cetnost tréninkovych jednotek v tydennim cyklu? (tzv. Kolikrat tydné

trénujes?)

Graf ¢. 13 — Cetnost tréninki v tydennim cyklu
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M Amatérsti zapasnici  ® Profesionalni zapasnici

Na tomto grafu je velmi ptehledné znazornéné, ze zatimco amatérskym zépasnikiim staci
trénink 3x az 7x v tydnu, profesionalni zapasnici trénuji vS§ichni minimalné osmkrat v tydnu.
Respondenti z amatérské skupiny samoziejmé¢ nemaji tolik Casu, ktery by mohli vénovat
tréninku. Pro druhou skupinu zapaseni pfedstavuje nejen zabavu, ale 1 obZivu a zapasy jsou

naro¢néjsi nez pti amatérskych zapasech, proto se tréninkiim musi vénovat o dost vice.
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14. Jaka je tydenni tréninkova davka (v hodinach)?

Graf €. 14 — Tydenni tréninkova davka

Tydenni tréninkova davka
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Zdroj Grafu €. 14 - vlastni

N 4

Tento graf potvrzuje vypoveédi respondentd, je zde vSak jesté markantnéjsi rozdil v poctu
odtrénovanych hodin. Amatérsti zapasnici trénujici nejvice (16 respondentlt) v rozmezi od 7
do 11 hodin v tydnu. Profesiondlové 18 az 22 hodin. V nékterych ptipadech tedy mohou

profesiondlové odtrénovat az dvojndsobny pocet hodin za tyden.
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15. Je soucasti tvého tréninku rozcvicka?

Graf ¢. 15 — Rozcvicka
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Zdroj Grafu €. 15 - vlastni

Podle odpovédi z dotazniku vyplyva, ze rozcvicka je nedilnou soucésti v tréninkovém cyklu
u vSech zapasnikll (30 respondentit). Tyto vypovédi potvrzuji i obecné platné pravidlo, Ze je

pted kterymkoliv cvi€enim dulezité zahtéat svaly a protdhnout je.
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16. Jaky cvik si mysliS, Ze je pro tebe béhem rozcvi¢ky obzvlast’ dilezity?

Graf €. 16 — Cviceni uzivana béhem rozcvicky

Illlll
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Zdroj Grafu €. 16 - vlastni

Respondenti méli uvést cvik, ktery je pro né v ramci rozcvicky nejpiinosnéjsi. Nejvice
respondentli odpovédélo, ze stinovy box (8respondentl). Na dalSich dvou oblibenych
cvicich se shodlo 5 respondentti, jednalo se o skoky ptes Svihadlo a statické protazeni. Je
vidét, Ze pro amatérské zapasniky jsou dllezité vSechny nabizené cviky, profesionalni
zapasnici se shodli pouze na ¢tyfech dilleZitych prvceich, a to skocich ptes Svihadlo, vybihani

schodd, statickém protazeni a stinovém boxu.
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17. Jaka tréninkova metoda je podle tvého nazoru v thajském boxu nejdilezitéjsi?

Graf ¢. 17 — Tréninkové metody

TRENINKOVE METODY
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udera

10%

Cvicny boj se
soupefem
50%

Zdroj Grafu €. 17 - vlastni

Respondenti dostali na vybér ze Sesti nejcastéji uZivanych tréninkovych metod. Jejich

vvvvv

vvvvv

pro piipravu na zapas cviény boj se soupeiem. Dalsi dlilezité prvky (pro 13 % respondentt

u obou odpovédi) jsou tdery do tlumice tderi a nacvik technik s partnerem.
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18. Do jaké miry jsi pfed zipasem nervozni?

Graf ¢. 18 — Mira nervozity pied zapasem

Mira nervozity pred zapasem
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Zdroj Grafu €. 18 - vlastni

Stejny pocet odpovédi z fad amatérskych zapasniki byl zaznamenan u moznosti ,,Jsem
trochu nervozni“ a ,,Jsem nervozni®. Zajimava je vypovéd dvou amatérskych respondentt,
ktefi odpovédéli, Ze nejsou viibec nervozni, nebot’ by se dalo ofekavat, ze tuto odpoveéd’
budou volit spiSe profesiondlové, ktefi maji uz mnoho zdpast za sebou a maji také vice
zkuSenosti. Na druhé stran¢ je mozné, Ze tuto odpovéd’ zvolili proto, Ze pro n€ neni dilezita
vyhra, ale Gi€ast v zapase. Dlivod k nervozité by mohli mit ale 1 z diivodu strachu o své zdravi
apod. U této otazky je dobré poznamenat, Ze kazdy vnima miru nervozity jinak, nékdo mohl
zvolit odpovéd’ ,,Jsem trochu nervézni® a pred zapasem se projevuje stejné nervozné jako
ten, ktery oznacil odpovéd’ ,,Jsem velmi nervézni®. Jde vSak o to, jak se samotni zépasnici

citi.

Jeden profesiondlni zdvodnik poznamenal, Ze kdyz zacinal zépasit, vybral by s jistotou

moznost ,,Jsem velmi nervozni®, nicméné postupem Casu z n€j nervozita opadla.



19. Hraje u tebe nervozita velkou roli v zapase?

Graf ¢. 19 — Vliv nervozity v zapase

20
18
16
14
12
10

o N b~ O

Amatérsti zapasnici Profesionalni zapasnici

HANO ®NE
Zdroj Grafu ¢. 19 —vlastni

Z grafu vyplyva, ze nervozita hraje v zépase jednu z nejvétsSich roli. Na tomto tvrzeni se
shodlo 19 z 24 amatérskych zépasnikl a u profesionalnich sportovcii to byl pouze jeden, kdo
zvolil moznost NE. Mira nervozity se odviji od absolvovanych zépasl, zkuSenosti,
psychického a fyzického rozpolozeni zépasnika, ale 1 od toho, ktery soupef na zdpasnika

cekd a o jak dulezity zapas se jedna.
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20. Jaka z tréninkovych sloZek ma nejvétsi vliv na pripravenost do zapasu?

Graf ¢. 20 — Pripravenost do zapasu u amatérskych zapasnikii

AMATERSTI ZAPASNICI
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Zdroj Grafu €. 20 - vlastni

Graf znazoriiuje, kterd ze slozek pro amatérské zapasniky ma nejvetsi vliv na pripravenost

piipravu. Osm dotazovanych je pak nejvice ovliviiovano psychologickou slozkou. To
potvrzuji predeslé grafy vénujici se roli nervozity v zapase a pied nim.

Graf ¢. 21 - Pripravenost do zapasu u profesionalnich zapasniki

PROFESIONALNI ZAPASNICI

Takticka ptiprava
17%

Kondi¢ni pFiprava
50%

Psychologicka
pfiprava
33%

Zdroj Grafu €. 21 - vlastni

Zapasnici méli za kol vybrat, jakd z tréninkovych sloZzek ma nejvétsi vliv na pfipravenost

do zapasu. I u této skupiny se v poloviné pfipadii shodli na odpovédi ,,Kondi¢ni ptiprava‘.

59



Témét stejné procento odpoveédi (v porovnani s amatérskymi zapasniky) bylo zaznamendno

u odpovédi ,,Psychologicka ptiprava.*

U obou skupin zapasnikii byla nejvice zaznamendna odpovéd ,,Kondiéni piiprava“. Pravé
kondi¢ni priprava ma podle 50 % respondentli nejvétsi vliv na pripravenost zapasnika do
zapasu. Jeden z oslovenych uvedl ,,Kondice je zéklad, od ni se v§echno odviji, pokud neni
kondice, tak se pak druhou ptlku zapasu jen placate a to, Ze umite techniku nebo mate
naplanovanou taktiku je k nicemu, kdyz na jeji provedeni neni sila“. Dodal také, ze

nejefektivnéjsi metodou pro rozvoj kondi¢ni slozky je beh.

21. Zlepsuji tvoji koncentraci, motivaci a odhodlanost k zapasu rady trenéra?

Graf ¢. 22 — Rady trenéra

Rady trenéra
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Zdroj Grafu €. 22 — vlastni

V posledni otdzce méli zapasnici vybrat z moznosti ANO/NE, zda si mysli, Ze koncentraci,

motivaci a odhodlanost zlepSuji rady trenéra. Podle slov n€kolika zapasniki jsou rady trenéra
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prvnim krokem k vitéznému zapasu. Jeden z dotdzanych tvrdi: ,Motivacni fec¢ trenéra

dokaze velmi Casto obratit cely prub¢h zapasu!*
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7 Diskuze

V praktické ¢asti mé bakalarské prace jsem se zabyval vyzkumem a porovnanim vypoveédi
dvou skupin zapasnikti — amatérskych a profesiondlnich. Jelikoz jsem se snazil oslovit
zapasniky, ktefi dosahuji nejvysSich kvalit v tomto sportu, bylo vypracovani pomérné
Casove naro¢né, zejména vzhledem k rozsahu dotaznikt. Ptesto si vysledkd, které jsem timto
vyzkumem ziskal, nesmirné cenim a zaroven jsem si velice dobfe védom jejich vypoveédni
hodnoty. Vyzkum probihal na zdklad¢ dotazniku, ktery jsem si posléze osobn¢ od zapasnikii
vybral. Nékteré dotazniky byly doplnény o Gstni komentat. Jak amatérsti, tak i1 profesionalni
zépasnici byli velice otevieni a ochotni podélit se o vSechny informace, které jsem ke své

praci potieboval.

Na zéklad¢ odpovédi respondentii 1ze vyvodit nejefektivné;si ptedzapasovou piipravu.

Zména hmotnosti se v predzapasovém obdobi tyka témét kazdého zapasnika. Hlavnim
davodem jsou vahové kategorie, ve kterych zapasnici zapasi. Nedilnou soucasti ptipravy
thajskych boxert je sportovni vyziva, jez umoziuje zapasnikiim dosahovat lepsich vykont.
Nejcastéji uzivanymi suplementy v predzdpasovém obdobi jsou BCAA a proteinové
napoje. Uveden¢ dopliiky by se tedy v piredzapasove piipravé mély vyskytovat. Napomahaji
jak rychlé regeneraci, tak iudrzeni svalové hmoty. Pokud zépasnik redukuje svoji hmotnost,
je na zakladé odpovédi stéZzejni zména jidelnicku. Zavodnik by se mél vyvarovat
potravindm s vysokym obsahem tukl a sacharidi a spiSe by mél do svého denniho piijmu
zatadit potraviny s vysokym mnozstvim bilkovin — vSechny druhy ryb, hovézi, veptové ¢i
kufeci maso. Zapasnici doporucovali do svého jidelnicku zafadit i co nejvice zeleniny a
ovoce. Z dotazniku vyplyva, Ze nejosvédcenéjsi metodou pro rychlou redukci hmotnosti je
navstéva saunovych prostort, ve kterych dochdzi k odvodnéni, coz vede ke ztrité az
n€kolika kilogrami. V ¢asti tréninkové se musi zapasnik vénovat vSem tfem typum
tréninku — aerobnimu, dynamickému, silovému. Kazdy ze zminénych druhti vede k lepSi
fyzické vykonnosti, kterd se posléze projevi v samotném zapase. Podle respondentii ma
praveé fyzickd zdatnost nejvétsi vliv na pripravenost do zapasu. V obdobi ptipravy na zapas
by mél amatérsky zapasnik trénovat kolem deseti hodin tydné. V tomto piipad¢ plati heslo
»Cim vice, tim 1épe*. Zakladem pro dosaZeni technické zdatnosti a fyzické vykonnosti jsou
specialni tréninkové metody — stinovy box. Pro co nejvyssi efektivitu piipravy jsou do

tréninkového cyklu zatazovany vSechny zminéné tréninkové metody. Nejvétsi pozornost by
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se pritom méla vénovat cviénému boji se soupefem, aby si zapasnici mohli vyzkouset
dosud osvojené techniky i v redlném boji. Déle je potieba zaradit do tréninkového planu
mimo tréninkl thajského boxu i jiné aktivity, jako je béh a posilovani v posilovnach.
Thajsky box se fadi mezi psychicky naro¢né sporty, pii kterych nervozita hraje stézejni roli.
Zapasnik totiz muze byt do zapasu ptipraven po fyzické strance velmi dobie, ale pokud neni
vyrovnan se svym psychickym stavem a neni dostate¢né do zapasu motivovan, odrazi se to
na jeho vykonu. Proto je zapotiebi vénovat zvlaStni pozornost psychologické slozce

ptipravy. Dilezitou roli v pfipravé 1 v samotném zéapase hraji rady trenéra.

Pfed zahijenim vyzkumu jsem si naformuloval konkrétni hypotézy, které nyni mohu

potvrdit ¢i vyvratit.
7.1. Verifikace vs. falzifikace hypotéz

Hypotéza €. 1: Predpokladam, Ze nejpouZivanéjsim dopliikem stravy u profesiondlnich i

amatérskych zapasnikii jsou BCAA.

Na zaklad¢ vysledkt dotaznikového Setfeni miizeme konstatovat, Ze se ndmi stanovena
hypotéza potvrdila. 70 % dotdzanych oznacilo BCAA jako nejpouzivangjsi dopIn€k stravy.
Mimo BCAA je také mezi zapasniky velmi popularni proteinovy napoj. K ovéteni této

hypotézy nam poslouzila otazka ¢. 7.

Hypotéza ¢. 2: Predpokladam, Ze vice ne? 80 % amatérskych zdapasnikii trénuje alespoii o

10 hodin v tydnu méné nez zapasnici na profesiondlni uirovni.

Vysledky dotaznikového Setfeni nam prokazaly, Ze se stanovend hypotéza nepotvrdila.
Prokézalo se, Zze pouze 54 % amatérskych zastupctl trénuje alespon o deset hodin méné nez

profesiondlni zapasnici. Ovéfit tuto hypotézu ndm pomohla otazka €. 14.
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Hypotéza ¢. 3: Piedpoklidam, Ze vice nei 60 % zdapasnikii oznaci dynamicky druh

tréninku jako nejndrocnéjsi.

Na zaklad¢ vyzkumného Setfeni lze konstatovat, ze se hypotéza ¢. 3 potvrdila. Vice nez 66
% zapasnikll povazuje dynamicky trénink za nejnarocnéjsi. K témto zavérim nas vedou

odpovédi na otazku €. 12.

Hypotéza ¢. 4: Piedpokladam, Ze vice neZ 70 % zapasnikii zvoli jako nejvyznamnéjsi

tréninkovou metodu, metodu cvicného boje se souperem.

Na zaklad¢ vyzkumného Setfeni lze konstatovat, ze u hypotézy €. 4 nedoslo k potvrzeni.
Pouze 50 % dotdzanych povazuje metodu cvicného boje v tréninkové piipravé za tu
nejdilezitéj$i. Domnivam se, Ze diivodem mize byt mé subjektivni vnimani této metody,
kterou osobn¢ pokladam za nejvice rozdilnou a nejnarocnéj$i v porovnani s ostatnimi
metodami, které se vyskytuji i v bezkontaktnich sportech. K ovéfeni této hypotézy nam

pomohla otazka ¢. 17.
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8 Zavéry

Cilem této bakalarské prace bylo popsat, analyzovat a nasledn¢ vyhodnotit na zaklad¢
odpovédi respondentti idedlni predzapasovou piipravu thajského boxera. Dale pak
analyzovat pfipravu thajského boxera na amatérské a profesiondlni irovni a porovnat jejich

specifika.
Na zaklad¢ vysledkli naseho vyzkumného Setieni miizeme formulovat néasledujici zavéry:

Zavér ¢. 1: Nejuzivanéjsim dopliikem stravy u profesionalnich a amatérskych thajskych
boxeri jsou aminokyseliny BCAA —a to v 70 %. Této popularité se tési zejména z diivodu
ochrany svalové hmoty, lepsi regeneraci a nartstu svalstva a sily. Z vyzkumu vyplynulo, Ze

druhym nejpouzivanéj$Sim produktem je mezi zdpasniky proteinovy napoj.

Zavér ¢. 2: ThajSti boxefi na amatérské Urovni trénuji v porovnani s profesionalnimi
thajskymi boxery v tydennim cyklu méné hodin, ale ne o tolik, jak pfedpokladala hypotéza
(80 %), ale pouze v 54 % ptipadi.

vV

v v

v v

Zavér €. 4: Nejvyznamnéjsi tréninkovou metodou v thajském boxu je cvicny boj se
soupeiem (sparring). Ackoli se hypotéza nepotvrdila, vice nez polovina zdpasnikl uvedla,

Ze je cvicny boj se soupefem v ramci thajského boxu tim hlavnim.

Mohu konstatovat, Ze vypracovanim ukolll jsem splnil cil bakalafské prace. Studii jsem
rozsitil o idealni ptredzapasovou piipravu v thajském boxu. Timto zpisobem jsem mohl
porovnavat predzapasovou piipravu amatérskych a profesiondlnich zapasnikl. Praci je
mozné vyuzit pro dalSi vyzkumy zabyvajici se tématem piedzdpasové problematiky
v thajském boxu, ptipadné specifikami obou kategorii zapasnikll. Bakalaiska prace si klade
za smysl ptispét k rozsifeni informaci o pfedzavodni ptipraveé v tomto sportovnim odvétvi a
napomohla k prohloubeni mych znalosti v thajském boxu a také k ovéfeni novych postupt i

k rozvoji trenérskych zkusenosti v bojovych sportech.
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12 Prilohy

Priloha 1: Vzor pouzZitého 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?

4. V jaké vahové kategorii zapasis?
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7. 'V ptedzépasovém obdobi spise tzv. ,redukujes vahu* (tzn., snizuje$ 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 redukujes hmotnost, ménis 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
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10. Pouzivas beéhem ptipravy dopliky stravy?
ANO/NE

11. Zda se ti, ze doplnky stravy maji velky vliv na zlepSeni tvé fyzické zdatnosti?
ANO/NE

12. Jaké doplnky stravy pouzivas?

»  Gainer (ano/ne)

Arginin (ano/ne)

Glutamin (ano/ne)

Kreatin (ano/ne)

Iontovy napoj (ano/ne)

BCAA (ano/ne)

Carnitine (ano/ne)

YV V.V V V VY V

Proteinovy ndpoj (ano/ne)
»  Gainer (ano/ne)

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

» Kreatin

» lontovy napoj

» BCAA

» Carnitine

» Proteinovy napoj

Y

Gainer

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

ANO/NE

15. Obsahuje tvij trénink vSechny niZe uvedené druhy?

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

ANO/NE
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2. Dynamicky (stiedn¢ dlouhd kola s maximalni frekvenci)

ANO/NE

3. Silovy (kratsi kola, tvrdsi rany)

ANO/NE

» Ktery z uvedenych druht tréninki 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

> 8x avice

17. M4 trénink v prib&hu dne vice fazi?
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ANO/NE

18. Jaka je tydenni tréninkova davka (v hodinach)?

>

YV V. V VYV V

>

Méné nez 5 hodin
5-6 hodin

7-9 hodin

10-11 hodin
12-15 hodin
18-22 hodin

Vice nez 23 hodin

19. Je soudasti tvého tréninku rozevicka?

ANO/NE

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

>

YV V V V

>

>

YV V V V

>

Skoky ptes Svihadlo
CvicCeni se zdvazim
Vybihani schoda

Statické protazeni

Stinovy box

Forma hry

Stinovy box

Trénink na boxerském pytli
Nacviky klinct

Nécviky technik s partnerem
Udery do tlumige tderi

Cvicny boj se soupefem

22. Do jaké miry jsi pfed zapasem nervozni?

>
>
>
>

Jsem velmi nervozni
Jsem nervdzni
Jsem trochu nervozni

Nejsem nervozni

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

24. Jaka z tréninkovych slozek ma nejvétsi vliv na pripravenost do zapasu?
» Psychologicka ptiprava
» Kondi¢ni ptiprava
» Takticka ptiprava

25. ZlepSuji tvoji koncentraci, motivaci a odhodlanost k zapasu rady trenéra?

ANO/NE

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

Dékuji mnohokrat!
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