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Podékovani

Ze vSeho nejdfive bych rdd podé€koval vedoucimu mé prace, panu magistru
Lubosi Charvatovi. A to hlavné za trpélivost, vstiicnost a cenné rady, diky kterym jsem
mohl tuto bakaléafskou praci vytvofit.

M¢é podékovani patii také klubu Penta gym a zejména jeho zakladateli Danu
Bartdkovi. Tento dvounasobny mistr Ceské republiky ve Vale tudo a vyjimeény
zépasnik se nemensi mérou zaslouzil o nato¢eni mého videoprogramu. Nejen proto, Ze
je piimym ucastnikem videoprogramu, ale také proto, ze jeho rady a zkuSenosti mi byly
velmi kuzitku. V neposledni fadé bych rad podékoval panu Pavlu Stépankovi,
redaktorovi brnénské produkce News3000, ktery mi zprostiedkoval zaznamy MMA
zapast v ramci CR. Na zékladé jejich analyzy jsem mohl uréit nejuzivangjsi techniky

prezentované v této bakalafské praci.
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1 UvoD

Bakalaiska prace se zabyvd metodickym néacvikem nejuzivanéjSich technik
Vv MMA zipasech. Tomuto sportu se aktivn¢ vénuji 2 roky. K tématu mé prace mé
privedla skutecnost, ze kdykoliv se mé nékdo zeptal na mé zaliby, ja na n¢ jednoznacné
odpovédel, ze MMA. Vzdy nasledovala odpovéd’. ,,O tom jsem nikdy neslySel. Piesné
to ovlivnilo mé rozhodovani pii vybéru tématu bakalafské prace. Tento sport je jesté
velmi mlady a j& doufam, ze tato prace pomuze tento sport prezentovat v tom nejlepSim
svétle diky atraktivité, kterou nabizi ukazka z praxe.

Prvni, pisemna cast prace se vénuje zejména zdkladnim teoretickym poznatkiim
z oblasti charakteristiky, pravidel a historie MMA. Ve druhé c¢asti, kterou
piedstavuje samotny videoprogram, se zabyvam nejuzivanéj$imi technikami z MMA
zapasu, které jsou vzdy rozdéleny do skupin Skrceni, paceni, drzeni a strzeni na zem. Po
konzultaci s panem Bartakem jsem nacvik jednotlivych technik roztiidil do tii fazi:
prvni fazi je nastup, druhou fazi tichop a tieti dokonceni techniky (tedy samotné paceni,

Skrceni a drzeni a strh na zem)




2 CiL A UKOLY PRACE

21 Cil

Cilem bakalarské prace je natoCeni videoprogramu, ktery poskytne ukazku pro

spravny metodicky postup pii nacviku jednotlivych technik.

2.2 Ukoly

Ukoly bakalaiské préce:
a) Vybér a reserSe literatury vztahujici se k tématu
b) Zpracovani teoretickych poznatkl
C) Zabezpeceni technického materialu a aktérti videoprogramu
d) Natoc¢eni videozaznamu
e) Zpracovani a prava videozaznamu
f) Vytvoteni videoprogramu
g) Vytvoreni technického scénaie
h) Korekce textu

ch) Dokonceni bakalaiské prace




3 CHARAKTERISTIKA MMA

MMA, neboli smiSena bojova uméni, je moderni zpusob boje prezentovany
Vv ultimatnich zapasech. Je to moderni bojovy styl, ktery v sobé misi rizna bojova
umeéni. V tomto ultimatnim zapase jsou bojovnici piipravovani ve vSech tiech trovnich
boje - boj v postoji (box, muay thai), zapas (judo, tackwondo) a boj na zemi (brazilské
jiu jitsu, grappling), protoze v MMA nema byt’ dobry, ale jednodimenzionalni bojovnik
prili§ Sanci na uspéch. V téchto zapasech se nerozhoduje pouze kdo je nejlepsi boxer ¢i
wrestler. V téchto zapasech se obecné rozhoduje o nejlepsich bojovnicich. Existuje
nékolik elitnich profesionalnich soutézi, jako je napiiklad americka UFC , byvala
japonska PRIDE nebo Strikeforce, ktera v soucasné dobé spada pod UFC (Ultimate
Fighting Championship). Vedle toho je bezpocet soutézi mensich. U nas jsou
nejznaméj$imi organizace GCF (Gladiator Championship Fighting), kterd preferuje na
svych gala veCerech i amatérské zapasy. Zapasy se konaji v kleci (tzv. oktagonu) dle
pravidel UFC, krom¢& ultimatnich zapast Heroes — Gate, jez se konaji v ringu a jsou

soucasti galavecer.

3.1 Vytah z pravidel ultimatnich zapasi MMA

Délka zapast: VSechny non-championship zapasy jsou rozdéleny na 3 kola.
Vsechny zapasy na Sampionatech jsou rozdéleny na 5 kol.
Jedno kola trva 5 minut.
Minutovy odpocinek mezi kazdym kolem.
Fouly:
1. Hlavicky
. Vesker¢ utoky prsty na oci

Kousani

Fish hooking (hac¢kovani tst)

2
3
4. Tahéni za vlasy
5
6. Veskeré utoky na slabiny
7

Strkani prst do jakéhokoliv otvoru nebo oteviené rany ¢i Skrabance



http://cs.wikipedia.org/wiki/UFC
http://cs.wikipedia.org/wiki/PRIDE

Jak vyhrat:

1. Rezignace: Physical tap out. - poklepani rukou na zem

Verbal tap out. - slovni odstoupeni

2. ,,TKO*: Technicky knockout, pti kterém rozhod¢i ukonci zapas.
Rozhodnuti na zakladé skore zahrnuje:
Rozdilné usneseni (Jeden rozhod¢i vybere nékterého z bojovnikti a dalsi dva rozhodci
oznaci jiného bojovnika).
Vétsinové usneseni (dva ze tii rozhodCich vyberou stejného bojovnika jako vitéze,
hlavni rozhod¢i ma 2 hlasy a mtize vyhlésit remizu).
Remiza zahrnuje:

a) Jednomyslna remiza

b) Vétsinova remiza

c) Splitdraw

d) Technicka rozhodnuti

e) Technicka remiza

f) Diskvalifikace

g) Prohra

h) No contest - zadna vyzva

3.2 Charakteristika pohybovych schopnosti

Rozmanity rozsah technicko-taktickych prvkt klade velké pozadavky na
komplexni rozvoj vSech pohybovych schopnosti. O dané problematice Srdinko (1987,
str. 32) uvadi:

Sila - je zékladni pohybova schopnost, ktera umoziuje sportovci piekonat odpor
nacini, vlastniho téla, prostfedi nebo soupete. V judu se uplatiiuji rizné druhy sily.
V boji v postoji predevsim sila vybusna, nebot’ chvat je potieba provést v co nejkratSim
Case a sila vytrvalostni, nebot’ zapas ma 5 kol a kazdé trva 5 minut. V boji na zemi se
poté vyuziva hlavné sily statické.

Rychlost — je schopnost provadét uréity pohybovy ukon v co nejkratS§im case.
V MMA ma fatalni dilezitost, nebot’ v zdpasech dochéazi k velmi rychlym a radikalnim
zmé&nam. Rychlost je proto dilezitd v tom ohledu, Ze ¢im rychlejsi jsou naSe reakce na
podnéty oponenta, tim méné ¢asu mu poskytujeme dostat se z naSeho drzeni ¢i paky.

Také ma mén¢ Casu premyslet nad strategii ¢i volby budouciho pohybu. Rychlost




vlastniho pohybu je zavisld pfedev§im na dokonalém zautomatizovani, které¢ho
dosdhneme mnohonasobnym opakovanim. Dilezitou roli hraje trovenn dalSich
pohybovych schopnosti a stav nervové soustavy.

Obratnost - je schopnost reagovat pohybem na novy pohybovy ukol. Délime na
vSeobecnou a specidlni. Obratnost vSeobecnd je nutna pro obratnost specidlni. Ta je
nezbytnd pro uspéSné feSeni zapasovych situaci. Pfi zdpase se obratnost projevuje
Vv koordinaci pfi provadéni chvatu, jejich kombinaci a pfechodu pii pfechodu do boje na
zemi. Rovnovdha ma zadkladni vyznam jak pti ttoku, tak pfi obran€. Prostorova
orientace je v MMA velmi dilezita, nebot’ disledkem dopadu ran na hlavu dochazi
k zavirani o¢i a pii hodech a strzeni dochazi ¢asto k celkovému pretoceni téla.

Kloubni pohyblivost — je schopnost provadét dané pohyby ve velkém rozsahu.
V MMA umoziuje si dokonale osvojit techniky, které flexibilitu pfimo vyzaduji nebo
popiipadé zdokonalit jiné techniky, pohybové méné naro¢né. Taktéz je vyuzivana pii
unicich z chvatll a drzeni. Dulezité je vénovat pozornost zejména pohyblivosti patete,
kycelniho, ramenniho a hlezenniho kloubu. Pfi boji ve stoji, kdy vyuzivime zejména
udery a kopy z Muay Thai hraje dileZitou roli také protazené svalstvo zad.

Vytrvalost - je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost co nejvyssi intenzitou po
celou dobu vykonu. V MMA je dilezita hlavné kvuli délce a poétu kol. Vyrazna je také

pohybova naro€nost a vytrvalost je proto klicova.

3.3 Fyziologické hledisko

Béhem zépasu se kardiovaskularni systém velmi zatézuje. Stupen zatizeni muze
byt v pribéhu zapasu intenzity stfedni, vysoky az maximalni dle pribéhu utkani.
V samotném zapase probiha energetické kryti jak aerobni, tak i anaerobni faze.
Energeticky vydej nelze zprimérnovat, v kazdém zapase byva jiny. Zalezi totiz na tom,

jak rychle a v jakém kole zapas skonci.

3.4 Psychologické hledisko

Psychologické naroky v tomto sportu jsou velmi vysoké. V téchto zapasech velmi
Casto dochazi ke zlomenindm, modfinam a riznym zranénim. Pfi Skrceni také velmi

casto dochazi k omdlévani. JelikoZ jde o sport mimofadné brutality, musi zapasnici

10




pocitat s maximalni bolesti a maximalnim fyzickym vypétim. Odvaha, sebedivéra,

vvvvv

duraz je také kladen na rychlé rozhodovani, protoze kazda promarnéna vtefina zde mize

znamenat radikalni zvrat zapasu.
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4 HISTORIE MMA

Smisend bojovd uméni nejsou Uplné novym sportem, jak si néktefi mohou myslet.
Popravdé feceno existuji uz pies sto let, jen v trochu jiné podobé¢. Jednim ze zéklada
tohoto sportu byly Recko-Rimské zapasy, které byly v osmdesatych letech
devatenactého stoleti v Evropé velmi oblibené. V prvni poloviné dvacatého stoleti se
zapasy ve smiSenych bojovych uméni pravidelné konaly v Japonsku i v Evropé.

Pivodni zépasy se konaly se zdpasniky, jez proti sobé bojovali odliSnymi
zpusoby boje. V nekterych zapasech proti sobé& stali boxefi se zapasniky jiu jitsu.
Ptizniveim japonskych bojovych stylid se tyto zapasy velmi libily a zacali jim fikat
»Americky boj”. Tehdy existovala jistd pravidla a body, diky kterym se o vitézstvi
rozhodovalo.

V roce 1993 se konala ve Spojenych statech organizovana udalost zndma jako
“Ultimate Fighting Championship”. Pravidla byla tehdy velmi laxni, ne- li skoro zadna.
Tato situace dale nemohla pokracovat. Proto byla pfedstavena pravidla MMA utkani,
aby chranila zépasniky a aby tyto zdpasy byly piijatelné pro vetejnost.

Novy styl poskytoval Sirokou Skalu technik, umozujicich bojovnikiim toho
druhého porazit. Tehdy bylo vyuzito zejména technik a pohybt z wrerstlingu
a anglického pojeti jiu jitsu (bartitsu). Mezinarodni sportovni bojovéa federace (ISCF)
byla vytvofena v kvétnu 1999 jako svétové prvni "MMA" asociace. Zapocala nova
etapa MMA, kde je MMA uznan jako skuteny sport na celém svét€. Toho bylo
dosaZeno za pomoci certifikace a dobfe vyvinutych pravidel, které byly ptfevzaty od
sesterské organizace ISCF pro kickbox, International Kickboxing Federation (IKF).

V listopadu 2005 pfiiSla arméada spojenych statlh na dal$i mozné vyuziti tohoto
sportu a zacala testovat MMA. Zanedlouho uspotadala prvni roénik armadniho
Sampionatu vV MMA potfadany US Army Combatives School.

Sport doséhl nového vrcholu popularity v Americe v prosinci 2006 po zapase
mezi Sampionem UFC Chuckem Liddellem a byvalym Sampionem Tito Ortizem. Diky
mnozstvi zakoupenych vstupenek se stal zdpas nejvétsi udalosti vSech dob. V roce 2007
Zuffa LLC (majitelé UFC MMA) koupila konkuren¢ni japonskou znacku MMA Pride

FC a slou¢ili vSechny bojovniky pod jednou asociaci- UFC.

12




5 MMA TECHNIKA

5.1 Technické dovednosti

Technické dovednosti, jez se v MMA zéapasech vyskytuji, jsou obecnymi dovednostmi
vSech bojovych sportii. Nejlépe tyto obecné techniky rozpracoval Andreas Schifer
(2006, str. 15).

Hody- cilem je vychylit soupete z rovnovahy tak, aby dopadl na zadni stranu téla.
Technika hodu se stava ze téi po sobé nasledujicich fazi: vychyleni z rovnovahy
(kuzushi), nastup (tsukuri) a hod (kake). Techniky hodt se déli do péti skupin: technika
bokl (koshi-waza), technika provadéna pomoci pazi (te-waza), technika provadéna
pomoci nohou (ashi-waza), strhy v ptimém sméru (ma-sutemi-waza), strhy stranou
(yoko-sutemi-waza).

DrZeni- ¢im déle jsme schopni udrzet leziciho soupete, tim vysSsi je
hodnoceni. Drzeni je jako takové hodnoceno, je-li soupet lezici na zadech
kontrolovan a alespoil jednim ramenem se dotyka podlozky. Drzeni se déli do Ctyt
skupin: drzeni ze strany v sedu nebo v kleku vedle soupefte, drzeni napii¢ soupeie
Vlehu na bfiSe nebo v kleku, drZeni v kleku obkro¢mo na partnerovi, drzeni
smérem od hlavy v kleku nebo v Iehu na bfise.

PéacCeni- pakou vyvijime tlak na klouby v téle soupete, kdy muze dojit
Kk vykloubeni jeho koncetiny nebo dokonce ke zlomeni kloubu ¢i kosti. To se stava
Vv pfipadech, kdy zapasnikovi je nasazena paka a vcas zdpas nevzdd. To mulzZe
zapasnikovi nejen zpusobit ohromnou bolest, ale dokonce znamenat konec jeho
zépasnicke kariéry. Paceni je jedna z nejbolestivéjSich situaci, do které se bojovnik
muze v MMA dostat.

Skrceni- $krceni definujeme jako tlak, ktery vyvijime na kréni tepnu
oponenta, ¢imz dochazi ke snizeni ptisunu vzduchu a zizeni hrtanu. Pfi nev€asném
uteku ¢i vzdani se, mize dojit k omdleni. V MMA se ovSem nepfipousti ptimy Gtok

na hrtan, kvuli velkému riziku zranéni.
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5.2 Metodika nacviku techniky

1. Jako trenér si nejprve vyberu zaka, ptipadné kolegu, se kterym budu nacvik
techniky predvadét. Nejdiive ukdzu kompletni techniku dvakrat az tiikrat
a z vice uhli, coz usnadni pochopeni pohybu. Pii dostate¢né davce pozornosti si
na zaklad¢ téchto provedeni utvoii hruby obraz o pohybu struktury urcité
techniky. Po té jiz pfichazi na fadu jednotlivé formy nacviku techniky.

2. Po plynulé ukazce cely pohyb rozfazuji na tii zakladni slozky. Témi jsou vstup,
vychyleni (4chop) a zakonceni provedeni.

3. Po ukazce fazi nésleduje nacvik prvni faze. Samotny vstup predvedu zakim
n&kolikrat po sobé. Zaci nacviduji vstup do ttoku, procvicuji spravné na¢asovani
a uci se odhadovat spravnou vzdalenost pii vstupu. Tento typ nacviku je dulezity
zejména u zacateCniku.

4. Dalsi fazi (vychyleni ¢i tchop) je vhodné navazat na predeslou, jiz naucenou
fazi (vstup). Tyto dvé spojené faze opét nékolikrat demonstruji ostatnim. Zde je
dalezité¢ predevSim zaméfit se na uchop rukama téla (koncetin) soupete pii
paceni, skrceni ¢i drzeni a soucasné kontrolu jeho dalsi koncetiny. V opacném
ptipad¢ (bez kontroly) by nam mohly jeho koncetiny piekazet pii technice
a branit samotnému provedeni nebo nam dokonce piimo ublizit. V piipadé
techniky strhii a hodd je dilezité zamétovat se pfedev§sim na pozici nohou,
pozici Uto¢nika vii€i soupeti (zde se orientujeme na praci rukou a jejim vlivem
na funkénosti techniky).

5. Zavérecnou fazi nacviku je dokonceni techniky (samotné paceni, Skrceni, drZeni
¢i strh). Jako v ptredeslych fazich chvat zopakuji, pficemz se pied posledni fazi
zastavim a dukladn¢é zanalyzuji ostatnim dokonceni. Zavére¢na faze mnohdy
neni tak zfetelna visueln¢, musi byt tedy provazena dikladnym komentatem.
Dulezité je zduraznit, kde presné se vyviji tlak, ¢i tah a také jakym smérem.

6. Posledni etapou nacviku techniky je zdlraznéni nejcastéjSich chyb, kterych se
zaCateCnici dopoustéji. Tyto chyby pfedvedeme na sparingu a nasledné
provedeme demonstraci, jaké dasledky tyto chyby maji. Diky tomu si zaci chyby
zapamatuji a budou se jim snazit vyhnout jesté pred tim, nez se techniku nauci
S chybou. Tento problém se pozd¢ji pracné odstranuje.

7. Na uplny konec techniku jesté predvedeme se spravnym provedenim.

14




5.3

Urceni nejuzivanéjSich technik

Videoprogram je doprovazen metodikou nacviku technik, které jsem diky
analyze videi a konzultaci s trenéry (Daniel Bartak — trenér klubu Penta gym a Jan
Landa — trenér MMA v Plzni- PRO ATOM) MMA ur¢il jako nejpouzivanéjsich
béhem zapasi MMA. Nasledujici zapasy z videonahravek, z nichz byla analyza
provedena, jsou uvedeny nize. Za nejuzivangjsi techniky povazuji ty, které byly
béhem zéapasii pouzité nejCastéji, nebo se o né zapasnici nejcastéji pokouseli
v souboru videi, jez se sklada ztéchto vypsanych utkani. Konani zapast se
uskutec¢nilo 07. 04. 2012 v ramci galaveceri Cage fighting v hodoninské hale
Teza a Cage fighting konany 10. 02. 2012 v ptibramské sportovni hale.

hodoninsky galavecer:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

Evzen Nikl vs. Luka§ Tupa
Tomas Penc vs. Filip Stalik
Tomas Kuzela vs. Matas Laincz
Michal Hofejsi vs. Jifi Skyba
Viaclav Stastny vs. Patrik Pinner
Jakub Luska vs. Lubo§ Mikes
Filip Sevéik vs. Lukas Dacik

Roman Prochézka vs. David Ziopulos

pribramsky galavecer:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

Miroslav Blazko vs. Martin Pricha
Michal Vostry vs. Pavel Braiiko
Miroslav Nos vs. Milos Petrasek
Jaroslav Jartyn vs. Jakub Snebergr
Josef Vesely vs. FrantiSek Kohout
Martin koutsky vs. Ladislav Erdéry
Viktor Pesta vs. Lukas Olejnik
Lukas$ Valta vs. Pavel Varga
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5.4 Techniky (Nazvoslovi MMA pojmii)

Guard

Zakladni pozice, pfi niZ je zapasnik v lehu na zemi a pomoci bok

a nohou kontroluje protivnika.

Half guard

Pozice, ve které zapasnik kontroluje jen 1 nohu protivnika.

Closed guard

Pozice, pti niz je zdpasnik v lehu a mezi stehny svira boky ¢i t€lo

soupeie zkiizenim (uzavienim) nohou za jeho zady.

Pozice, ktera vznikne vytazenim jedné nohy zapasnika az k lopatkam

Rubber guard
soupete a naslednym uchopenim této nohy za hlavou oponenta
Typ guardu, ve kterém ma zapasnik nohy na stehnech protivnika a
Butterfly guard
tim je kontroluje
Mount Zapasnik leZi na protivnikovi za trovni jeho boka
Side- mount Pozice, kdy je zapasnik v pokleku ¢i stoji, na strané soupeie
Back- mount  |Zapasnik sedi na zadech protivnika
Choke Skreeni
Hook Kroutiva paka
Heel- hook Kroutiva paka na kotnik, tlak na kotnik smérem dovnitt
Submission Jakakoliv paka nebo druh vitézstvi odklepanim
Striking Souhrn kopt a udert
Takedown Povaleni soupete na zem
Trip Strhnuti

Tabulka 1: Techniky
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6 TECHNICKY SCENAR

6.1 Techniky strhi — Double leg takedown

Cislo | Popis Za&atek Délka (min) | Hudba
zabéru (min)
1 obrazek: techniky strhi 00:00 00:05 House
2 videoklip: (zpomaleni) — | 00:06 00:17 fever
ukézka strhil
3 obrazek: nazev techniky | 00:24 00:03
ptechod 00:27 00:01
4 videoklip: celek - | 00:27 00:34
provedeni techniky
(zpomaleni)
ptechod 01:02 00:02
5 obrazek: 1. faze techniky - | 01:04 00:02
nastup
6 obrazek: postoj 01:07 00:03
7 videoklip: 1. faze | 01:11 00:32
techniky — nastup (efekt
zpomaleni)
8 obrazek: 2. faze techniky - | 01:44 00:02
vychyleni
9 videoklip: 2. faze | 01:46 00:20
techniky -  vychyleni
(efekt zpomaleni)
10 obrazek: 3. faze -|02:06 00:02
dokonceni
11 videoklip: 3. faze- | 02:08 00:12
dokonceni (zpomaleni)
ptechod 02:20 00:01
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12 obrazek: nejcastejsi chyby | 02:21 00:02 Peaceful

evening

13 videoklip: nejcastéjsi | 02:23 00:10

chypy - 1. chyba

(zpomaleni)

prechod 02:33 00:01
14 videoklip: 2. chyba | 02:34 00:08

(zpomaleni)

ptechod 02:42 00:01
15 videoklip: 3.  chyba | 02:43 00:10

(zpomaleni)

prechod 02:43 00:02
16 videoklip: 4. chyba | 02:45

(zpomaleni)

piechod 03:05 00:02
17 videoklip: kompletni | 03:07 00:10

provedeni techniky
ptechod (hudba) 03:18 00:02 Bez dechu
Tabulka 2: Double leg takedown

Komentar:

Vsechny MMA zépasy zacinaji ze stoje zapasnikii a vétSina z nich konci na
zemi. Proto je velmi dulezité vedét, jak strhnout spravné svého oponenta na zem. Strh
soupeie, neboli z angli¢tiny vice pouzivany vyraz takedown ma mnoho podob. Jednim
z nejuzivangjsich je tzv. double leg takedown, neboli strh uchopenim obou noh soupete.
soupefe. Nasleduje uchopeni zezadu, kdy se spojenim rukou, tésné¢ nad kolenama

soupefe, navalime protivnika na sva ramena. Navalenim t¢la oponenta na nase ramena

Vv v

A%

na nas$i stranu.
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1. Faze - nastup: technika zacina z pozice stoje neboli z guardu. Nastup provadime
vykro¢enim piedni nohy a néaslednym pokréenim poklekneme na zem mezi
chodidla protivnika. Zaroven s pokleknutim probiha uchopeni soupeie tésné nad
kolenama jeho zadnich stehen. Uchopeni provadime zaklesnutim rukou. Hlavu

tla¢ime na bok soupete a tim si chranime oblicej pied ptipadnymi udery. Také se

vvvvv

A%

noha je odleh¢ena a zlstava piipravena na dalsi akci.

2. Faze - vychyleni: vtéto fazi piisouvame zadni nohu vedle nohy soupefie.
Chodidlo pfisunuté nohy nadm poskytuje oporu a stabilitu. Zaroven se tim
priblizujeme tézisti oponenta. Tato pozice ndm umoziuje vychylit protivnika
smérem do vzduchu a zbavujeme ho stability a vSech opérnych bodl. Ted’ mame

nad protivnikem plnou kontrolu.

3. Posledni fazi je samotny hod. Protivnika hazime na stranu za neustalé kontroly
spravného uchopeni nohou a pfitlacené hlavy k boku soupefe. Na zemi stéle

udrzujeme pevné sevieni soupetovych nohou.

Nejcastéjsi chyby:
Nejcasté€jsi chybou je Spatné nacasovani, kdy jsme pfili§ daleko od soupete a proto
ho nemizeme zezadu uchopit. Protivnik ndm poté unika do bezpecné vzdalenosti.
Druhou chybou je Spatny tchop a zaklesnuti rukou. V tomto piipadé soupet vyuziva

situace a unika nam z naSeho sevfeni.
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6.2

Techniky strhi - Single leg down
Cislo | Popis Za&atek | Délka Hudba
zabéru (min) (min)
1 obrazek: ukazka techniky | 03:20 00:03 Speed of light
2 obrazek: nazev techniky | 03:23 00:04
3 videoklip: celek -
provedeni techniky
(zpomaleni)
prechod 03:33 00:01
4 videoklip: celek -103:34 00:19
provedeni techniky
(zpomaleni)
5 obrazek: 1. faze — nastup | 03:54 00:02
6 videoklip: 1. faze - | 03:56 00:07
nastup (zpomaleni)
7 obrazek: 2. faze -|04:03 00:02
vychyleni
8 videoklip: 2. faze - |04:05 00:35
vychyleni
9 obrazek: 3. faze -|04:40 00:03
dokonceni
10 videoklip: 3. faze | 04:43 00:10
dokonceni (zpomaleni)
11 obrazek: nejcastéjsi | 04:53 00:02
chyby
12 videoklip: nejcastéjsi | 04:55 00:10
chypby — 1. chyba
(zpomaleni)
13 videoklip: 2. chyba 05:05 00:07
ptechod 05:12 00:01
14 videoklip: kompletni | 05:13 00:11

provedeni techniky
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ptechod (hudba) 05:23 00:04 Bez dechu
Tabulka 3: Single leg takedown

Komentar:

Dals§im strhem , ktery ma v zapasech velmi Casté uplatnéni je tzv. single leg take
down. Tedy strh tuchopem jedné nohy. Jde o techniku, pievzatou zJuda
a piizptisobenou MMA zépastim. V judu je tento chvat znamy jako o soto gari. Uto¢nik
z tohoto chvatu vychyluje soupefe do strany uchopem tricepsu jedné paze a uchopem
pod ramenem paze druhé. Poté utoc¢nik blokuje nohu oponenta uchopenim za zadni
stehno. Nyni utocnik poklada zadni nohu za zatiZzenou nohu soupete, ktera slouzi jako

prekazka. V tento moment strhavame soupete rotaci trupu do strany.

1. Féze — néstup: zacina ve wrestlingovém guardu. Zépasnici se vzajemné drzi za

triceps jedné paze a pod ramenem paze druhé.

2. Faze — vychyleni: Uto¢nik provadi vychyleni soupefe tim, Ze s nim provede
opérného bodu oponenta. Poté nasleduje tichop rukou v zékolenni pfedni nohy
oponenta. Tim blokuje jeho pfedni nohu a zabraiiuje tak jeho uniku. V zdkolenni
uchopuje uto¢nik zapasnika tou rukou, na kterou jsme ho vychylili (tzn. pfi
vychyleni na pravou stranu uchopime v zakolenni protivnika pravou rukou).
Poté utocnik ptesouva svou zadni nohu diagonalné za chodidlo pfedni nohy
soupefe a tim mu vytvari pfekaZzku pro jeho zatizenou nohu. Ruka, kterd nohu
blokovala, neni potieba, a proto se vraci zpét na triceps oponenta, kde je

pifipravena k dalsi akci.

3. Utoénik strhava soupefe na stranu tlakem na loket a mirnou rotaci trupu.
Zaroveli kontroluje pazi. Protivnik dopadd na zem. Utoénik na n&j doseda

jednim kolenem a pfipravuje se na dalsi utok.

Nejcastéjsi chyby:

Nejcasté€jsi chybou je ptilisSna vzdalenost od soupete, kdy utocnik pii kiizeni nohy

do dalky ztraci stabilitu. Tim poskytuje soupefi prilezitost, strhnout ho na zem.
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Dalsi chybou je Spatna blokace protivnikovy nohy.
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6.3

Techniky Skrceni — Triangle choke
Cislo | Popis Za&atek | Délka Hudba
zabéru (min) (min)
1 obrazek: techniky $krceni | 05:28 00:03 Speed of light
2 videoklip: ukazky | 05:31 00:10
technik skrceni
3 obrazek: nazev techniky | 05:41 00:06
4 videoklip: celek  —|05:47 00:35
provedeni techniky
(zpomaleni)
5 obrazek: 1. faze - nastup | 06:22 00:03
6 videoklip: 1. faze - 06:25 00:17 Sneaky Pete
nastup (zpomaleni)
7 obrazek: ukazka paze 06:42 00:02
8 obrazek: ukazka kiizeni | 06:45 00:02
9 videoklip: 1. faze | 06:48 00:13
(zpomaleni)
10 obrazek: 2. faze —|07:02 00:03
pfiprava pozice
11 videoklip: 2. faze —|07:05 00:16
ptiprava pozice
(zpomaleni)
12 obrazek: 3. faze —|07:21 00:03
dokonceni
13 videoklip: 3. faze —|07:24 00:14
dokonceni (zpomaleni)
14 obrazek: nejcastéjsi | 07:38 00:02
chyby
15 videoklip: nejcastéjsi | 07:40 00:10
chyby — 1. chyba
(zpomaleni)
16 videoklip: 2. chyba | 07:50 00:12 Sneaky Pete

23




(zpomaleni)

17 videoklip: 3.  chyba | 08:03 00:10

(zpomaleni)
prechod 08:13 00:01
18 videoklip: kompletni | 08:14 00:18

provedeni techniky

ptechod (hudba) 08:32 00:03 Bez dechu
Tabulka 4: Triangle choke

Komentar:

Skreeni neboli v MMA rozsifeny nazev choking patii k technikam, které jsou
vétSinou uzivany v momentu, kdy se zapasnici ocitnou na zemi. Techniky Skrceni
mohou pfi spravném nasazeni ukoncit zapas béhem péar vtefin. Tou nejpouzivanéjsi je
tzv. triangle choke, v doslovném piekladu trojuhelnikové Skrceni. Tohoto chvatu
zapasnici vyuzivaji zejména v boji na zemi. Samotny chvat se provadi z otevieného ¢i
uzavieného guardu. Utoénik nejprve chyta paze soupefe a jednu jeho pazi tla¢i smérem
k jeho télu. Vzeptenim boku kiizi nohy za hlavou oponenta a vytvaii tak prostor mezi
svymi stehny pro dotla¢eni soupefovy paze za uroven boki. Soupef poté chytd svou
pravou holen a zabranuje tak utéku protivnika ze sevieni. Svou levou nohou si uto¢nik
upravuje uhel mezi nim a oponentem. V takto upraveném uhlu zapasnik nyni zaklesne

nart pravé nohy v podkoleni nohy levé a uzavie tak zamek. Vyviji tlak na levé rameno

protivnika, které tlaci na jeho kréni tepnu a dochazi ke Skrceni.

1. Faze — nastup: zaGini z otevieného ¢&i uzavieného guardu. Utoénik chyta
V zapésti obé paze soupete. Levou pazi drzi nataZenou, druhou tlaci smérem
Kk jeho télu a zveda boky a nohy. Tim vytvati prostor mezi svymi stehny pro
dotlaceni paZe oponenta za uroven svych boki, kterymi ted’ pazi blokuje.
Poté utocnik kiizi nohy za hlavou soupete a pravou pazi diagonalné tdhne
natazenou pazi oponenta ke svému druhému ramenu a propléta pod ni svou
ruku zpét. Tim pazi blokuje a zaroven tak vytvari CasteCny tlak na kréni

tepnu protivnika jeho vlastnim ramenem.
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2. Faze - ptiprava pozice: uto¢nik nyni chyta svou pravou holeni levou rukou a
pravou rukou tla¢i hlavu soupeie ke svému télu. Tim brani soupefi v utéku
ze sevieni, nebot’” levou nohu potifebuje uvolnit. Svou uvolnénou levou

nohou upravuje thel mezi nim a protivnikem.

3. Féze — dokonceni: v takto upravené pozici uto¢nik zaklesne pravy nart své
nohy v podkoleni levé nohy za hlavou soupefe. Rukama se chytd temena
protivnika a tla¢i jeho hlavu na jeho rameno. Vzepfenim boki tvofime
protipohyb, kterym tla¢ime soupefovo rameno na jeho kréni tepnu, a dochézi

ke Skrceni.

Nejcastéjsi chyby:

Chybou v této technice je nedotladeni soupefovy paze za Groven uto¢nikovych
bokl. V tomto piipadé ma soupef k dispozici obé paze, roztlacuje sevieni nohou a
unika.

Dalsi chybou je Spatna blokace protivnikovy paze a jeji neptekiizeni. Protivnik
ma poté piilezitost ruku vytocit a uniknout ze sevieni popiipadé¢ chytit nohu uto¢nika a
pokracovat v pace ¢i jinému utoku.

Posledni chybou je neuzamceni nohou a nezaklesnutim nartu v podkoleni levé
nohy. Na protivnikovu tepnu tak nedokdzeme vyvinout dostate¢ny tlak a ke Skrceni

nedochazi.
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6.4 Techniky Skrceni — Rear naked choke

Cislo | Popis Zacatek | Délka Hudba
zabéru
1 videoklip:  ukazka | 08:35 | 00:04 Peaceful
techniky evening
2 obrazek: nazev | 08:39 | 00:02
techniky
3 videoklip: celek —|08:41 | 00:07
provedeni techniky
(zpomaleni)
4 prechod 08:48 | 00:01
5 videoklip: celek —|08:49 |00:11
provedeni techniky
(zpomaleni)
6 obrazek: 1. faze -|09:00 00:02
nastup
7 videoklip: 1. faze —| 09:03 | 00:07
nastup (zpomaleni)
8 obrazek: 2. faze -|09:10 00:02
uchop
9 videoklip: 2. Faze — | 09:13 | 00:17
uchop (zpomaleni)
10 obrazek: 3. Faze -|09:29 | 00:02
dokoncent
11 videoklip: 3. Faze — | 09:31 00:22
dokonceni
(zpomaleni)
12 obrazek: nejcastéjsi | 09:53 00:02
chyby
13 videoklip: 09:55 00:11 Peaceful
nejcastejsi chyby evening
prechod 10:06 | 00:01
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14 videoklip: kompletni | 10:07 00:11
provedeni techniky
Piechod (hudba) 10:18 | 00:03 Bez dechu
Tabulka 5: Rear naked choke
Komentar:

DalSim typem Skrceni je velmi oblibeny Rear naked choke neboli Skrceni zezadu.
Nejucinngjsi je tato technika ze sedu, nebot pfi nasazeni chvatu nemda protivnik
utoc¢nikovi jak ublizit. Technika zacina ptistoupenim k soupeti zezadu, kdy protivnik je
v pozici sedu. Nohy ovineme zezadu kolem jeho bokd a téla a blokujeme tak
protivnikovi nohy, aby nemohl uto¢nikovi uniknout. Poté ovine uto¢nik levou pazi
kolem krku soupete a rukou té samé paze chytne pravé rameno. Tak uzavie zamek.

Timto zamc¢enim zuZzuje prostor kolem soupefova krku a zvySuje tlak. Tlakem hibetu

pravé ruky, ktery vyviji Gtocnik na hlavu soupefte, tlaci hlavu proti své levé pazi. Takto

vyviji tlak na kréni tepnu a dochazi ke Skrceni.

1. Féze — nastup: Uto¢nik pfistupuje k soupefi a oviji nohy kolem trupu a bokl

soupete. Tim mu zabraniuje v piipadném tniku a pohybu nohou.

2. Faze - uchop: poté utocnik oviji svou levou paZi kolem krku protivnika.
Pfipadné mu hranou piedlokti nadzdvihava bradu, aby mél lepsi piistup k jeho
krku. Poté se uto¢nik levou rukou své levé paze chyta svého pravého ramena

auzavird tak zdmek kolem soupefova krku. Timto uzaméenim zuZuje prostor.

Vytvafi tak ¢astecny tlak na jeho kréni tepnu.

3. Faze — dokonleni: posledni fazi je vloZeni hibetu pravé ruky na temeno
protivnika. V tento moment tla¢i uto¢nik touto rukou hlavu a krk soupeie proti

predlokti jeho levé ruky a zaroven toto predlokti tlaci ito¢nik na krk oponenta.

Tento protipohyb zplsobuje tlak na kréni tepnu a samotné Skrceni.

Nejcastéjsi chyby:

[ 24

ktizi. Této situace protivnik vyuziva a vytvafi.
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6.5 Techniky Skrceni — Choke from mount

Cislo

zabéru

Popis

Zacatek

Délka

Hudba

1

obrazek:
ukazka

techniky

10:21

00:03

obrazek: nazev

techniky

10:25

00:02

videoklip: celek
— provedeni

techniky

10:27

00:37

obrazek: 1. faze

- nastup

11:04

00:03

videoklip: 1.
faze — nastup

(zpomaleni)

11:08

00:10

obrazek: 2. faze

- uchop

11:19

00:02

videoklip: 2.

faze - uchop

11:21

00:16

obrazek: 3. faze

- dokonéeni

11:37

00:03

videoklip: 3.

faze -

dokonceni

(zpomaleni)

11:40

00:20

10

obrazek:
nejcastejsi

chyby

12:00

00:02

11

videoklip:
nejcastejsi

chyby - L

12:02

00:00:09

House fever
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chyba
12 videoklip: 2. | 12:11 00:13
chyba

(zpomaleni)
ptechod 12:24 00:01
13 videoklip: 12:25 00:14

kompletni
provedeni
techniky

piechod 12:40 00:02 Bez dechu
(hudba)

Tabulka 6: Choke from mount

Komentar:

Dalsi technikou Skrceni je tzv. choke from mount neboli Skrceni ze zakladni Gtocné
pozice na zemi. Jde o techniku, kterd se pouziva zejména v piipadech, kdy atoc¢nik sedi
roznozmo na soupeti. Jinak feceno: kdyz tto¢nik je v mountu. Samotny chvat za¢ina
blokaci soupetovy levé pazZe a jejim pfitlakem na protivnikovu karotidu. To znemoziiuje
unik soupefovy paze. Poté Utocnik podvléka svou pravou ruku pod krkem oponenta a
levou ruku uvoliiuje. Jeji funkci prebira hlava uto¢nika, kterd ve stejném misté tlaci na
krk protivnika. Pravym zapéstim uchopuje sviij levy biceps a ruku téze paze poklada na
¢elo protivnika. Nyni protipohybem vyviji ato¢nik tlak na rameno protivnika, které tlaci

na jeho karotidu a tim zabraniuje piivodu krve do mozku.

1. Faze — nastup: zadina z mountu. Utoénik piebird levou pazi soupefe a blokuje ji
hlavou a levou rukou. Takto uto¢nik vyviji castecny tlak protivnikovym

ramenem na jeho karotidu.

2. Faze — uchop: to¢nik podsouva svou pravou ruku pod krk protivnika a pod
urovein soupefovy blokované paze. Soucasné levou rukou jisti levou pazi
oponenta proti tniku. Nyni potfebuje utocnik uvolnit svou levou ruku. Jeji tlohu
piebira hlava Uto¢nika, ktera nyni jisti protivnikovu levou pazi v misté¢ mezi

tricepsem a ramenem.
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3. Féaze — dokonceni: posledni fazi techniky je uzavieni zamku. Pravd ruka
toénika chyta biceps nyni uvolnéné levé paze. Utoénik v tento moment obtagi
levou rukou hlavu soupete a poklada ji na jeho Celo. Zamek je uzavien a Gto¢nik
protipohybem tla¢i na soupefovo rameno, které tlac¢i na kréni tepnu a zabranuje
ptivodu krve do mozku. Protipohyb se skladd ze dvou protismérnych pohybi.
Utoénik tlagi soupefovo rameno smérem k zemi a zaroveti jeho spodni ruka tlagi

soupeiav krk od zemé smérem k jeho rameni.

Nejcastéjsi chyby:

Nejcastéjsi chybou je nechyceni svého bicepsu a tedy neuzavieni zamku.

Tlak na karotidu v takovém piipadé neni adekvatni a ke Skrceni nedochazi.

Dalsi chybou je nedostatecnd blokace soupefovy paze hlavou. Kdyz uto¢nik
pfitlaci hlavu jinam, nez do jamky mezi tricepsem a ramenem protivnikovy

paze, riskuje vyklouznuti soupetovy paze.
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6.6 Techniky paceni — Armbar from mount

Cislo | Popis Zakatek Délka Hudba

zabéru

1 obrazek: 12:42 00:03 Peaceful
techniky paceni evening

2 obrazek: nézev | 12:45 00:03
techniky

3 videoklip: celek | 12:48 00:38
— provedeni
techniky
(zpomaleni)

4 obrazek: 1. faze - | 13:26 00:02
nastup

5 videoklip: 1. faze | 13:28 00:11
- nastup
(zpomaleni)

6 obrazek: 2. faze | 13:39 00:02
— pfiprava pozice

7 videoklip: 2. faze | 13:42 00:14
— pfiprava pozice
(zpomaleni)

8 obrazek: ukézka | 13:56 00:04
kiiZeni nohou

9 videoklip: 2. faze | 14:00 00:11
— piiprava pozice
(zpomaleni)

10 obrazek: 3. faze - | 14:11 00:03
dokonceni

11 videoklip: 3. faze | 14:14 00:24
- dokoncent
(zpomaleni)

12 obrazek: 14:39 00:02
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nejcastejsi chyby

13

videoklip:
nejcastéjsi chyby
— 1. chyba

(zpomaleni)

14:41

00:16

14

videoklip: 2.
chyba

(zpomaleni)

14:57

00:10

15

videoklip: 3.
chyba

(zpomaleni)

15:07

00:16

ptechod

15:23

00:01

16

videoklip:
kompletni
provedeni

techniky

15:24

00:19

ptechod (hudba)

15:43

00:03

Bez dechu

Komentar:

Péka na ruku je velmi bolestiva a Casto vede ke zlomeniné. Armbar from mount
- chvat prevzaty z Juda tzv.armbar from mount. Tedy paka na ruku z Gtocné
pozice. Jak nazev napovida, jedna se o techniku, kterou zapasnik nasazuje, kdyz
se ocitd v sedu na soupefi a chce ho rychle zneSkodnit. Pdka na ruku je velmi
bolestiva a mnohdy vede ke zlomening. Technika zagina z mountu. Utoénik
nejdiive vytahuje pravou pazi, rameno a lopatku soupete a odlepuje je od zemé.
Utoénik poté rotuje a vklada rameno soupefovy paze mezi své nohy. Zatimco
drzi protivnikovu pravou ruku, piehazuje svou levou nohu pies hlavu, krk ¢i

hrudnik oponenta. Poté uchopi jeho ruku obéma rukama a pada s nim na stranu.

Tabulka 7: Armbar from mount 1

Uto¢nik soupefovu pazi lame v lokti, ktera predstavuje bod paceni.
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1. Faze — nastup: zacind z mountu, tedy z pozice, kdy uto¢nik sedi na
protivnikovi. Utoénik chyta pravou pazi soupefe za triceps a vytahuje ho do

odlepeni lopatky od zem¢.

2. Faze — ptiprava pozice: utocnik si soupefovu pravou pazi tlaci k t€lu, aby
tak zabranil jejimu uniku. Poté pfesouva svou pravou nohu k protivnikovu
levému rameni, kde nohou omezuje pohyb jeho levé paze. Utoénik rotuje a
pfehazuje svou levou nohu pies krk soupetfe, zatimco svou volnou rukou
upravuje thel levé paze. Utoénik se navaluje na paZi oponenta a vklada si
jeho pravy triceps mezi sva stehna rameno a soucasné kiizi chodidla pod
soupetovo levym ramenem, aby tak co nejvice omezil pohyb protivnikovy

paze. Nyni je Gtocnik v pozici kolmé na osu téla soupere.

3. Faze - dokonceni: utocnik si leha se soupefovo pazi a dopadad na zem. Jeho
uchop se presouva z horni ¢asti paze protivnika na zapésti a tenar palcové
strany. Dtlezité je, aby uto¢nik drzel protivnikovu pazi tak, aby ji soupet
nedokézal podlomit a utéct z paky. Proto palec paze, kterou pacime, musi

vzdy ukazovat smérem nahoru. To znemozni oponentovi uprchnout.
Nejcastéjsi chyby:

Jednou z nejcastejsich chyb je netiplné dotoceni a nasledné neptehozeni
nohy uto¢nika pies krk oponenta. Toho soupet vyuziva, a jelikoz jeho horni Cast

trupu nic neblokuje, mize lehce vstat.

Dalsi chybou je pfiilisné ptizvednuti bokii pti pfehazovani nohy ptes soupete.
Uto¢nikovi se mezi stehny vytvaii mezera, kterou muize oponentova paze

uniknout.

Tieti chybou je $patnd pozice soupefovy ruky v pace. Utoénik musi drzet
protivnikovu ruku tak, aby jeho palec ukazoval smérem nahoru. V opa¢ném

piipadé je soupef schopen pazi v loktu pokréit a paka se stdva neti¢innou.
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6.7 Techniky paceni — Omoplata

Cislo zabéru | Popis Zadatek Délka Hudba

1 obrazek: 15:46 00:03 Speed of
nazev light

techniky
2 videoklip: 15:49 00:31
celek —

provedeni
techniky
(zpomaleni)

3 obrazek: 1. 16:20 00:02

faze —
nastup

4 videoklip: 1. | 16:22 00:15

taze —
nastup
(zpomaleni)

5 obrazek: 2. |16:37 00:02

faze - ichop

6 videoklip: 2. | 16:39 00:06

taze —
uchop
(zpomaleni)

7 obrazek: 16:45 00:07

ukazka
uchopu

8 videoklip: 2. | 16:53 00:16

faze —
uchop
(zpomaleni)

9 obrazek: 3. | 17:09 00:02

faze -
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dokonceni

10

videoklip: 3.
faze -
dokonceni

(zpomaleni)

17:11

00:16

11

obrazek:
nejcastéjsi

chyby

17:27

00:02

12

videoklip:
nejcastéjsi
chyby — 1.
chyba

(zpomaleni)

17: 29

00:12

13

videoklip: 2.
chyba

(zpomaleni)

17:41

00:11

prechod

17:52

00:01

14

videoklip:
kompletni
provedeni

techniky

17:53

00:18

Piechod
(hudba)

18:11

00:03

Bez dechu

Komentar:

Omoplata je technika pfevzata z Jiu Jitsu a fadi se mezi kroutivé paky. Omoplata
zadin z otevieného guardu. Utoénik blokuje levym kolenem soupefovu pravou pazi a
podkolenim pravé nohy krouti pod ramenem pazi oponenta. Tlakem nohy na pazi ji
uto¢nik vede az do lehu protivnika. V situaci, kdy soupef lezi na bfise, zacina samotné

paceni, kdy pokraCovanim v krutu pomoci nohou uto¢nik pac¢i soupefovu pazi. Tato

Tabulka 8: Omoplata

paka dokéaZe vykloubit protivnikovo rameno ¢i zptetrhat jeho rameni vazy.
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1. Faze — néstup: zalina se z otevieného guardu. Utoénik nejprve chytd ob& paze
soupete. Oponentovu pravou ruku blokuje posunutim za svou nohu a podkolenim pravé
nohy tlaci pod ramenem protivnikovy druhé paze.

2. Faze — uchop: pravou rukou uto¢nik drzi soupetfovu levou ruku a zabranuje tak jejimu
vysmeknuti. Druhou rukou chytd holenn své pravé nohy a pfitlakem na pazi soupeie
brani jeho uniku a povoleni sevieni. Pomoci ruky poté pokracuje uto¢nik v rotaci nohy.
Levou rukou jisti ruku soupetfe a pravou rukou vytvaii prekdzku pro jeho stehno.
Oponent se tak nemiize pohybovat po kolenou a leha si na bficho. Jeho paze je stale
mezi nohama uto¢nika.

3. Faze — dokonceni: k samotnému dokonceni pohybu dochazi pii pokraovani v Krutu
uto¢nikovyma nohama pozvolnym zvedanim se ze zemé a mirnou rotaci trupu vpravo.

Ruce utocnika se zapiraji o té€lo protivnika.

Nejcastéjsi chyby:

Nejcastéjsi chybou je zapomindni na kontrolu holené rukou pfi vedeni paze
soupete. V tuto chvili mé& protivnik dostatek prostoru pro vysmeknuti paze, nebot
uto¢nik nevyviji dostatecny tlak na pfitlaceni jeho paze k t¢lu.

Dalsi chybou je Spatnd nebo zadna blokace stehna soupefe. Protivnik se tak

muze voln¢ pohybovat po kolenou ¢i uniknout kotrmelcem pies rameno.
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6.8 Techniky paceni — Kimura

Cislo zabéru | Popis Zadatek Délka Hudba

1 obrazek: 18:15 00:03 Sneaky Pete
nazev

techniky
2 videoklip: 18:18 00:38
celek —

provedeni
techniky
(zpomaleni)

3 obrazek: 1. | 18:56 00:03

faze -
nastup

4 videoklip: 1. | 18:59 00:06

taze —
nastup
(zpomaleni)

5 obrazek: 2.|19:05 00:03

faze -
uchop
6 videoklip: 2. | 19:08 00:12

taze —
uchop
(zpomaleni)

7 obrazek: 19:21 00:07

ukazka
uchopu

8 obrazek: 19:28 00:05

ukazka
pokréeni v
lokti

9 obrazek: 19:33 00:05
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ukazka
blokovani

nohou

10

videoklip: 2.
faze —

uchop

19:38

00:04

11

obrazek: 3.
faze -

dokonceni

19:42

00:03

12

videoklip: 3.
faze -
dokonceni

(zpomaleni)

19:45

00:09

13

obrazek:
nejcasté)si

chyby

19:55

00:02

14

videoklip:
nejcastéjsi
chyby — 1.
chyba

(zpomaleni)

19:58

00:14

15

videoklip: 2.
chyba

(zpomaleni)

20:12

00:18

prechod

20:30

00:01

16

videoklip:
kompletni
provedeni

techniky

20:31

00:09

17

ptechod
(hudba)

20:40

00:01

Bez dechu

Tabulka 9: Kimura
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Komentar:

Jednou z dalsich to¢ivych pak je tzv. Kimura, ktera ma pivod v brazilském Jiu
jitsu. Pii spravném technickém provedeni tato paka muze vykloubit rameno ¢i jinak
poranit soupete v oblasti pletence ramenniho. Tato technika za¢iné z otevieného guardu.
Utoénik uchopuje rukou zapésti protivnikovy pravé paze. Poté se uto¢nik zveda. Druha
uto¢nikova ruka jde obloukem pies triceps oponenta a proplétd ji pod jeho pazi. Chyta
své zapdsti druhé ruky a uzavira tak uchop. Utoénik si leha na zem a zarovei pichazuje
svou pravou nohu pfes zada protivnika. Ted miize utocnik pacit pokréenou pazi

soupere.

1. Faze - nastup: zatind z otevieného guardu. Utoénik svou pravou rukou chyta
protivnika za z&pésti jeho levé paze.

2. Féaze - uchop: uto¢nik se zveda a vnéjSim obloukem pies triceps protivnika propléta
ruku v mezete, jez tvoii paze oponenta a boky uto¢nika. Nasledné chyta svou
druhou ruku za zépésti a uzavira tak zdmek. Tato ruka mu poskytuje oporu pro
krouceni paze a také mu pomaha vytvoftit prekdzku pro loket protivnika. Tim
dokaze loket oponenta pokrcit, coz poté umoznuje paceni. V tento moment
uto¢nik ptrehazuje svou pravou nohu pies zadda soupefe. To mu pomaha
protivnika blokovat a zabrafiuje mu tak v Uiniku. Nohy také miiZze uto¢nik za
zady soupete zkfizit a pravdépodobnost uniku jesté vice znemoznit. Soucasné
se zvednutim nohy si uto¢nik leha zpét na zem.

3. Faze - dokonceni: v posledni fazi dochazi k samotnému paceni paze protivnika tim,

ze ruku uto¢nik tdhne v ose téla soupete za jeho zady.

Nejcastéjsi chyby:
paze tak neni blokovana a leva ruka uto¢nika neni vyuzita jako opérny bod pro paku
Vv krutu. Soupef z takového tichopu snadno unika.

Dalsi chybou je nedostatecnd nebo Zadna blokace protivnikovych zad. Jestlize
noha utoc¢nika neblokuje soupetovy zada, soupet ma moznost se zvednout a postavenim
na nohy ze sevieni uniknout. Soupet muze také diky neblokovanym zadim ud¢lat

kotrmelec vpted a z tichopu lehce vyklouznout.
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7 DISKUZE

Prvni mtj stanoveny ukol bylo obstarani literatury, coz se ukazalo jako velmi
nesnadné. Vzhledem k tomu, Ze téma mé bakalairské prace pojednava o sportu oficialné
velmi mladém, neni bohuzel jesté¢ dostupnd zaddna utfidéna literatura, ktera by tento
sport pfimo mapovala. Proto byla tato prace zaloZzena zejména na zkuSenostech trenéra
a zapasnikd, které mi pomohly tuto praci sepsat a natoit. Cerpal jsem oviem také
Z knih jednotlivych bojovych uméni. Samotné zpracovani teoretickych poznatk bylo
narocné. Mym zdmérem bylo utvofit takovy obsah jednotlivych kapitol, ktery by
Sirokou vetejnost zasvétil do vSeobecné problematiky MMA zapasi. Mens$i problém
jsem mél také se zajiSténim videi z konkrétnich zapast, které mély byt analyzovany
K uréeni nejuzivanéjsich technik v MMA. Vzhledem k tomu, Ze je nevhodné provadét
analyzu videi, které jsou volné€ k dispozici na webovych strankach, usiloval jsem o
zapasy mistniho charakteru v ramci CR. Ty ovSem nejsou volné k dispozici a bohuzel
mi nepomohli ani trenéfi, které jsem oslovil. Uspéchu se mi dostalo az p¥imo u zdroje
informaci. Tim je oficidlni webova stranka MMA zapasi News3000, ta mi
videozaznamy umoznila legalné vyuzit v bakalafské praci. Pozadala m¢& ovsem, aby
jsem tyto zabéry z praktickych divodi vefejné nesitil. Poté jsem analyzou urcil
techniky, jez budou ve videoprogramu rozebrany. Dale nasledovala pfiprava na samotné
nataCeni videoprogramu. Nanestésti je v Plzni pouze jedno oficialni misto, kde se MMA
trénuje. Zde se mi bohuZzel odezvy nedostalo, jelikoZ trenér byl zaneprazdnén pitipravou
zapasnikti na mistrovstvi. Oslovil jsem tedy klub Penta gym v Praze, ktery mi ochotné
nabidl prostory, Cas natacet, a pod¢lil se o své bohaté zkuSenosti. Po natoCeni
potitebného materidlu bylo tfeba material zpracovat, co se tyCe stfihu, komentate atd.
V tomto ohledu mi pomohl zndmy kameraman Novy, Jifi Strnad. Po vytvofeni
videoprogramu stacilo uz jen dopsat technicky scéndi a ja mohl bakalatskou praci

odevzdat. V budoucnu bych rad tento videoprogram rozsitil o vice technik.
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8 ZAVER

Cil prace, mnou na zacatku vytyCeny, byl jasny: prostfednictvim praktické ukazky
nacviku jednotlivych technik rozsifit tento sport (MMA) do podvédomi SirSi vetejnosti.
Samoziejmée jsem musel urcit zpiisob, jakym budou techniky voleny. Tim nejlepSim byl
pro mne zpusob, kterym bych prokézal uzite¢nost technik. Vétim, Ze tato skutecnost se
mi pomoci analyzy videozdznamtl podafila. Tento videoprogram je vytvoien jako

uceleny soubor chvati, ktery by mél kazdého jednotlivce techniky naucit.
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9 RESUME

| set the goal at the beginning and it was clear. | wanted to spread the idea of this
new sport (MMA) into the general awareness of the public due to practical show of the
practice of the individual techniques. I think, that people are interested more, when |
show them the beuty of this sport in practice. That is why | chose to make a video-
programme. In the written form the public just would not understand the excitement of
the precise moves, that could be mortally dangerous to the opponents. I had to set a way
how to choose the techniques. | believe, that the analysis of the videorecords was the
best way, because I could prove the utility of these techniques. This video-programme is
created as a komplex of the individual grips, that should be for everyone easy to learn.

42




10 SEZNAM LITERATURY

1. BRKLOVA, D., HERCIG, S. Diplomova a zavéret¢na prace studujicich Tv a
sport. Plzen, PF ZCU, 1998

2. SRDINKO R. Mal4 $kola juda. Praha, Olympia, 1987.

3. SCHAFER ANDREAS. Judo - pravodce sportem. Ceské Bud&jovice, Kopp,
2006.

4. LETOSNIK J. - Vedouci autorského kolektivu. Judo - uéebnice pro trenéry 1.

dil. Plzen, Institut télovychovného vzdélani, 1993.

5. LETOSNIK J. - Vedouci autorského kolektivu. Judo - uéebnice pro trenéry 2.

dil. Plzen, Institut t€lovychovného vzdélani, 1993

6. LORENZ V., ZRUBEK K. — Judo - technika chvatd v postoji. Praha, Olympia,
1991.

7. Ultiméatni zapasy.cz. [online]. [cit. 2. 6. 2012]. Dostupné¢ z URL:

<http://www.ultimatni-zapasy.cz/>.

8. News 3000 [online]. [cit. 3. 6. 2012]. Dostupné =z URL:
<http://www.news3000.cz/>.

43




11 PRILOHY

Seznam tabulek:

Tabulka 1: TEChNIKY ....eeeieecc e 16
Tabulka 2: Double leg taKeAOWN ..........cooiiiiiiece e 18
Tabulka 3: Single 1eg taKEAOWN...........cceiiiiiece e 21
Tabulka 4: Triangle CNOKE .........coiiiiiiiii s 24
Tabulka 5: Rear Naked ChOKE...........cuiiieiiie e 27
Tabulka 6: Choke from MOUNT.........cccoiiiiii s 29
Tabulka 7: Armbar from MOUNE L.........cccciiiiiiiiiiie e e 32
Tabulka 8: OMOPIALA .......ccveiieiiiee e 35
TaDUIKA O: KIMUIA ..ottt este e e eneenneas 38

44




