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1 UvoD

Toto téma jsem si vybral, protoze kickbox jéjmmejobliberjSi sport ze vSech,
které clam. Venuji se mu jiz gkolik let a za tu dobu jsem poznal mnoho amatérskyc
i profesionalnich zapasnikMam tedy moznost konzultovat s nimi v3e, cdwntomto
sportu zajima. Z mého pohledu je to komplexni spgaery klade na své provozovatele
vysoké naroky v mnoha ohledech - sila, rychlostick& kondice, psychicka odolnost.
Dostét #Emto poZzadavikm znamena komplexniipravu, a proto soskni pripravacasto
pripomind moderni viceboy, prabéhu psani této bakakké prace jsem testovatieny
naseho kickboxerského klubu jednoduchymi testyariil €lesné vykonnosti. Vytvil
jsem testovou baterii ze standardizovanychute&terd obsahuje ty najibzitejSi
motorické testy na #ieni pohybovych schopnosti, které podle nazaitehl, trenéd
a samotnych zapasiiikjsou nejvice zapégbi vringu. A navic ktomuto &eni
nepotebujeme zadné specialni pbchy, a proto kazdy trenéti ucitel mize toto
testovani aplikovat na svych&encich a porovnat s vysledky méhereni.

Clovek je vittz uz jen tehdy, kdyZ vstoupi do ringu, bez ohledutm, jestli
zvitézi nebo #stane druhy, protoZze postavit se rovnocennému $otn@i v tva
vyzaduje odvahu, odhodlani a dokonaldipgavenost po fyzické i psychické strance.
Mezi Sestnacti provazy bojuje kazdy sam za sebemize se spolehnout na zZadné
spoluhré&e, jako je tomu v jinych kolektivnich sportech.



2 CiL AUKOLY BAKALA RSKE PRACE

2.1 CiL BAKALA RSKE PRACE
Cilem pedloZzené bakatéké prace je komplexni rozbor tréninkového
mezocyklu v obdobi dvou #siai pred sowZznim utkanim v kickboxu na

amatérské urovni.

2.2 UKOLY BAKALA RSKE PRACE
obecné charakteristika kickboxu
charakteristika tréninkovych metod
navrh tréninkového procesu v kickboxu

sledovani urovévybranych pohybovych schopno&tyi zapasnik

a bk w0

vyvozeni z&era pro optimalizaci tréninkového procesu v kickboxauamatérské

drovni



3 TEORETICKA VYCHODISKA

3.1 PRAVIDLA KICKBOXU

Kickboxing nebo také kickbox obsahujetknlik disciplin, a to je hlavni
vyhodou tohoto sportu. Sportovec si totidza vybrat styl, ktery mu nejvice vyhovuje
(semicontact, lightcontact, fullcontact, lowkick;IKRules) a nemusi se specializovat
pouze na jeden druh sportu, ale projit od ,,negedsSich* forem kickboxu az krh
nejnar@néjSim, jako je nafiklad low-kick nebo K-1 Rules a neboigpedlat” z jiného
kontaktniho sportui¢ba z karate, cozZ je podle mého nazoru nejleiaty jak se stat
dobrym bojovnikem v kickboxu. To dokazuji i rozhoye rékterymi profesionalnimi
bojovniky: napiklad Jan Soukup, vicemistr &a v Kyokushin karate, ktery se ¢z
aktivreé vénovat profesionalnimu zapaseni v K-1. (Fighter'gjazn, 07-08)

Kickbox je dynamicky sport, kde maji vSechny vy$eepované discipliny
mnoho spoléného. Jednd se o boj dvou zépasngouzivajicich velké mnoZstvi
jednoduchych i slozitych takticko-technicky&innosti. Zapasniciaznych disciplinfesi
témer stejné Ukoly charakteristické podobnymi narokymatorickou, fyziologickou
i psychologickou z&¥. To vSe je stanoveno pravidly, které se na kazkéntinentu

liSi.

3.1.1 JAPONSKA PRAVIDLA

Tato pravidla kickboxu jsou témstejna jako pravidla Muay Thai (thajsky box),
a proto dochézi velméasto k zarmné téchto dvou spoti, které jsou si podobné.
V thajském boxu, na rozdil od kickboxu, jsou powyié&opy pod pas.

Podobnosti:

Povolené udery loktem

Povolené kopy kolenem

Povolené kopy i do nizSiatasti €la kron® rozkroku

Povolené klige

Udery hlavou a hody byly pro bezm®st zapasnikzakéazany v roce 1966.
Pauza mezi jednotlivymi koly je ste&jijako v kickboxu jedna minuta
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Rozdily:
Zadné ritudly ped z&atkem zapasu (Wai khru ram muay)
Z&adné thajska hudbalem zapasu

(http://www.csfu.cz/sportovni-pravidla)

3.1.2 AMERICKA PRAVIDLA

Tato pravidla jsou uplabvana v americkém a australském fullcontactu.

Protivnici mohou jeden druhého zasahnouf lpgstmi, nebo nohama; zasahy
musi sméfovat nad boky. PouZivani lakta kolen je zakdzano a zapojeni holeni je
méalokdy povoleno.

Zapasy jsou &Sinou na 3 az 12 kol (trvajici kazdé 2 — 3 minyis) amatérské
a profesionélni souboje s minutovymi pauzami megy.kTo je hlavni rozdil oproti
japonskym pravidim, kde je pouzivani lokta kolen povoleno. Ve skuteosti rekteri
thaiboxéi povazuji kickbox za ,,umigmou” verzi Muay Thai. Piadatelé mohou
povolit izna pravidla zahrnujici kopy pouze nad pas, kopyiddiv, zasahy bez kolen,
zasahy kolenem pouze n#ot atd. Americka forma kickboxu je v podst&ombinace
zapadniho boxu a karate.

Trvani jednotlivych kol a jejich pet se miZze nenit v zavislosti na stanovach
odsouhlasenychipd zdpasem kazdym famlatelem. V#z je vyhlaSen &hem zapasu,
pokud nastanouitsituace: vzdani se (bojovnik vzda nebo bojotmilktenér vhodi do
ringu rwenik), knockout (KO) nebo ukd@eni ze strany rozh@tho (technicky knockout
nebo TKO). Pokud se nerozhodnghém zapasu a vyprsi tak i posledni kolo, zapas je
obodovan tymemit rozhodich. Rozhodi urci vitéze na zaklagl svého bodovani
behem jednotlivych kol.

(http://www.csfu.cz/sportovni-pravidla)

3.1.3 EVROPSKA PRAVIDLA

Evropsky styl kickboxu vznikl jako kombinace Muayhdi a japonského
kickboxu a jejich pravidel. Eli se do odliSnych disciplinJsou jimi semicontact,
lightcontact, fullcontact, lowkick, K1-Rules a tzyiormy*.



Semi Contact:

Semi-contact je prakticky nejbezpejSi formou kickboxu. P#t mezi
polokontaktni discipliny. Bojovnici nesmi jit donpho kontaktu a sily, soufgese musi
jen lehce dotknout. Zapas je zastaven po kazdéatust paticné provedenou technikou
Gderu a kopu, za které jsoudlmvany body. Dalo by sé#ci, Zze zfisobem vedeni boje
se podoba sportovnimu Sermu. Zapasy probihaji teantaZapasnici k sa@bstoji
prevazié bokem, techniky se snazi provést co nejrychldyy aaséhli protivnika jako
prvni. Pouze v tomtoifpack jim jsou gipisovany body. Jakakoliv dalsi technika neni
bodovana. Po kazdé platné bodované technice jsty@ipsany na bodovou tabuli.

Light Contact:

Zapasy V lightcontactu probihaji v ringu, popna tatami. Zapasi se
nepgerusovas. Vysledek je znam az po uki@ani zpasu, kdy ringovy rozhgidryhlasi
vitéze. Lightcontact byl vytven jako mezistupemezi semicontactem a fullcontactem.
Techniky musi byt vedeny pod Uplnou kontrolou. Zapei zapasi néptrzitt az do
pokynu hlavniho rozhadho STOP nebo BREAK.

Full Contact:

Dle World Association of Kickboxing Organizationdéfe jen WAKO) je full-
contact plnokontaktni disciplina kickboxu, jejimhyslem je porazit protivnika pomoci
piné sily v aderech a kopech, které musi zasahpoublena mista s odpovidajici
presnosti, rychlosti a smem. Udery a kopy jsou povolené ngegek a strany hlavy,
piedek a bokyda (nad pasem). Povolené jsou také podmety. Zapasiha v ringu.
Ringovy rozhodi je odpo¥dny za zédpasnikovu bezpmmst a dodrZovani pravidel.
Rozhodi sleduji provedeni technik a &ldji za reé body, které si zapisuji do bodovaci
karty. Amatérské zapasy maji @az #i dvouminutova kola s minutovymi pauzami.
Vyjimecne se také zapasi n&tpdvouminutovych kol s minutovymi pauzami, pouze al
po souhlasu obou bojovriik Zapasnici jsou obdeni do dlouhych saténovych kalhot,

Zeny navic v ttiku nebo v tilku.



Low kick:

low-kick je dalSi plnokontaktni disciplina v kickko a je ténd totoZzna s full-
contactem pouze s tim rozdilem, Ze jsou povolempy k@ soupva stehna. Zapasi se
v kratkych saténovych kalhotach. Souboj probihégur.

K1:

Jedna se o0 plnokontaktni disciplinu, kde jsou dawpl low-kicky, klinte
a predevSim techniky kolenem na stehnélota hlavu soupe. Techniky, které
nevyhovuji €Emto kritériim, nejsou bodovany. Na druhé s&rg@ K1 disciplinou, ktera
vyZaduje korektnost zdpasiijlka nedovolené techniky jsou proto zde ihned nesrdic
trestany, by by se jednalo jen o jejich naznak. Kinjsou povoleny max. 5 wia,
nesmi byt pouzivany symboly tradiho Muy-thai, jako jsou udery lokty. Zapas
probiha v ringu. Pro ohleni plati stejné pravidla jako v low-kicku.

Formy:

Je 5 drufi sougZnich forem- Hard style, Soft style, Hard style p@as (se
zbrani), Soft style weapons (se zbrani), Free .stig@ sou&znim pedvaéni
jakychkoliv forem pedvadi cwienec sestavu technik, znafjici imaginarni boj proti
jednomu nebo vice soufien. Obleieni, tvrdost provedeni, délka &gni sestavy, pouzité
techniky a bojovy styl - to vSe zéleZi na typu lgkaojového unani, kterou cuienec
reprezentuje. VZzdy vSak musi byepné, Ze se jedna o boj a ze sestavy musi vyplynout
vyznam sledu fedvagnych technik pro realnou situa®Sechny druhy forem musi byt
doprovazeny hudbouélka trvani jednotlivych forem je omezena, maxmalélka je
90 vtgin az 2 minuty, to podle druhu forem. Hodnoceni hax¥im: hlavnimi
hodnoticimi hledisky jsou zde tvrdost, rychlostegmost postdja dechova koordinace
s provaénymi technikami.

(http://www.csfu.cz/sportovni-pravidla)

3.2 VAHOVE KATEGORIE
Discipliny jsou na sogfich rozdélené na ¥kové a vahové kategorie, jejich
piehled je uveden v propozicich konkrétni gdat protoZe vSe zavisi naipdateli dané

sougze, ktery ma moznost si lehce upravit vahové katedeek je dan asociaci pod
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kterou dany oddil spadd). &gvé asociace pouzivaji rozliSné vahové &ové
rozckleni, takze ne vzdy vaSe vahaiza byt ta vhodna, a i kdyZz mate préikfad
rovnych 71 kg, miZzete dojet na so&it a tam je vahova kategorie -70, ale vSer@gpm

stanoveno, a tak neni problém si udrzet spravnbu.va

Muzi (kg) : -60 -63,5-67 -71 -75 -81 -91 +91
(kategorie pro piny kontakt: 51-54-57)
Zeny (kg) : -55 -60 -65 +65

V plnokontaktnich disciplinach je dle s@msnych pravidelCSFu mozno
startovat po dosazeni 16 let.
(http://www.csfu.cz/sportovni-pravidla>)

3.3 ZAPASY vV CESKE REPUBLICE

Pro zkuSené zapasniky i pro ty, co se odvazi nptda zapasu poprvé, se u nas
nabizi moznostaznych turnaj a jednotlivych zapds Tyto zapasy slouzi k porovnani
sil a zapasnického umu mezi jednotlivymi zapasnMgtivaci mize byt moznost stét
se ¢lenem reprezentace, ktera pravidejezdi na turnaje do zahrani Ugastni se
i nejvyznamejSich sowkzi, jako je mistrovstvi Evropy nebo mistrovstviétsy nebo
nabidky kvalitgjSich zapa% i o financni odngénu. To vSak ziskaji jen ti nejusfrejsi
z celé konkurence nejlepSich.

Turnaje jsou pro vSechnygkové kategorie, pro muze i pro zeny. Nejsou ¥eatd
jako u boxu na ligy. Turnaje jsou vypisovargemymi kluby. Zaji§uji, o jaky turnaj se
piesré jedna. Jsou to nafalad Narodni pohaCech, Narodni pohar Moravy nebo
Mistrovstvi CR. Dal$imi turnaji jsou tzv. Open turnaje, kde jgmrevani i zahragni
zavodnici. Tyto turnaje se Geské republice velmi rozdy. Cesti zapasnici ziskavaji
zkuSenosti s émi zahraninimi. NejznamjSim, nejprestiz&gSim a nejstarSim
mezinarodnim turnajem, ktery seipda vCeské republice, je Czech Open. Tento
mezinarodni turnaj v kickboxu je pro vSechngkavé kategorie a styly. Padatelé
turnaji sami voli, které &kové kategorie a styly budou na jejich turnaji. #dahoznosti
zapaseni jsou gala dery, kterych se p@da po cel€eské republice velké mnoZstvi na
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raznych arovnich, a jsou u nas divacky velice pomilapadadatelé do nich vkladaji
vysoké finagni sumy. Zapasnici na galaceeech zapasiétSinou za finatni odnény,
ale hlavnim édvodem u ¥tSiny z nich je slava a pocit ¥itstvi. Mezi nejznawjSi pati
napgiklad Showtime, Souboj titén Vecer gladiatoéi a dalSi. Pro mé&nzkuSené nebo
z&inajici zapasniky jsou padany tak zvané ,,bkové turnaje“, které padaji trené
kKlubi mezi ostatnimi kluby navzajem. To aby jejichéi®nci nasbirali co nejvice
zavodnich zkuSenosti.

V dnesni dobé se hoda rozcluji turnaje pro polokontaktni a plnokontaktni
discipliny. Malokdy nalezneme turnaj, ktery je Gploro vSechny, tak jako tomu je
praw u Czech Open.

(http://www.csfu.cz/kalendar)

3.4 KOMPLEXNI P RIPRAVA ZAPASNIKA

ProtoZe vSechno souvisi se viim, tébngava na zapas neni jeékolik tréninki
kickboxu tydré, opravdovy Sampion se musi z&ih konkrétrgji na rékteré vlastnosti
v celkové pipraw, jako je vytrvalost, fyzicka ifiprava, rychlost, sila, koordinace
a stejr dalezitou roli jako pohybové schopnosti hraje psykéigripravenost, strava,
odpaiinek a tomu vSemu se musinovat zvlag pozornost, speci&npokud ma skde
nedostatky. B tréninku v naSem klubu se samejm¢ na tyto jednotlivé &ci hledi,
provadi setzné typy trénink zangérené praw na vytrvalost, vybusnost atd. Ale pokud
se chcete zlepSovat, byt lepSi nez soumeisite tomu odiovat mnohem vic, nehléda
to, Ze v klasickém tréninku na tasto nebyva tolikasu. Jaké jsou tedy hlawinnosti,

tvorici neoddlitelnou ¢ast @ipravy zapasnika?

3.5 TRENINKOVA P RiIPRAVA KICKBOXERA

V této ¢asti mé bakal&ké prace popisuji, jak vypada a co obnasi cellpbigiava
kickboxera ped zapasem, aby byl plnohodndtpfipraven do zapasu v kickboxu na
amatérské urovnitauz po strance fyzické, nebo i psychické. Popséninkovou
piipravu jsem si vybral z tohoudodu, Ze se pohybuji jak mezi amatérskymi, tak
i profesionalnimi zapasniky vSech kategorii. A wikl, kde trénuji, se mnozfipravuji

pod vedenim zkuSenych trefiéna své zapasy viznych kategoriich a naiznych
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soutzich @ uz vCechach, nebo jinde ve &¥. Mam tedy moZnost sledovat jejich
piipravu, kterd mi je inspiraci pro tuto praci. A prelké mnozstvi tréninkovych metod
mohu posoudit, kdo byl jakiipraven do zapasu.

Pokud zapasnik dlouho nezapasitina od zaatku, tedy od navratu delbcvicny.
VeétSina kickboxelt vSak neustale trénuje, ale ne intengjvraby si jejich &lo
odpcaiinulo, ale nemuseli Z&nat zas od Uplného &ku. A to je pipad meé préce.
Samotna fiprava kickboxera na zapas obvykle trva desice. Ma gkolik fazi.

3.5.1 PRVNIiFAZE

Na za&étku gipravy jde hlava o zlepSeni fyzické kondice. Jak jsem psal
v piedchozim odstavci, zapasnik ngra od Uplného zatku, protoze v dabzapasové
prestavky nebo po zépase rekmga sportuje. Chce ziskat co nejvice v nejkratSim
moznénxase. K tomu nejvice paike kEh. Zpatatku zapasnikdha stedni a delSi trat
ve stednim tempu. Dlezité je, aby trat razré sttidal a modifikoval, aby nedoSlo ke
stagnaci fyzické vytrvalosti. Tytoéhy absolvuje ¥tSinou tikrat tydreé. Beha spise
v terénu, ktery je natmejSi (kopce, hluboky snih, pole...). DalSiminnym tréninkem
pro zlepSeni vytrvalosti je plavani, kdy trénujenpdelné dychani a tim si zvySuje
vitalni kapacitu plic. Pro zapasnika je také nesénmlilezité posilovani. Nejlepsi
moznosti, jak se co nejrychleji vréatit do formy ki@gmbinovat pré¥ béh s posilovanim.
Podlecasovych moznosti je nejlepSi dvoufazovy tréninkadrBh a odpoledne fithess
centrum. Zalezi na kazdém, jak poétpristoupi k gipraw, jestli bude dodrZovat ranni
behani i bez trenéra nebo bude Svindloviit.pBsilovani neni nutné zvedaizké vahy.
Velky svalovy nélist je v tomto pipadt kontraproduktivni, protoZelo musi tyto svaly
vice okysléovat. Dilezité je zamdiit se spiSe na silovou vytrvalost a explozivni\silo
schopnost. To znamen&eadni vaha a vySSi pet opakovani a sérii. V tomto sportu se
uprednostiuji spiSe dynamitéjSi cviceni a vyuzivanitznych zatzovych ponicek.
Napriklad medicimbaly, piskova zavaZinky, hrazda apod. Kro#téchto zpisohi jak
ziskat kondici se do prvni fazéipravy zdazuje i klasicky kickboxersky trénink. Ten
probiha tikrat tydre. Jde opt prevazri o vytrvalost a kondici. Zdpasnik se zftaje na
zakladni techniky, pohyb a koordinaci. V tréninlai tedy pevazi objevuji metody
stinovani, nacviku ve dvojicich nebo trénink nad@cim pytli. Vzhledem k zagreni

tréninku na fyzickou kondici maji jednotlivé trékové metody delStasovy usek.
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Stinovani trvaif minuty v rékolika sériich. Ostatni metody se pohybuji okolmulv
minut v lel&im tempu. V této prvni fazi nenfips vyznamny rychlostni trénink, protoZze

télo neni po dlouhéfestavce na takové pohybiigravené.

3.5.2 DRUHA FAZE

V druhé fazi se tréninky za¥tuji hlavre na vybusnost a rychlost. Ale nesmi byt
opomindno ani dalSi rozvijeni fyzické vytrvalostikandice. V této fazi se @&p
setkAvame s dhem, posilovanim a samotnym kickboxerskym trénink&i@neme
behem. Ve druhé faziifpravy mizeme Bh rozclit na ti ¢asti. Oproti prvni fazi, kde
byly behy zangfeny pouze na vytrvalost a byly proeag v leitim tempu, se ve druhé
fazi vyuzivaji sprinty, kterymi se ziskdva sila ybwsnost. Jedna se tedy o kréatky, ale
velmi intenzivni Bh. Tyto sprinty Bhame v sériichékolikrat bthem jednoho tréninku,
a to maximalni intenzitou. Kdyz zéapasnik uz @éenkEZzet maximalni intenzitou, je
lepSi skowit. Nepineslo by to uz Zadny rozvoj vybuSnosti. DalSi masthvyuZziti Ehu
v této fazi gipravy je h na dany Usek. Jedn& se &h,bkdy je zvolena uita délka
tratt. Negasgji behdme 400 nebo 800 métrFi tomto kEhu je poteba vyuZzit vysoké
rychlosti. Neni vS8ak maximalni jako u sptinDany Usek sedii rekolikrat za sebou
a mezi koly jsou pauzy na regeneraci. Trenér zéadi, do kterého by &h zapasnik
jednotliva kola zakhnout. Zapasnik taktogba, dokud je schopny z&tnout dany Usek
zacas, ktery trenér zvolil. Pokud uz néke, ot je lepSi skodéit. Posledni typ &hu je
klasicky vytrvalostni Bh. Tedy stejny &h jako v prvni fazi pipravy, ale ve vySSim
tempu, aby se dale rozvijela jeho fyzickd kondismu celkemit tréninky kEhu tydré
a z toho vzdy jeden sprinterskyti Posilovani se kladeiglaz na dalSi rozvoj sily.
Béhem silového tréninku jsou cviky zg&keny na celédo. Dalezité je dbéat na spravné
cviceni a techniku cvik, aby n&lo posilovani vyznam. Na konci této druhé faze eiZ |
posilovani do fipravy zdazovano dvakrat ty@n Jde uz spiSe o udrzovani nez o dalsi
rozvoj. V této fazi pipravy se p posilovani vyuziva tzv. plyometrie. Jde o posfay,
které rozviji vybusSnost. Toto @ani trva do patnacti minut, nemusi se proto vyhratzo
samostatny trénink. Vyuziva séepazi u posilovani nohou. Cs&ni tedy obsahuje
diepy s maximalnim vyskokemyzné geskoky, vyskoky apod. V této faziipravy
nechybi ani samotny kickboxersky trénink. Ten obgalhlavié sparingy, o kterych se
piSe v dalSéasti prace. Déale jsou tréninky za&fny na rychlost a vybusnost. K tomu se
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vyuZzivaji boxovaci pytle, do kterého kickboxer rigch sype “ tdery po dobu deseti az
dvaceti vtéin, toto cvteni je konkrété na rychlost Uderu. V neposledi@c se ot
vyuzivaji techniky stinovani i se zavazim, trénmaklapach nebo nacviky ve dvojicich,
vSe je popsano v dalgasti prace. Druha fazetipravy za jeden tyden zahrnujg t
tréninky klasického kickboxu,fit tréninky kEhu a dva tréninky ve fitness centru.
Kickboxer ma tedyit dny dvoufazové tréninky, dva dny jednofazovy tnéra dva dny
volno. Dvoufazovy trénink d¥e tizné kombinovat. Jednou to dde byt rano &h a
odpoledne trénink kickboxu. Podruh&adi rano posilovani a odpolednesbkickbox.
Nebo posledni mozZnosti je rano posilovani a odpaidshy.

3.5.3 TRETIFAZE

Tieti fazi ladime formu a pracujeme na slabinachétd fazi je uz zapasnik
fyzicky pripraveny a ma absolvovany dostatg poiet kol sparingu. Hlavnim Ukolem
tedy je zan¥it se na techniku. | vtéto fazi tréninku j&hh posilovani a boxersky
trénink. V kEhu kickboxer vyuziva hlawnsprinty. Jsou to d¢hy do kopce, do schéd
apod. Gilezité je, aby byl podan maximélni vykon. Dale jgesg vyuzivany khy na
stredni vzdalenost, pro udrZeni vytrvalosti. V tétai f§ou EZecké tréninky Zazeny
uz pouze dvakrat za tyden. Posiluje se pouze gnilamhou &la. Jedna se tedy
o dynamickd cweni, jako napklad kliky, sed - lehy nebo tzné cviky
s medicimbalem. AZ do koncegeti faze se naopak velmi vyuZivaji plyometrickékgvi
a jsou nadale #azovany sparingy, se kterymi se kbtyden ged zapasem. V této fazi
piipravy je hlavni kol na trenérovi, ktery svéha@iswce trénuje hlawnna lapach,
zkousi fizné kombinace a piluje techniku, rychlost a koaadinpohyhi. V této fazi
nechybi ani stinovani a trénink na boxovacim pythizné intenzié a délce. Oproti
prvni a druhé faziippravy se iteti faze liSi tim, Ze tydenni rozloZeni trérinje uz
jednofazové. Pouze jeden den v tydnu absolvujernafdzovy trénink. Nejvicéasu je
vénovano klasickému kickboxerskému tréninku, kterycigrikrat tydré. Pati sem
stinovani, boxovaci pytel, lapy, udery a kopy veijiich, sparing, stéénk. Dva
tréninky tydré jsou zamsfeny na Bh.

(http://www.extraround.cz/cs/clanek/priprava-boxethnavratu-dotelocvicny-
az-po-zapas?cid=418)
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3.6 PSYCHOLOGICKA P RIPRAVA

Psychologicka fiprava znamena cilédomeé vyuziti psychologickych poznatk
ke zvySeni efektivity tréninkového procesu. Cilensyghologické pipravy je
stabilizovat vykonnost v zapase. To znamena pskohigripravenost, jejimz zakladem
je rozvoj vlastnosti, které jsou rgupokladem podani maximalniho vykonu:
soustedknost, nebojacnost, tlivost, sebedvéra, koncentrace, bojovnost, odolnost
proti ruSivym vlivam, schopnost rozva&njednat pod tlakem. Tato nedilnd sast
tréninkového procesu velice souvisi se zkuSenostwBem neda séict, Ze ¢im je
zapasnik zkuSejsi, tim je psychicky odo#jsi.

(http://kickboxing.blog.cz/rubrika/prakticke-clanky

3.6.1 OBECNE PRINCIPY PSYCHOLOGICKE P RiPRAVY

Psychologickou podporou pro bojovnika bglryt hlavre trenér. Tréninkova
piiprava je pro zapasnika velmi gatjici. Cim vice se blizi zapas, tim je zapasnik vice
ve stresu a je nervégBi. Coz nize mit nepiznivy vliv na jeho vykon v trénincich a to
vSe se odraziipzapase. Neda gdci, Ze dti trpi predzapasovou nervozitou vice nez
dosgli. Zalezi na spoust faktori. Divodem jsou #zné obavy, nagklad strach
z porazky, z neusghu nebo z tlaku obecenstva. Kromchto faktofi se u gkterych
zapasnilt vyskytne i strach zfijpadné bolesti po uderec¢h kopech. To se projevuje
hlavre u z&inajicich zapasnik V zapase se to ine projevit tim, Ze zapasnik neni
schopny vyuzit techniky a kombinace, kte&rg pii tréninku pouziva. To vie seide
stat diky strachu, proto jealkZitd gipravenost i po psychické strdnce. Pokud se
u zapasnika vyskytne strachi, & je z fiznych divodi, je poteba horeSit. Trenér by
meél najit @icinu, kterd strach Zsobuje, a co nejive ji odstranit. Dlezité je, aby
spolupracoval i zapasnik, a to tak, Ze b s@ svym trenérem mluvit o svych pocitech.
Spoleénymi silami by n&l byt strach potléen. Diky tomu dojde ke zvySeni efektivity
tréninki a tim i zlepSeni celé&jpravy na zapas.

(http://www.extraround.cz/cs/clanek/psychologickgqava--uvod?cid=368)
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3.6.2 VYUZITi PSYCHOLOGICKE P RIPRAVY V PRAXI

V praxi vyuzivame izné metody psychologické&ipravy. Prvni moznosti jsou
tzv. pratelské sparingy. Jde vlasto boj mezi zapasniky z jinych klabTrenér pozve
zapasniky z tznych klulii na své tréninky nebo dojizdi do jiného klubu, tdi@
moznost svym si¥fenaim zkusit si sparing s cizim soupen. Je dobré, kdyz se tyto
sparingy opakujicasgji, protoze bojovnik si zvykad na atmosféru zapddaile svého
soupée také neznd. Nevi, jaké techniky pouziva, jakgeam po fyzické strance atd.
Jde o to se co nejviceilplizit samotné atmosfé zapasu, kterou nelze natrénovat.
Druha metoda je rozbor zapasu. Trenér radi zapagnijaké techniky nebo jakou
taktiku by n&l vyuzit v zapase a které techniky budou taejSi proti soups, zde se
zohlediuji vSechny fyzické fednosti a nedostatky sodpenap. vySka, délka katetin,
sila, rychlost, to plati pouze ¥ipac, Ze soupie znate nebo kdyZ je moznost zhlédnout
jeho gedeslé zapasydba na DVD. Jako dalStilgZita sloZka psychologické&ipravy
je motivace. Z&inajici bojovnici patebuji podporu od svého trenéra. Ng¢by je nikdo
do zapasu nutit, naopak byélinchtit zapasit. Trenér své &ence musi podporovat.
Jedna se hlaeno individudlni gistup. Nesmi chy ani podpora sebédomi, ale
nesmi se fehnat, aby nedoSlo k podéen soupée. Zapasnik poebuje slySet pochvalu
nebo kladné hodnoceni vykbiod svého trenéra, ovSem musi odpovidgtravenosti.
Posledni psychologickd metoda je éanha hranici moznosti. Jde deponavani se
v tréninku. Gilezita je tedy pitomnost trenéra. Tato metoda slouzi k tomu, aly by
bojovnik schopny pracovat na pokraji svych sil @ dakem. Zejména na konci zapasu,
kdy rektefi bojovnici grestavaji bojovat a zapas vzdavaji.

(http://www.extraround.cz/cs/clanek/psychologickgqava-ii-cast?cid=391)

3.7 TRENINKOVE METODY

Ve sportovnim Klubu, kde trénuji, se vyuZivaji tyr@ninkové metody: nacvik
Gdei na lapy, nacvik Uudér na boxovaci pytel, stinovy box, sparing, nacvik ve
dvoijicich, silovy trénink, aerobni trénink, stirgk. VSechny tyto metody jsou trénovany
pod vedenim zkuSeného trenéra, protoZe je zde petie€razu nebo por&ni svalu pi
nedodrZeni zasad a poKytrenéra, jako je tomu ngsgji u nacviku na lapy, sparingu
a nacviku ve dvojicich. Lépexeno a zcela logicky, v klubu kde bude zkuSeny trené
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ktery se sefendim vénuje, nebude podle mého nazoru a nazoru ostatnéciéit
dochazek takasto ke zragni pri tréninku. A navic, trenér jimipdava své zkusenosti
a neustale zlepSuje jejich techniku. VSechny tkémm® metody se mohouazne
kombinovat a dopbvat.

3.7.1 STINOVY BOX

Pro védejnost, ktera boxerské sporty neprovozuje, je séinoneznamé. Jedna se
o tréninkovou metodu bez jakéhokoliv kontaktu. Majgedy nutné zadné chréei
Stinovani provadimered zrcadlem a zkouSime si techniky. Zrcadlo j&rapu vazbou,
Ze provadime dané techniky spréviKontrolujeme, zda vytdme spravé ramena,
nedavame ruce od hlavy nebo nAm nespadavaji, gefdk vracime ruce po uderu do
spravné polohy a jestli zapojujeme pandv kppech. Stinovani se vyuziva hlavn
u zaatenika. Trenér s nimi jde i@d zrcadlo a ukaze jim, jak maji jednotlivé udery
a kopy vypadat. Jak se provadi a v jaké pozici rkajkit a oni se mohou sami
kontrolovat. Po zvladnuti jednotlivych Udea kom se z&ne Wit rizné jednoduché
kombinace, tzn. vice udema kopi za sebou. Po osvojeni zakladnich techrécpazi
trenér na pohyb zapasnika. Nasleduji pohyby dohvSe&ra a Uhybyci kryty adert
a kopi. VSe je stéle fed zrcadlem. U poktilych se tato metoda vyuZiva nacagku
tréninku. Po zatati a protaZeniijchdzi pra¢ stinovani. Bojovnik sefpném rozcvti
a zopakuje si techniky. Také slouzi pro ozkouSewmyoh technik, aby igd zrcadlem
vidél, kde &la chyby a co musi zlepSit. Jedno kolo stinovarél the az i minuty jako
kolo pri zapase. Po skdani kola nasleduje kratka, asi minutovégtavka a pokeaje
se dalSim kolem. Pro ztiZzeni stinovani sizenna ruce a nohy déat specialni piskova
zavazi nebo jen boxerské rukavice a chi@rioleni. Udery a kopy poté nejsou tak
rychlé a na jejich provedeni gebujeme vice sily, ale jealZité nezapominat na
spravnost provedeni a drzeni celétla.t

3.7.2 NACVIK UDER U NA BOXOVACI PYTEL
Neznaméloveka, ktery by neddél, jak vypada boxovaci pytel, ale¢gsto se ho
pokusim popsat. Na prvni pohled vypada jako koxergc volg zawSeny ve vzduchu

pomocitetézu, nebo vola stojici na Bjakém zavazi tak, aby séigideru nepevrhl. Je
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tlakowe vyplnen vétSinou kousky &Ze nebo jinym materidlem. Na trhu je mnoho druh
od riznych vyrobé, ale vSechny maji stejnou funkci ,,nechat se tladNa vybsr
méame z fiznych hmotnosti a velikosti, ten n&$i pytel ma okolo 180 cm na vysku
a vazi 60 kg. Funkce boxovaciho pytle je podobka ja lap, vSe ma své vyhody i
nevyhody. U pytle je ta vyhoda, Ze odpada rizikargmi sparingpartnera, ktery drzi
lapy. Zalezi na kazdém zapasnikovi co individaalprednostiuje, ale jak lapy, tak i
pytel jsou nepostradatelnou sasti kazdé fipravy kickboxera. Stegnjako u tréninku
na lapy, tak i na boxovacim pytli nejsou nutné tégcchrante. Ot stati bandaze a
boxerské rukavice. Je dobré vSechny techniky a kwemb natené @i nacviku na lapy
vyzkouset si na boxovacim pytli a naopak. Mirnayheda pytle je, Ze jefpevreény
stédle na jednom mist ale to nahrazuje soume kolem kterého se bojovnikgiu
pohybovat. Boxovaci pytel slouzi jako pcka nejen pro nacvik jednotlivych technik,
ale i jako prosedek pro nacvik tvrdosti udera kopi. Bojovnik si na am mize
vyzkouSet Udery a kopy v plné sile a Svihu. #gm neniize nikoho zranit. DalSi
moznosti, kterou dZe zapasnik na boxovacim pytli zkouSet, je rychéostytrvalost.
Jedna se o trénink, kdy si zapasnik zvalé a bez f@stavky boxujeci kope. Tato
metoda nevyZzaduje Udery a kopy v plné sile, aleistava rychlosti provedeni
jednotlivych ko a uded. Fri této metod je vSak lepSi, pokud boxovaci pytelkdo
drzi. Na vylér jsou bul’ jednotlivé udery a kopy nebo bojovnikem zvolenénkace.
Rychlost udak nebo ko miZzeme trénovat a zjistit, kdyz trenércutas, napklad
30 vteain, zapasnik se snazigldt co nejvice nap roundhousekiak neboli roundkick
(kop na Zebra), které trenérdid. DalSi cwieni rozvijejici rychlost Gderu je, Ze jeden
kickboxer drzi pytel a druhy boxuje pouze direkty mejrychleji za sebou (stepping),
potom se oba dva vyd#tlaji. DalSi moZnosti, jak trénovat vytrvalost, &jaka
kombinace, nap predni direkt, zadni direkt,iedni lowkick. Ogt je stanovergas, po
skorteni se kombinace zZmi nebo pid4 dalSi dderci kop. Dilezité je dodrZovat
dostateéné gestavky mezi jednotlivymi sériemi tak, aby se zaflasta&il zregenerovat,
ale ,,nevystydl“. Dobré je razovat pytel do kruhového tréninku & gnizovani élesné
hmotnosti. (Nonnemacher, 2006)
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3.7.3 NACVIK UDER U NA LAPY

Pro vys¥tleni, co jsou lapy. Jsou to specilmycpané chrage, které maji
vétSinou tvar ovalu nebo obdélniku. Navlékaji se neernebo na nohy a tlumi tak
udery nebo kopy zapasnik# pacviku technik. PouZzivaji se malé lapy na ud&stmi,
ty se navlékaji na ruce, i velké lapy na nacvikypkay jsou na nohou. Kop smi byt
nizky nebo vysoky, proto se&imacviku vysokych kop na hlavu (highkick) kope do
lap na rukou. B této metod bojovnici nemusi mit vSechny chr&ai Hlavni jsou
bandaZze a boxerské rukavice pro ochranu rukou anibr narti nebo jen kotnik
a kolen pi kopech. Trenér nastavi tyto lapy proti bojovnike\sii ramen a vySce na
arovni hlavy. Ri ndcviku udeli peéstmi zapasnik vede Udery vzdiidem. To znamena,
Ze kdyz proti sob stoji s trenérem, jeho leva ruka&nje na pravou lapu a naopak. Je
to z divodu vyt&eni trupu a ramen pro delSi dosaZzenou vzdalenastaaci uderu. i
tréninku na lapy nezalezi tolik na sile Uderu jak@ pesnosti a rychlosti. Pro
piirovnani: Kdyz se budu snazit zditana sekeru, tak Spalek st&jnerozseknu, alerp
lehkém Svihu nemusim pouzit silu a Spalek je na mbloviny. Z toho vyplyva, ze
rychlé, Svihové Udery majiétsi razanci a jsou UsprejSi. Na lapach se trénujizné
kombinace. Jestlize mame trénink Z&emi pouze na ruce, z4pasnik ¢ davat za
sebou Bkolik uderi péstmi. Nagiklad predni direkt, zadni direkt,fedni hak, to je
zakladni kombinace jak v kickboxu, tak i v boxu.kitase v gkolika seriich trénuje
jedna technika a pak se &ni nebo se ffidaji nizné udery. (Nonnemacher, 2006)

Pri tréninku zamsfeném na ruce i nohy, tedy udery i kopy. &éOpe zvoli jedna
kombinace. Napklad predni direkt, zadni hakfedni lowkick. Po &kolika sériich této
kombinace pjde zmeéna. U &chto kombinaci je wezité, aby za sebou plynule,
rytmicky navazovaly a provéty se technicky spraen Proto ze z&tku pomaleji,
uvedonele a aZz po zautomatizovani celé kombinace je priovad/ co nejrychlejSim
tempu. (Nonnemacher, 2006)

Trenér nebo sparingpartner, ktery drzi lapy, seimesstale pohybovat, émit
pozice a tim pedstavovat soupe. Pokud bude stat na jednom maistvykne si na to
i zApasnik a i zapase bude snadnym cilem pro sdepeMezi jednotlivymi
kombinacemi, kdy ma trenér nastavené lapy jak@etemiZze vyjet lapou proti
zapasnikovi a snazit se ho zasahnout kamkoliv kojaka ten musi rychle zareagovat
a uhnout. Trénuje se tak sotesEni i posteh, ktery je také velmidezity. Takto se

modifikuji raizné kombinace s pohybem e, Udery, kopy a uhyby, az si je §in
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zautomatizuje a pouZziva jgigapase, aniz by musel mezi jednotlivymi Gdefgrpyslet
a vybirat, ktery bude nasledovat. Pak jsou tyto lkoace velmi rychlé adinné. Na
lapach je mozZné trénovat i vytrvalostni tréninke édrékolik rychlych uded ¢i kopa za
sebou. Zapasnik provadi rtdgad tricet stejnych kof, nagiklad roundkick, za sebou.
DalSi moznosti je, Ze se mistotpoprovedenych udémebo koj stopujecas. Lapy se
vyuzivaji i @i spole&ném tréninku ve dvojicich. Trenér pouze dohliZi speavnou
techniku a zapasniky opravuje. Je vsélexité, aby trenér uz od &itku nadil své
sweéfence spravhdrzet lapy na jednotlivé udery a kopy. ProtoZzendcviku Udeii na
lapy dochazikasto ke zra#ni toho, co lapy drzi, a to z tohdivbdu, Ze boxujici da
ne@imérenou rdnu a drzZicimu lapy pohmoZzdi rameno nebo fegrzi dostatme
pevre a rozbije si 0 & nos. Trénink na lapach ma Siroké vyuzZiti a z mastvli

zkuSenosti je velmi oblibeny.

3.7.4 NACVIK VE DVOJICICH

Tato tréninkovd metoda se da velice ioinodifikovat. Jednd se o nacviky,
které provadi dva zapasnici mezi sebaii.télo metod je mozné vyuzit lapy nebo ji
kombinovat s jinymi metodami. Zapasnici bglimimit vS8echny chrage nebo jen ty na
které casti bude trénink zageny, aby se nezranili navzajem. Zaklad je: dva zaica
stoji proti sob a ogEt trénuji techniku udér ¢i kopid. VSechny kombinace, které je
mozné provaé na pytli nebo na lapach, se daji prastade dvoijicich. Rozdil proti
lapam a boxovacimu pytli je ten, Ze jejich saupeaguje. To znamena, Ze s
pohybuje, uhyba, blokuje Uder nebo Uder vraci. W8gdechniky se musi provédco
nejrychleji, a proto je dobré si je néjde vyzkouSet pomalu. N&glad atcici zahajuje
kombinaci udek a druhy se vSengmto tdeém musi vyhnout, vSechny udery blokuje
a vraci uder, kterému se ten prvni musi vyhnoutlSiDaoZnosti jsou nacviky ve
dvojicich na lapy. Jeden bojovnik ma naé&achranée a boxerské rukavice, druhy ma
misto rukavic lapy. Trenéresré stanovi, které kombinace se budou prévadoba dva
zapasnici museji byt celou dobu prod#didve stehu, protoZze kam nasleduje uder/kop,
tam jde lapa. Aklad kombinace: fedni direkt, zadni hak,i@dni roundhousekick,
nask@ené koleno na solar. Oba zapasnici s&lai. Jsou d& moznosti pro $tdani.
Prvni je, Ze jeden odtrénuje vSechny nacviky a@am se gtidaji. Druhou moznosti je
sttidani po jednotlivych kombinacich.
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3.7.5 SPARING

Sparing je simulaci zapas@im vice se blizi zapas, tim vice se vyuziva
sparingu, protoZze sparovanim se nejvice ze vSectodmgiblizime podminkam
opravdového zapasu (sotip&as), a proto je to jedna z néfdzit¢jSich tréninkovych
metod. Zapasnici si tak mohou vyzkousSet pocit adp@sa zapasnici proti sétbojuji.
ZkouSeji si izné kombinace, které se fdupti nacviku na lapy nebo na pytli, a snazi
se frekvapit soupke. Ri sparingu uz museji mit zapasnici vSechny cligdjfako i
zapase, i kdyz do sebe fifgou na sto procent, e se stat &jaké zragni. Fi
sparingu musi byt vzdyifjomny trenér, ktery dhem sparovani neborgd nim uéi,
jaké techniky pouzivat. Nailad se budou pouZzivat jen uderspmi nebo naopak jen
kopy. Rizeny sparing se vyuziva hlavpro nacviky tzv. pebirani. Zapasnici setiy
kdy zaut@it nebo naopak, kdy se branitreBirani spdiva v tom, Ze je wen jeden
z bojovnila, ktery zautdi na druhého ékolika aderygi kopy, a druhy bojovnik se du
kryje, nebo se pokouSi uhybat. Kdyz prvni bojowskhrti s Gtokem, hned Utd druhy
bojovnik a situace sed&ni. Frebirani se vyuziva také v kéiich, kdy Ut@ici bojovnik se
snazi k soupgédostat tak blizko, aby ho mohl zachytit do kén Po zachyceni se druhy
bojovnik snaZi ziskatipvahu a pebrat klirt. Pro z&inajici zapasniky je dobré, kdyZ se
piedem domluvi, kolik Gdér nebo kof udklaji. Ti zkuSeni uz sami vidi, kdy maji
Utocit nebo se branit. Délka trvani sparingu je stgfk®d délka samotného zapasu, ale
samozejmé pocet a délku kol i pestavek mize trenér modifikovat podle vySpsti
cvicendl. Cely sparing mohou zapasnici absolvovat s jediminpé&em nebo se vyuziva
volba obménovani soupi, kterd je vyhod&si vtom, Ze kazdy bojovnik je jiny, ma
svij vlastni styl a tim se sbira vice zkuSenosti. PkaSené zapasniky se vyuZiva
nejnar@néjSi forma sparingu. Upro®d ringu stoji kickboxer a v kazdém rohu ma
soupée, ktdi se po jedné mingtsparovani s nim igtlaji, odpgivaji pouze ti v rozich
ringu. Je dobré seripsparingu sousgedit na mé& kombinaci, ale dadke zvladnuté
a volené ve vhodnou chvili, nez zkouSet spoust@autematizovanych, které je lepsi

zatim trénovat jinymi metodami.
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3.7.6 SILOVY TRENINK

Silovy trénink je velmi dlezitou sodasti kazdé fpravy, avsak P trénincich
neni takcasty jako nafiklad lapy nebo boxovaci pytle. Trené&ti zapasniky novym
technikdm a ty staré neustale opakuje. Prénznve vyuce se jednou 2as cely trénink
zan®ii na rozvoj fyzické kondice nebo na silovy trénidk. to pro zpesni trénink.
Na kEZném tréninku se posilovani provadi pouze n&rz&o?Z je piblizné deset minut.
Je to z dvodu ¢asu. Zapasnik se na trénincichipbtije @it hlavre raizné techniky
a taktiky. Proto se fize zdat, Ze je posilovanfipézném tréninku lehce zanedbavano.
AvSak po konzultaci s trenérem, kterfeprg urci, jak bude individuélini silovy trénink
vypadat, by si ho &t zajisfovat kazdy bojovnik sam. Zapasnik, ktery chce mmzg
se musi fpravovat i mimo samotné tréninky. Ne&tanavsEvovat jen klubové
tréninky, ale je pdtba zajit nap do fithess centra nebo ¢itisam doma na zahrad
Pri kickboxerské pipraw se na rozvoj sily vyuzivajlizné posilovaci cviky, které jsou
zangreny @evazg na posilovani s vlastni vahosla, protoze velky ndist svalové
hmoty je zde kontraproduktivni. Pokud se ¢tvise z&Zi, jednd se ndjklad
o medicimbaly, jedno®ni ¢inky nebo se vyuziva hrazdy. Medicimbaly Ize vyativ
v rezimu izometrické kontrakce (vydrz ve staticlkdoge se z&bi), v rezimu izotonické
kontrakce (pohyb se zét) i v plyometrickém reZzimu (chytani padajicihodisémbalu
a nasledné odhozeni). (Krist§f2007, s. 23)
Mezi casté posilovaci cviky, které nas trenértpenincich zéazuje, pat tzv. anglolehy
nebo anglidky. Jedné se ofep, klik a vyskok. DalSimi cviky jsou sed — lehyiky,
diepy, vypady apod. OvSem jde o dynamick&eni a jednotlivé posilovaci cviky na
sebe ihned navazuji. N&d se mezi nimi Zadnaigstavka. Najfklad 30 Kliki,
30 sed-leh, 30 depi. To vSe se opakuje v sériich a trenétujg paet podle
trénovanosti. B cviceni se za&¥i jsou voleny znamé cviky. Posilovani bicgps
bench-press, hody medicimbalem, sedy — lehy s nmeldidem apod. Také se vyuziva
hrazda na cveni shyl a gumicuk pripevrenych k ZebinAm na cwueni sily
a rychlosti Udef.

Velmi Gcinnymi tréninky na rozvoj sily jsou kruhové trénynkTrenér u&i po
télocvicné rizna stanovig Kazdé stanovistposiluje jinou svalovou partii. Stanovis
by nelo byt stej jako cviticich a ngly by obsahovat cviky na posileni celékiat
opet prevazrg s vlastni vahou. Kazdy ma své stanayiia kterém odcvi jednu sérii

a posouva se kruhowina dalSi. P&et kol a opakovani v sériich, papads délku jedné
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série a pestavek, stanovi trenér v zavislosti n&tpa trénovanosti cé#enai. Jestlize je
na tréninku 10 zapasriikbude 10 stanows
(http:/lwww.profiboxing.cz/trenink/boxerska-skalabsekonecneho/boxerskaskola-
lukase-konecneho-kruhovy-trenink-15/)

3.7.7 AEROBNIi TRENINK

Aerobni trénink je jedna z ndjtzitéjSich tréninkovych metod na rozvoj fyzické
kondice a vytrvalost. Je z&kladem v ringu &ipfavy zangiené na ,,fyaiku” zdpasnik
cerpd pi vSech ostatnich tréninkovych metodach, protozefiieické kondice neni ani
presnost, vSe souvisi se vSim. Mezi tat@eni pati behy a plavani. To jeivod, pr@&
se ot jedna spiSe o individualnfipravu zapasnika.rPspoleiném tréninku se dlouhé
behy nebo plavani v bazénu zrealizovat nedaji. Jesindlave o trénink na lapy,
boxovaci pytel nebofpsparingu, kde bojovnik nejvice péaje svou fyzickou kondici.
Béhat a plavat musi chodit kazdy sdm. Objemdfuba péet uplavanych kilomedr
uréuje trenér a je dobré kdyz si kazdy zapasnik veklgsj tréninkovy denik a zapisuje
si, kdy a jak dlouho ¢hal a plaval. VSe je postaveno na intehaitdol& trvani Ehu. Je
tedy dobré, kdyZz ma zapasnik moznost vyuzit spiettgoro sledovani pbehu svého
béZzeckého tréninku. , Sporttestery éfh tepovou frekvenci na principu snimani
elektrickych impuld, vznikajicich pi srdeni ¢innosti. Impulzy snimaji elektrody
v pasku, ktery se umigje na hrudnik aip béhu prakticky nepekézi “. (Tvrznik,
Soumar, 1999, s. 26)

Béh miZze mit mnoho podob, zalezi, v jaké faZippavy se zapasnik nachézi.
Tréninkova piprava kickboxera, tak jen stmg priklady keha. V prvni gipravné fazi
se musi znovu nasbirat ztracena fyzickd kondicgipstavce. K tomu slouzighy na
sttedni a dlouhé tratve stednim tempu, a torikrat tydrg, nejdive se Bha po
rovinatych polnich cestach a poté se postugaazuje &h v terénu, ktery je natogjsi.

V dalsi fazi tréninku Zazujeme kratSidhy vySSi intenzitou. Sem @zujeme sprinty,
vySlapy do schail do kopé a kEh se zavazim. Zavaziake byt kotnikové piskové
nebo tahani pneumatiky, coz je z mé zkuSenostfelajenéjSi. Sprinty jsou n€épstji
400 m az 800 m, tak aby sas giblizil ¢asu jednoho kola. Potom se sprinty dest
zkracuiji, aby se trénovala vybusnost. Débchto sprinf se pohybuje od 100 m do 200
m. Je spousta moZznosti, jakhiat tyto sprinty: klasické sprinty, stigvané sprinty,
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z neobvyklych poloh (z lehu nai®e), sprinty do kopce. V posledni fazi se vyudivaj
behy, které svou nagmosti simuluji samotny zapas. Jestlize zapasinikdlta po dvou
minutach, tak zapasnikia d¥ minuty naplno, jedna minuta pauza, a to celkigknét.

U plavani je to podobné v tom, Ze se tig plave vice bazénnajednou, Z@zujeme
fartlek. A postupa pridavame na intenzt kdy plaveme ménbazél rychleji. Fi
delSich vzdalenostech, rfageden kilometr, stdaji rizrné styly (prsa, kraul, znak).
Plavani bojovnikm pomaha i v tom, Ze se rspravee dychat. To je hem zapasu
dalSi dilezita &c. Nektefi bojovnici plavani vyuZiji spiSe jako relaxaci pipase.

DalSim divodem, pré zapasnici &haji, je regulaceétesné hmotnosti do své
vahové kategorie. Jde vSak o pomadddni s nizkou tepovou frekvenci, které nema
v této fazi tréninku skoro zZadny vliv na zvySovdyické kondice. Délka trvani se
pohybuje okolodtyriceti minut a je idedlni s vyuzitim sporttesteruo Refektivrejsi
spalovani se zapasni@sto oblékaji do teplého obéni, aby se vice potili.
(http://www.profiboxing.cz/trenink/boxerska-skol&hse-konecneho/boxerska-skola-
lukase-konecneho-bezecka-priprava-17/)

3.7.8 STRECINK

Jako u kazdého sportu musi byt i u kickboxucstle Zatazuje se na zatku a na
konci tréninku. Po kratkém z#dti zgazuje trenér na 2atku tréninku spiSe dynamicky
stretink. Jsou to &izné poskoky siedkopavanim, boxersky stepping a dalSi podobné
cviky, které slouzi k rozcveni celéhodla a tim gedchazi k porami svah a gipravuji
télo na zakéz. Naopak na konci tréninku po zkligh a vydychani nasleduje stnek
staticky, kdy se protahuji hlagnpartie, které byly nejvice namahany. Pokud chce
zapasnik byt ve svém sportu &Spy, musi pedchazet svalovym zramim, udrzovat si
kloubni rozsah a musi mit vSechny svaly v rovnoyazegroto je dlezité, aby provad

stretink i mimo trénink ve svém volnéase a vzdy, kdyz sportuje.
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4 MEZOCYKLUS

V této ¢asti jsem rozepsal konkrétni tréninkovy mezocyHtickboxera ped
sougznim utkanim, ktery trval dva &sice a probihal v Klatovském sportovnim klubu
zabyvajicim se kickboxem s.r.0. Tento mezocyklugdgdelen do 3 fazi:

4.1.1 PRVNIFAZE

Prvni faze trvait tydny a z&ind dva misice ped zapasem. V této fazi jsou
tréninky zandiené gedevsim na rozvoj fyzické kondice a vytrvalostiéfiinky v ramci
celého mezocyklu jsem schematicky rozepsal po jdighpoh tydnech, tak jak jdou za
sebou:

Prvni tyden:

Pondéli: Odpoledni trénink kickboxu
-Metodicky nacvik jednotlivych udér kryta a Ghyli ve dvojicich
Utery: Volno
Streda: Rano kh + odpoledni posilovaci trénink
-Béh 30 minut bez festavky, stedni intenzita, terén rovinaty, 65-75% z MaxTF
-Kruhovy posilovaci trénink rozvijejici silovou vyalost
Ctvrtek: Rano Bh + odpoledni trénink kickboxu
-Béh 30 minut bez festavky, stedni intenzita, terén rovinaty, 65-75% z MaxTF
-Metodicky nacvik jednotlivych technik ké bloka
Patek: Odpoledni trénink kickboxu
-Stinovani s pouzitim vSech technik a nacvik Gadekom do boxovaciho pytle
Sobota: Volno
Nedéle: rdno kh + odpoledni posilovaci trénink
-Béh 30 minut bez festavky, stedni intenzita, terén rovinaty, 65-75% z MaxTF
-Posilovani hlubokych zadovych &3mich sval (hlavre cviky, které Ize obtizh

vyuzit v kruhovém tréninku)
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Shrnuti

V tomto tydnu byl prvni trénink zagien na zopakovani technik uder
a jednotlivych kombinaci, 5 trénifikozvijelo vytrvalost (byly to &y ve stednim
tempu a opakované techniky na boxovaci pytel) enjd@ténink byl zageny na rozvoj
silové vytrvalosti, protoZze kazdy kruhovy trénirdeviji silovou vytrvalost a posiluje
celé glo (Fullbody), a jeden na posilovani hlubokého styel.

Druhy tyden:

Pondéli: Odpoledni trénink kickboxu
-Trénink zamsteny na rozvijeni sily a vytrvalosti kbma boxovaci pytel
Utery: Volno
Stireda: Rano kh + odpoledni posilovaci trénink
-Béh 40 minut bez festavky, stedni intenzita, obtisi terén (kopce...),
65-75% z MaxTF
-Klasicky kruhovy posilovaci trénink rozvijejialesou vytrvalost
Ctvrtek: Rano Bh + odpoledni trénink kickboxu
-Béh 40 minut bez festavky, stedni intenzita, obtisi terén (kopce...), 65-
75% z MaxTF
-Stinovani s pouzitim vSech technik a nacvik aadekop ve dvojicich
s kompletnimi chragemi
Patek: Odpoledni posilovaci trénink + &e&r plavani
-Klasicky kruhovy posilovaci trénink rozvijejialesou vytrvalost
- 1000m najednou volnym épobem, stedni intenzita
Sobota: Volno
Nedéle: Rano kh + odpoledni trénink kickboxu
-Béh 40 minut bez festavky, stedni intenzita, obtizjsi aclenity terén (kopce,
pole...), 65-75% z MaxTF

-Trénink zamteny na rozvijeni sily a vytrvalosti Udena boxovaci pytel
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Shrnuti

V druhém tydnu byly 3 tréninky kickboxu z&fené na silu a vytrvalost kb@a
uderi (byly to opakované techniky na boxovaci pyteliaastani v sériich), 3 tréninky
byly béZecké a 1 plavecky, ty byly z&hené na rozvoj vytrvalosti. A dvakrat v tomto
tydnu jsme rozvijeli silovou vytrvalost, to bylylkrové posilovaci tréninky.

Treti tyden:

Pondéli: Odpoledni posilovaci trénink
-Klasicky kruhovy posilovaci trénink rozvijejici @ilou vytrvalost

Utery: Volno

Stireda: Rano kh + odpoledni trénink kickboxu
-Béh 45 minut bez festavky, stedni intenzita, obtizgi aclenity terén, 65-75%
z MaxTF
-Trénink zamsteny na rozvijeni sily a vytrvalosti kbpe dvojicich na lapy
(trénink zamsteny na dolni kogetiny)

Ctvrtek: Odpoledni posilovaci trénink + &er plavani
-Kruhovy posilovaci trénink, zagfeny na dynamicka cseni a vyuzitim
raznych z&zovych ponicek (medicimbaly, piskova zavazi...)
-1000m najednou volnym @pobem, sedni intenzita

Péatek: Odpoledni trénink kickboxu + podser ksh
-Trénink zamsteny na rozvijeni sily a vytrvalosti Udeve dvojicich na lapy

(trénink zamsreny na horni kotetiny)

-Béh 45 minut bez festavky, stedni intenzita, obtizgi aclenity terén, 65-75%
z MaxTF

Sobota: Volno

Nedéle: Rano Igh + odpoledne posilovna
-Béh 45 minut bez festavky, stedni intenzita, obtizgi aclenity terén,
65-75%zMaxTF
-Posilovani zadovych swvala krku (hlavé cviky, které nelze Zzadit do

kruhového tréninku)
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Shrnuti

V tomto tydnu byly dva tréninky zaffené na rozvoj silové vytrvalosti a jeden
trénink na posilovani zadovych siva krku. Bh ve stednim tempu byl Zazen fikréat
a jednou bylo plavani na rozvoj vytrvalosti. Dvartinky kickboxu na vytrvalostni
schopnosti.

4.1.2 DRUHA FAZE
Druh& faze mezocyklu trv&ittydny a z&ina po skodeni prvni faze, tzn. od
zatatku ctvrtého tydne do konce Sestého tydne. Tréninky gagiené na rozvijeni

rychlostnich schopnosti, vybusnosti a dalSi rozytjvalosti.

Ctvrty tyden:

Pondéli: Odpoledni trénink kickboxu
-Trénink zamteny na rozvijeni rychlosti ideru na box. pytelyléopakované
Gdery maximalni intenzitou)

Utery: Volno

Streda: Rano kh + odpoledni trénink kickboxu
-Béh 45 minut bez festavky, stedni intenzita, obtizjsi aclenity terén (lesy,
kopce, pole), 65-75% z MaxTF
-Trénink zaméfeny na rozvijeni rychlosti kopu na box. pytel ayléppakované
adery maximalni intenzitou)

Ctvrtek: Odpoledni posilovaci trénink
-Klasicky kruhovy posilovaci trénink rozvijejici@vou vytrvalost

Péatek: Odpoledni trénink kickboxu + podser keh
-Metodicky nécvik vSech kombinaci ve dvojicich (zZdemo na zopakovani
kopi a uded v kombinacich fed tréninkem sparingu)
- Sprinty 100 m na atletické draze v sériich (r@vii vybusnosti), maximalni
intenzita

SobotaVolno

Nedéle: Rano kh + odpoledni trénink kickboxu
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- Beh 30 minut bez festavky, vySsi intenzita, obti&ai a clenity terén. (lesy,
pole), 70-80% z MaxTF

- Trénink ¥novany sparingu bez ki (zapasnici utvid dvojice podle
velikosti, jedna dvojice sparuje v ringu po dobwudvminut, ostatni boxuji do
pytle, poté se vysidaji.

Shrnuti

Prvni tyden v druhé fazi mezocyklu obsahoval 3 d&pavé a 2 jednofazové
tréninky. Z toho bylyiti tréninky zamnéfené na vybusnost a rychlostni schopnost. Dva
tréninky zangfené na dalSi rozvoj fyzické kondice a dva na roziloyé vytrvalosti,
jeden na zopakovéani a zdokonalovani techniky anjédmink sparingu.

Paty tyden:

Pondéli: Odpoledni posilovaci trénink
-Klasicky kruhovy posilovaci trénink rozvijejici@vou vytrvalost

Utery: Volno

Stireda: Rano kh + odpoledni trénink kickboxu
-Béh 40 minut bez festavky, vysSi intenzita, obtiai terén (lesy, kopce),
70-80% z MaxTF
-Metodicky nécvik jednotlivych kli& ve dvojicich, zachyceni souieea obrana
proti zachyceni

Ctvrtek: Odpoledni posilovna + podéer bsh
- Posilovani zadovych svah krenich svaik potrebnych pi klin¢ich
- Béh 400 meti na atletické dréze v sériich ve vysoké rychlogiySak
maximalni. Mezi sériemi jsou pauzy.

Péatek: Odpoledni trénink kickboxu (sparing)
-Trénink &novany sparingu s kliem (zapasnici utwodvojice podle velikosti,
jedna dvojice sparuje v ringu 2 minuty, ostatni jddeboxuji do pyth, poté se
vystridaji, kazda dvojice absolvuje 5 sérii)

Sobota: Volno

Nedéle: Rano kh + odpoledni trénink kickboxu
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Béh 40 minut bez festavky, vysSi intenzita, obtigai terén (lesy, kopce, pole),
70-80% z MaxTF
-Trénink zaméfeny na rozvijeni rychlost Gderu na box. pytel & lgpakované

adery maximalni intenzitou)

Shrnuti

V celém tydnu byla rozvijena vytrvalost celkem dwékdalSi dva tréninky byly
zangrené na rychlostni schopnosti, jeden na silovowsjdist a jeden na silové
schopnosti zadovych sveh jednou byl sparing.

Sesty tyden:

Pondéli: Odpoledni trénink kickboxu
-Nacvik miznych kombinaci za sebou na lapy ve dvoijicich
Utery: Volno
Streda: Rano kh + odpoledni posilovaci trénink
-Béh 45 minut bez festavky, vysoka intenzita, obtg&si terén (lesy, kopce,
pole), 70-80% z MaxTF
-Klasicky kruhovy posilovaci trénink rozvijejici@vou vytrvalost + kratka a
intenzivni plyometrie rozvijejici vybusnost, z&ena na dolni kafetiny
Ctvrtek: Odpoledni trénink kickboxu (sparing)
-Kickboxersky trénink sparingu s kéin
Péatek: Odpoledni posilovaci trénink+ podsex kEh
-Kruhovy posilovaci trénink, zagfeny na dynamicka cteni a s vyuzitim
raznych z&zovych ponicek (medicimbaly, piskova zavazi...)
-Opakované &y s maximalnim usilim, kratké, rychlé aseky (50 m)
Sobota: Volno
Nedéle: Rano kh + odpoledni trénink kickboxu (sparing)
-Béh 45 minut bez festavky, vysoka intenzita, obt&si terén, (lesy, kopce,
pole), 70-80% z MaxTF

-Kickboxersky trénink sparingu s kéin
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Shrnuti

V druhém tydnu byly dva tréninky z&bené na rozvoj silové vytrvalosti. Dva
tréninky byly BZecké, ty byly zagtené na vytrvalostni schopnosti. Jeden sprintersky
trénink, rozvijejici rychlostni schopnosti. Jedruyla plyometrie, rozvijejici vybusnost,
jednou trénink zagteny na lapy a dvakréat bylZzen sparing.

4.1.3 TRETI FAZE

Posledni faze navazuje hned po druhé fazi, tznzadtku sedmého tydne
a v polovirg devatého tydne ka@h Cely mezocyklus je nastaveny tak, aby koried t
faze byl dva azit dny pred zpasem. V této zfrecné fazipracujeme na slabinich
a zdokonalujeme techniku.

Sedmy tyden:

Pondéli: Odpoledni trénink kickboxu
-Kickboxersky trénink sparingu s kéin
Utery: Volno
Stireda: Rano kh + odpoledni posilovaci trénink
-Vybeéhy rizreé prudkych i dlouhych kogicse z&zi, submaximalni intenzita
-Kruhovy posilovaci trénink s vyuZitim pouze dynakyich cviki
s medicimbaly + na konci 15 min. intenzivni plyoneetozvijejici vybusnost,
zaneiend na dolni katretiny
Ctvrtek: Odpoledni trénink kick boxu
-Trénink zandieny na rozvijeni obratnosti, soteskni a na pehled v ringu.
Péatek: Odpoledni trénink kickboxu (lapy)
-Zdokonalovani techniky udé&r ko ve dvojicich na lapy
Sobota: Volno
Nedéle: Rano kh + odpoledni trénink kickboxu
-Opakovaneé stuvané rovinky s max. rychlostikonci (150 m) + kratka
a intenzivni plyometrie rozvijejici vybusnost, zZgemd na dolni kaetiny
-Zdokonalovani a opakovaniazanych kombinaci ve dvojicich na lapy

s kompletnimi chréagi
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Shrnuti

V tomto tydnu byly dva tréninky zaffené na rozvoj vybusnosti, jeden trénink
na schopnost reagovat na pohyb séepRychlostni schopnosti byly trénovany dvakrat.
Také dvakrat byly do tréninku Zazeny lapy. Jednou byl trénink z&ieny na silovou

vytrvalost a jednou byl sparing.

Osmy tyden:

Pondéli: Odpoledni posilovaci trénink
-Kruhovy posilovaci trénink s vyuZzitim pouze dynakyich cviki
s medicimbaly + na konci 15 min. intenzivni plyoneetozvijejici vybusnost,
zangiend na dolni katetiny

Utery: Volno

Streda: Rano kh + odpoledni trénink kickboxu
-Vybehy a vyskoky éizré prudkych kopé a schod, submaximalni intenzita
-Opakovéni vSech kombinaci na box. pytel

Ctvrtek: Odpoledni trénink kickboxu
-Opakovéni vSech kombinaci na box. pytel ve dvdijictivojice si vzajemn
pridrzuji box. pytel (Zaréfeno na zautomatizovani a pilovani kapuded
v kombinacich)

Patek: Odpoledne &h
-Vypousené Useky - po ukdseni akcelerace stanoveného useku probihame dalsi
Usek v nezrénéné rychlosti, ale pouze vlastni settmasti
50 m v z&bru - 50 m volg - 50 m v zabru - 50 m vol®, to celé v sériich, na
konci plyometrie

Sobota: Volno

Nedéle: Odpoledni trénink kickboxu
- Trénink zandieny na pilovani a opakovani vSech kombinaci veidiaby
(Nacvik ve dvoijicich s pouzitim vSech technik s kdetnimi chraniemi

v nizkém tempu, jeden (b druhy blokuje, kryje, uhyba
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Shrnuti
V tomto tydnu byly fi tréninky zamnéfené na zautomatizovani a pilovani vSech
kombinaci. Dvakrat byla rozvijena rychlost, jedrsilava vytrvalost a jednou byla

za'azena plyometrie na rozvoj vybusnosti.

Devéty tyden:

Pondéli: Odpoledni trénink kickboxu
-Opakovani vSech kombinaci na lapy, trenér drzy lapzédpasnici, kteréeka
zapas, se nam stidaji (zangteno na pilovani kopa uded v kombinacich)
Utery: Volno
Streda: Odpoledni trénink kickboxu
- Trénink zandieny na pilovani a opakovéani techniky kagudedt (Stinovani
s pouzitim vSech technik s kompletnimi ch@nii v nizkém tempu)
Ctvrtek: Volno
Péatek: Volno

Sobota:Den zapasu

Shrnuti
V poslednim tydnuied zapasem byly dva tréninky z&ené na

zautomatizovani a zdokonalovani vSech kombinaci.

VSichni testovani zapasnici absolvovali vySe roaaggréninkovy mezocyklus
spoleng i s ostatnimileny klubu, ve stejném obdobi a pod dozorem stejriiédnéra.
Tréninky probihaji v klatovském sportovnim klubu LMENIUM GYM o.s.
zabyvajicim se kickboxem. @Které khy nmel kazdy napldnované podle svych
casovych moznosti). Kazdy trénink kickboxu (trénim&ojednotka) trval 1,5 az 2

hodiny a obsahoval Uvod#ast, ruSnowdast, pfipravnou, hlavni a z&wecnou ¢ast.
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Mezocyklus rozepsany ddehledné tabulky:

Tabulka¢. 1, Prvni faze

Po | nacvik udei, krytd a uhyli ve dvojicich

St | beh 30 min. + kruhovy posilovaci trénink

1. TYDEN Ct | b&h 30 min. + nacvik techniky kdipa bloki

P4 | stinovani, nacvik adéra kopi do boxovaciho pytle

Ne | beéh 30 min. + posilovani hlubokého svalstva

Po | rozvijeni sily a vytrvalosti kdma boxovaci pytel

St kEh 40 min. + kruhovy posilovaci trénink

2. TYDEN Ct | bsh 40 min.+ stinovani a nacvik Udex ko

P& | kruhovy posilovaci trénink + plavani 1000 m dagu

1.FAZE

Ne | k&h 40 min. + rozvijeni sily a vytrvalosti Uder

Po | kruhovy posilovaci trénink

St | béh 45 min. + rozvijeni sily a vytrvalosti kbp

3. TYDEN Ct | kruhovy posilovaci trénink + plavani 1000 m najeain

A4

P& | rozvijeni sily a vytrvalosti adér+ bsh 45 min.

Ne | beéh 45 min. + posilovani zadovych siral krku
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Tabulka¢. 2, Druha faze

2.FAZE

7N

Po | rozvijeni rychlost ideru na box. pytel a lapy
St | beh 45 min. + rozvijeni rychlosti kopu na box. pytel
4. TYDEN Ct | kruhovy posilovaci trénink
P& | nacvik kombinaci ve dvojicich +€h - sprinty 100 m
Ne | beh 30 min. vysSi tempo + sparing bez Efin
Po | kruhovy posilovaci trénink
St beh 30 min. vyssi tempo + nécvik jednotlivych kiin
ve dvojicich
5. TYDEN &t | Posilovani zadovych a &mich sval + bsh 400 meti
Vv sériich
P& | Trénink sparingu s kiin
Ne | be€h 40 min. vyssitempo + rozvijeni rychlosti udegu
box. pytel a lapy
Po | nacvik kombinaci za sebou na lapy ve dvoijicich
St | beh 45 min. vysSi tempo + kruhovy posilovaci trénin
6. TYDEN Ct | kickboxersky trénink sparingu s kéin
P4 Kruhovy posilovaci trénink + opakované éhy
s maximalnim asilim (sprinty 50 m)
Ne | beéh 45 min. vysSi tempo + trénink sparingu s &lin
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Tabulka¢. 3, Treti faze

3.FAZE

Po | kickboxersky trénink sparingu s kéin
st | béh — kopce + kruhovy posilovaci trénink (na kopci
kratka plyometrie)
7. TYDEN Ct | rozvijeni obratnosti, soustEni a gehledu v ringu
P4 | pilovani techniky Udéra kopi ve dvojicich na lapy
Ne beh — stugované Useky (150 m) + zdokolnalovan| a
opakovéani kombinaci ve dvojicich na lapy
Po | kruhovy posilovaci trénink (na konci 15 mjn.
plyometrie)
st | beh - kopce a schody + opakovani vSech kombinag¢i na
box. pytel
8. TYDEN Ct | opakovani vSech kombinaci ve dvojicich
P& | h- vypou&né Useky (na konci 15 min. plyometrie
zdokonalovani a opakovani vSech kombinaci| ve
Ne | dvojicich
Po | opakovani vSech kombinaci na lapy
St | stinovani s pouzitim vSech technik
9. TYDEN Ct | volno — aktivni odpginek
P& | volno — aktivni odpginek
So | zapas
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Tréninky

V této casti podrobsji popisuji konkrétni obsah jednotlivych tréninkaby
jednotek. Vzhledem k @tu tréninki v celém mezocyklu jsem se rozhodl blize popsat
jen rekteré tréninky, a to pouze hlavéast tréninkové jednotky (déle jen TJ). Ostatni

byly podobri modifikované.

1) Metodicky nacvik jednotlivych Gudér kryta a ahylh ve dvoijicich:

- zapasnici jsou ro2teni do dvojic podle velikosti

- prvni ma box. rukavicé\, druhy ma lapyB,

- mezi jednotlivymi koly je 30s pauza

- mezi jednotlivymi sériemi je 1. minuta pauza lkslyzapasnici vygni lapy
a vystidaji se v uderech

- cela série se opakuje celkefikitat

Hlavni¢ast TJ: giklad jedné série

20x A predni direkt -B Ukrok stranou

20x A predni a zadni direkt B dvojity kryt

20x A predni hdk -B pravy kryt

20x A predni a zadni hadk B pravy a levy kryt

20x A predni zvedak B dvojity kryt, Ukrok dozadu

20x A predni a zadni zvedakB-dvoijity kryt, tkrok stranou

20x A predni direkt, zadni hakaeuni hak -B dvojity kryt, tkrok stranou

2) Kruhovy posilovaci trénink:

- pocet stanovis je shodny s peiem zapasnik

- kazdy cvéi na svém stanovisti jednu minutu a poté sespuva na dalSi
stanovisE, série koni, az se kazdy vrati na stanowjStde z&al

- trénink ma 3 série, mezi kterymi je 2min. pauzapiti a mezi kazdou

vyménou stanovi&t je 30s pauza
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3)

Hlavnic¢ast TJ: giklad jedné série

1) bench-press yDox do pytle 3diepy 4 brisSni zkracovaky 5) stepping se
zavazim 6 celomotorické cviky- anglaky 7 predpazovani &inkou §
bicepsovy zdvih inkou 9 kopy do pytle 1Qtricepsovy zdvih 1jladery
proti odporu (expandéry- gumicugy),Kdpy a udery do pytle

Metodicky nacvik jednotlivych technik kdm bloki ve dvojicich:

- zapasnici jsou roZteni do dvojic podle velikosti

- prvni ma boxerské rukavidg druhy ma lapyB,

- mezi jednotlivymi sériemi je 1 .min pauza kdyzépasnici vyréni lapy a
vystridaji se v uderech

- cela série se opakuje celkefikitat

Hlavni ¢ast TJ:piklad jedné série

20x A predni front-kick -B ukrok stranou

20x A zadni front-kick -B ukrok stranou

20x A predni ran-kick -B pravy kryt

20x A predni a zadni ran-kick B pravy, levy kryt

20x A predni low-kick —B pravy blok
20x A zadni low-kick -B levy blok
20x A predni a zadni koleno B- ikrok stranou

4) Stinovani s pouZzitim vSech technik a nacvik Gderkopi do boxovaciho

pytle.
- zapasnici jsou ohieni do vSech chrai, kazdy mé kolem sebe dostatek

prostoru

Hlavni cast TJ:

10 kol 3 minutového stinovani, mezi koly je vzdyriin pauza
10 kol 2 minutovych kombinaci na pytel, mezi kawgdy 1. min pauza
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5) Kruhovy posilovaci trénink rozvijejici silovou vy#lost:

-Jestlize je na tréninku 10 zapashikude 10 stanou$ Posilovani na
kazdém stanovisti trva 1 minutu a 30 s pauza. Kelydrzi celou minutu,
uvolni a pokrauje az do koncéasomiry. Trénink ma 3 série, mezi kterymi

je 2 min. pauza na piti.

Hlavni¢ast TJ: giklad jedné série
1y direkty na expandérech, #&repy, 3 sedy-lehy, #roundhousekicky do
pytle, 5 kliky, 6y predpazovani se zavazim, Vyhazovani medicimbalu,
8) vydrz ve shybu na hragd9 anglicaky, 10 vydrz ve depu ogena zada
o zel

6) Trénink zandieny na rozvijeni sily a vytrvalosti kbp
-zapasnici jsou rozteni do dvojic podle velikosti
- mezi jednotlivymi sériemi je 1. min pauza kdy a&pasnici vystdaji
v kopech na pytel, jeden vzdy drzi box. pytel

- cela série se opakuje celkefikitat

Hlavnicast TJ: jednotlivé kombinace na box. pytélkiad jedné série
20x predni front-kick (PF)

20x PF + zadni ran-kick (ZR)

20x PF + ZR + ZR

20x PF + ZR + ZR +i@dni koleno (PK)

20x PF + ZR + ZR + PK + zad low-kick

7) Trénink zamsteny na rozvijeni sily a vytrvalosti uder

-zapasnici jsou roteni do dvojic podle velikosti

- mezi jednotlivymi sériemi je 1. min pauza kdy a&pasnici vystdaji
v kopech na pytel, jeden vzdy drzi box. pytel

- cela série se opakuje celkefikitat
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Hlavnicast TJ: jednotlivé kombinace na box. pytélkiad jedné série
30x predni direkt (PD) + zadni direkt (ZD)

30x PD + zadni hak (ZH)

30x PD + ZD + PH

30x PD + ZD + pedni hak (PH) + ZH

30x PD +ZD + PD + ZH + PH
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5 METODIKA

5.1 VYBER TESTOVANEHO SOUBORU
Zapasniky jsem vybiral na dopdeni trenéra a podle toho, jestli pravideln
zapasi a aktivhse @astni trénink. Jejich pget jsem wil po konzultaci s vedoucim
mé bakaléské prace, byl to maximalni mozny get, protoZze jsou to vSichni
momentél® zapasici kickboxe v klubu. Po vybrani tohoto vzorku jsem viem
Gcastnikim vyswetlil, o co v této praci jde a jestli jsou ochotei aEastnit motorického
testovani svych pohybovych schopnosti, a to celkékrat, vzdy po jednom #&sici.

Také mam svoleni zvejnit ve své préci jejich fotografie z testovani.

5.2 METODY A TECHNIKY M ERENI
Meéreni - testy zakladni¢kesné vykonnosti. U zapashikjsou néreny tyto
pohybové schopnosti: rychlostni schopnost, vytrstalb schopnost, silova schopnost,
schopnost koordinace. Prdgegné msieni €chto pohybovych schopnosti jsou pouZzity

motorické testy, které jsem vybiral s trenéry aoteddm mé bakatgké prace.

Testova baterie:

Motoricky test Pohybovéa schopnost
100 m sprint na atletické draze &K rychlostni schopnost
Vydrz ve shybu na hraggpodhmatem Staticko-silova schopnost vytrvalostniho
charakteru

Vydrz ve stoji jednonoZ,druha skéit | Koordinace — testovani rovnovahovych
prednozmo zevnit ploska nohy se dp | schopnosti
o vnitini ¢ast kolene stojné nohy, ruce v bok,

oci zavieny
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Hod plnym méem na dalku oboutul Explozivré-silova schopnost

hornim obloukem, 4 kg muZzi

Béh na 1500 m muzi Bidredoba vytrvalost

Testova baterie je sestavena z motorickychutegteré testuji pohybové
schopnosti, které, podle mého nazoru a nazoru riremévedouciho mé bakatké
prace, jsou nejvice zagebi v ringu. A tyto testy simulujitdezité fyzické dovednosti

Vv ringu:

1. 100 m sprint — schopnost pohybovat se po ringbetn jednotlivych kol
a reagovat na pohyb soupe i sila tderu vychazi z nohou.

2. Vydrz ve shybu na hraggpodhmatem — udrzeni rukou v gardu nebo v krytu
3. Vydrz ve stoji jednonoZ — koncentrace, stabilita
4. Hod plnym méem na délku — sila uderu a kopu

5. Béh 1500 m muzi — fyzick& vytrvalost v zapase (jedoto trva 2 minuty, zapas
ma 2 az 3 kola)

VSechny tyto testy jsou standardizovan&gané z Antropomotoriky.
(Celikovsky, 1979)

5.3 PRUBEH TESTOVANI
Testovani vSech pohybovych schopnosti ve vySe saxep testové baterii
probihalo vZzdy v jeden den celé najednou, a toegelkikrat. VSechny motorické testy
zapasnici provadi zhruba vzdy po jednom é&sici (tzn. na z&tku dvounsicniho
mezocyklu, po jednom é&sici, tedy piblizné uprosted a na konci tohoto mezocyklu,
tedy po dvou rsicich od prvniho testovani filplizné dva az i dny pred sowznim

utkanim).
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VSichni testovani zapasnici, absolvovali testovoatebi spoléné, az na
prostedni testovani, kdy se¢asovych dvodi nedostavil jeden zapasnik, ten vSak byl
dodaté€né otestovan nasledujici den. Na testovani jsem wddlylizel ja spokné
s trenérem a asistentem trenéra,iikt@i pomahali s ®¥enim cadi, vzdalenosti
a startovanim. Podminky testovani jsem se snaZihegjoice pizpasobit atletickym
zavodim, z divodu motivace. VSechna testovani probihala naickéan stadionu
v Klatovech po domluy se spravcem objektu. Pouz# prostednim testovani bylo
oblané paasi a foukal mirny vitr, ip prvnim a poslednim testovani bylo jasno
a bez¥étri.

1. Po dikladném rozcuieni a zatati organismu byl prvni disciplinou z celého
testovani Bh na 100 m z vysokého startu, ktery probihal paatletickych
pravidel. Nasledovala pauza.

2. Druhou disciplinou byl hod pinym &&m z mista na dalku. Kazdy zapasnié m
jeden pokus, po kterém se Wdal s dalSim zapasnikemield hoden na ostro
meél kazdy moZnost zkuSebniho hodu. Tato disciplinabjtrala ve vrhéském
kruhu.

3. Po pauze néasledovala vipdi teti disciplina, vydrz ve stoji jednonoZ. Po
jednom zkuSebnim pokusuéhkazdy jeden réreny pokus. Mieni probihalo
u kazdého zvldSa bylo zahajeno zvednutim jedné nohy a wkon dotykem
této nohy o zem.

4. Ctvrtou disciplinou byla vydrz ve shybu na hrazgbdhmatem (brada nad Zerd;,
bez vyskoku) ta probihala zase po jednom. Kazd{ jeden n&eny pokus.
Nasledovala pauza a ragtani.

5. Posledni disciplinou byldh na 1500 m u muiZ podle atletickych pravidel.

(CELIKOVSKY, Stanislav, Antropomotorika, 1.vydani,dha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1979)
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6 VYSLEDKY

V této casti mé bakai&ké prace jsem sttne predstavil kazdého zapasnika
a rozepsal jsem vysledky motorickych feskteré jsem ziskal ip testovani &chto
zapasnikl.

1) Naneifené hodnoty z jednotlivych tést testové baterii zadpasnika Tomase

Tomas je 24lety zapasnik v kickboxu, ktery se ofickBv6 let ¥noval judu.
S kickboxem z&al pred 7 lety ve sportovnim klubu CHB gym o.s. v Klaol, kde se
od z& 2005 do z& 2006 pgipravoval pod vedenim zkuSeného trenéra Bohuslava
Chud#&ka. Behem misobeni vtomto klubu nikdy nezapasil. Po rozpadcwoto klubu
v z&i 2006 Tomas iestoupil do no¥ zalozeného sportovniho klubu, zabyvajicim se
kickboxem a boxem, ktery ma nazev Millenium gym @alozil ho a jako trenér vém
pusobi Mgr. Vaclav Toman. V roce 200&Infomas prvni zapas ve fullcontactu a tento
zapas prohral. Od té doby az dodnedl 86 zapa8, z toho 6 ve fullcontactu, 20
v lowkicku a 10 v K1. Do této statistiky jsou gmné vSechny jednotlivé zapasy i
turnaje CSFu, ale i #izné gala véery, napiklad Souboj titah v Plzni. TomaSovu
zapasnickou kariéruierusilo zragni, kvili kterému nemohl mezi rokem 2010 — 2011
zapasit. Fed zragnim absolvoval Tomas vSechny své zapasy ve vahaegérii do 67
kilogrami a po zraéni zdpasi ve vahové kategorii do -71 kilogham
Ziskané tituly: 1. misto na mistrovstvéské republiky 2009
2. misto na mistrovstvi Evropy 2008
1. misto Czech open 2007

Tabulka¢. 1, nangtené hodnoty — Tomas

motoricky test 1. testovani 2. testovani 3. testoné
100m sprint (s) 13,64 13,29 12,80
Hod plnym miem (cm) 750 815 835
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Vydrz ve stoji jednonoz (s) 13,9 14,5 15,2

Vydrz ve shybu na hrazds) 44,5 53,7 48,6

Béh na 1500 m (min.) 6:07 5:46 5:39

Z tabulky je patrné, Ze mezi prvnim, druhynietiin testovanim, které zapasnik
absolvoval v pibéhu tréninkového mezocyklu, doslo ke zlepSenénakrychlostni
schopnosti. A to o 0,35 utie mezi prvnim a druhym testovanim a o 0,4%iatenezi
druhym a tetim testovanim. To znamend@, Ze se za disiam zlepSil o 0,84 im.

U explozivre silové schopnosti, ktera bylaéhena testem hod plnym &&im,

byla nandiena pi prvnim testovani na Zatku mezocyklu hodnota 750 cm, za jeden
mesic @i druhém testovani byla tato hodnota o 65 cm vg&& dalSi jeden &sic doSlo
ke zlepSeni na hodnotu 835 cm, to je 0 85 cm wvéZeunprvni hodnoty. Da se tetigi,
Ze v piibéhu dvoungsicniho tréninkoveho mezocyklu bylo u tohoto zapasazikaseni
o 85 cm vhodu plnym rém na dalku. Ztabulky (tabulkd. 1) vyplyva, Ze
k nejwtSimu progresu doSlo mezi prvnim a druhyng&enim, tedy prvni @&sic
trénovani. Jednim zZiglodi, pra tomu tak je, Mze byt, Ze v prvnim #sici mezocyklu
bylo vice trénink zangérenych na posilovani a explozivni silu. A zamygEicinou ne
tak vyrazného zlepSenfipretim n&reni miZze byt Unava ziedchozi zate.

U testu vydrZz ve stoji jednonoz byly n&fené hodnoty 13,9 Wm pii prvnim
meétreni, u druhého &teni byla tato hodnota o 0,6 tirevysSi a u posledniho geni
byla hodnota o 0,7 vim vy3Si nez u gieni druhého. Zapasnik se zlepSil v tomto testu
za dva masice o 1,3 vtién. Nelze posoudit, zda je toto zlepSeni vyrazrgoneevyrazné.
Pricinou miZze byt nedostat@a koncentrovanost zapasnika a Unaviéedghoziho dne.

U c¢tvrté discipliny zar&ené nastaticko-silovou schopnost vytrvalostniho
charakteru byla u posledniho testovani &@ma hodnota nizSi nez u priastniho.
Mezi prvnim a druhym &fenim bylo zlepSeni ve vydrzi na hr&zml 9,2 vtéin, to miZze
odpovidat tréninkm zangrenym na posilovani hornich kgatin a pletence ramenniho,
které byly z#azovany hlavé v prvnim ngsici mezocyklu. B tretim nereni byla
nantrena hodnota o 5,1 \ia niZzSi nez u druhého testovani, ale zatonebyla nizsi
nez u prvniho testovani. Z toho vyplyva, Ze statiskova schopnost vytrvalostniho
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charakteru se od patku mezocyklu zlepSila. Wwodem poklesu mezi druhym #etim
meérenim byla Gnava zapasnikaieg@choziho dne.

Poslednim testem bylébh na 1500 m, kdy se u tohoto zapasnikadstdoba
vytrvalost zlepSovala, coz je patrné z vysiedkskanych z testovani. Za prvnésit se
zapasnik zlepSil o 21 vtie a za dva rsice byl o 28 vtén lepSinez f prvnim
testovani. Zde mohla hrat negativni roli Gnava, @&bledem k mnozstvi trénifk
zanmeienych na vytrvalost dochazelo ke zlepSeni tétomubsti i kazdém testovani.

2) Namgrené hodnoty z jednotlivych tést testové baterii zapasnika Karla

Karel je 21lety zapasnik, ktery se kickboxnuje 4 roky. S kickboxem #al ve
sportovnim klubu Millenium gym o.s. v Klatovech, ekgpravidel® zdpasi a trénuje
dodnes. Karel 2@l zapasit v kategorii fullcontact, kde absolvo@asoutzni utkani,
poté se rozhodl zapasit v kategorii lowkick, kdsatboval 13 zapas Na svém korit
ma tedy celkem 16 zapasa amatérské urovni. Za dobu, adadkickbox, nebyl nikdy
dlouhodol zrarény. Dnes zapasi ve vdhové kategorii do 75 kilogram
Ziskané tituly: 1. misto Varai turnaj v Mostu 2010

1. misto na mistrovst¥ieské republiky 2010
3. misto na mistrovst@eské republiky 2009

Tabulkac¢. 2, namndrené hodnoty - Karel

motoricky test 1. testovani 2. testovani 3. testovani
100m sprint (s) 12,91 12,76 12,51
Hod plnym miem (cm) 745 818 830
Vydrz ve stoji jednonoz (s) 7,9 17,4 17,7
Vydrz ve shybu na hrazds) 47,4 55,7 60,1
Beh na 1500 m (min.) 5:50 5:33 5:26
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Z vySe rozepsanych vysletlkvyplyva, Ze pi meéreni akni rychlostni
schopnosti, ktera byla éfena testem 100 m sprint, doSlo k postupnému zlép8qyi
kazdém mteni v pfibéhu mezocyklu. Zapasnik se v této disciplitepsil i druhém
mereni o 0,15 vtén oproti néreni prvnimu a f tretim n&reni byl nansieny¢as o 0,25
vtefin niZ8i nez u prostdniho mdfeni. To znamend, Ze se zapasnik v této diseiplin
zlepSil v pfibéhu dvoungsicniho mezocyklu o 0,4 vimy. Nelze jas# urcit, zda je toto
zlepSeni vyrazné. Tento vysledek slouzi héakmporovnani. Musime zde také zohlednit
ruéni megrenicasu.

V disciplire hod plnym miem, kdy byla nsfena exploziva silova schopnost,
jsem nandril na zaatku mezocyklu, tedyipprvnim nereni, hodnotu 745 cm, za jeden

Nt

meésic @i druhém ndeni byla tato hodnota o 73 cm vySSi a za dalSinjedssic (i
tretim n&feni byla nar‘ena hodnota 830 cm, to je 0 85 cm vySSi hodnotaprext
dvéma nesici. Z tabulky vyplyva, Ze k ne}S8imu progresu doSlo mezi prvnim a
druhym n&tenim, tedy prvni gsic trénovani. Jednim Zwbdi, pro¢ tomu tak je, mize
byt to, Ze v prvnim ®sici mezocyklu bylo vice trénidkzangrenych na posilovani a
explozivni silu. A zaroue pricinou ne tak vyrazného zlepSeri pretim nereni mize
byt Unava z fedchozi zétze.

V poradi teti disciplinou byla vydrz ve stoji jednonoZi Bomto neifeni byla
nanerena hodnota i prvnim testovani 7,9 Vi, za jeden msic byla hodnota 17,4
vterin a za dalSi jeden #nic se v této disciplénzlepSil o 0,3 vté&n na hodnotu 17,7
vterin. F¥icinou miZze byt nedostatea koncentrovanost a Unava. Nelze §asitit, zda
je zlepSeni 0 9,8 vim v pribéhu dvoundsicniho mezocyklu vyrazné.

V testu vydrz ve shybu na hrazde zapasnik zlepSovali fxazdém rgieni. Na
zatatku mezocyklu byla hodnota vydrze 47,4riigo nesic pozdji byla tato hodnota o
8,3 vtein vysSi neZ u fedchoziho r&eni a u posledniho &eni se zdpasnik zlepsil o
4,4 vtdin oproti nmefeni druhému. Celkové zlepSeni za dvasite bylo 12,7 vién.
Duvodem vyrazgjSiho zlepSeni mezi prvnim a druhym testovanimmezi druhym a
tretim miZe byt &tSi paet tréninki zangrenych na silové schopnosti a posilovani
hornich kogetin.

Poslednim testem byléb na 1500 m, kdy se u tohoto zapasnika
stredredob& vytrvalost zlepSovalaiipkazdém testovani, coz je patrné z vysiedk

ziskanych z greni. Za prvni résic se zapasnik zlepSil o 17 titea za dva résice byl
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0 24 vtéin lepSinez i prvnim testovani. Z tabulky je patrné, Ze k vyg&imu
zlepSeni doSlo v prvnimésici trénovani. To proto, Ze v prvni fazi mezocykiuo vice
tréninki zangrenych na vytrvalost, ale vzhledem k mnozZstvi triéhimangienych na
vytrvalost iv dalSi fazi dochéazelo ke zlepSetd gehopnostifi kazdém testovani.

Je pozitivni, Ze i kazdém ze ii testovani dochazelo ke zlepSeni u v3ech

vybranych pohybovych schopnosti.

3) Nanefené hodnoty z jednotlivych tést testové baterii zapasnika Michala

Michal je 19lety zapasnik, ktery & s kickboxem fed ctyimi lety ve
sportovnim klubu Millenium gym o.s. v Klatovech. alnom roce, kdy nezapasil, od
kickboxu odeSel adnoval se dalSim spditn. Ke kickboxu se vratil aZz po jednéra
pauze. Té se uz dva roky soustdi pouze na kickbox a za tuto dobu nastoupil k 6
soutznim utkanimCSFu na ametérské Grovni. Prétyii zapasy absolvoval v kategorii
lightcontact, vyhral je a rozhodl se pro kategériicontact. V této kategorii & zatim
dva zapasy a ani v jednom ne#zit Za dobu, co se kickboxuéruje, nebyl nikdy
dlouhodol zrarény. V z4pasech ve fullcontactu nastupoval vzdy &boveé kategorii

do 75 kilogranmi. Na svém korit nema zatim zadné ziskané tituly.

Tabulkac¢. 3, nanérené hodnoty - Michal

motoricky test 1. testovani 2. testovani 3. testovani
100m sprint (S) 13,39 13,05 12,65
Hod plnym miem (cm) 677 698 722
Vydrz ve stoji jednonoz (s) 4,1 5,7 10,8
Vydrz ve shybu na hrazds) 38,3 44,2 47,6
Beh na 1500 m (min.) 6:12 5:51 5:42
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Z tabulky¢. 3 je patrné, Ze se Michal v testu 100 m sprirdtyoré zlepSoval.
Pti prvnim testovani byla natfena hodnota 13,39 \in, 0 nesic pozdji mél Michal o
0,34 vté&in lepSicas a pi poslednim nsfeni si tentatas je& vylepSil na hodnotu 12,65
vterin. To znamena, Ze za dvasice vylepSil s ¢as na 100 m sprint o 0,74 ite
Nelze jas® urcit, zda je toto zlepSeni vyrazné. Tento vysledetusdl hlavi
k porovnani. Musime zde také zohlednitmruméienicasu a postrnostni podminky.

U druhého testu, ktery byl za&beny na explozivé silové schopnosti, #ty
nantrené hodnoty také stoupajici tendendi. dtuhém testovani byla hodnota u této
discipliny o 21 cm vySSi neZ u prvniho testovarngii &retim testovani se déle zlepsil na
hodnotu 722 cm, coz je 0 45 cm zlepSeni v tétapliseé za dva msice.

U tietiho motorického testu, coz byla vydrz ve stojinenoz, byla nagkena
hodnota pi prvnim testovani 4,1 vim, za jeden msic byla hodnota 5,7 Jte a za
dalsi jeden msic se v této disciplénzlepSil na hodnotu 10,8 vie. Michal se v této

o7

disciplirg zlepSil v pfibéhu dvoungsicniho tréninkového mezocyklu o 6,7 fite Vliv
na tento vysledek mohla mit Unava zapasnik&edgihoziho dne a ¥$i powtnostni
podminky, ale také nedostab@ koncentrovanost.

V testu vydrZz ve shybu na hrazdlochazelo také k postupnému zlepSeii p
kazdém zeif po solé jdoucich testovani. Na &aku mezocyklu byla tato hodnota 38,3
vterin, uprosted mezocyklu 44,2 vim a na konci 47,6 vi. Zapasnik Michal se
v tomto testu zlepSil 0 9,3 \ia za dva nisice. Z tabulky. 3 vyplyva, Zze mezi prvnim
a druhym testovanim se hodnota navysila o 5,Brvéemezi druhym arétim hodnota
vzrostla o 3,4 vtén.

Ve wytrvalostnim testu se Michal zlepSil celkow 30 vtéin, coz se
predpokladalo, vzhledem k mnozZstvi absolvovanychnkérzangrenych na vytrvalost.

Je mozné, ze v celkovém zlepSeni hrala roli Unanedastaténd motivace.

4) Namerené hodnoty z jednotlivych tést testové baterii zapasnika Pavla

Pavel je 17lety kickboxer, ktery se kickboxénuje rok a pl. Trénuje a zapasi
ve sportovnim klubu Millenium gym o.s. v Klatovectizhledem ke svémueéku a
hlavre malym zkuSenostem absolvoval zatim 2 zapasy tcligtiactu a oba vyhral.

Podle svych slov uz se citi na plnokontaktni digtyp jako je napiklad fullcontact
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nebo

lowkick,

ale

respektuje

trenérovo

rozhodnuti zatim zapasi

pouze

v Lightcontactu. Pavel zapasi ve vahové kategiori81 kilogranmi. Spolu s kickboxem

se ¥nuje také pozarnimu sportu. Na svém Kaméma zatim zadné ziskané tituly.

Tabulkac. 4, nanérené hodnoty - Pavel

motoricky test 1. testovani 2. testovani 3. testovani
100m sprint (s) 12,32 12,28 12,20
Hod plnym miem (cm) 652 707 727
Vydrz ve stoji jednonoz (s) 5,9 10,9 5,6
Vydrz ve shybu na hrazds) 75,9 86,6 81,0
Beh na 1500 m (min.) 5:39 5:32 5:27

Zapasnik se v prvnim motorickém testu, ktery byh&@ny na akni rychlostni
schopnost, zlepSil v fbehu dvoungsicniho mezocyklu Zasu 12,32 vtign na 12,20
vtefin. Je pozitivni, Ze ke zlepSeni dochézeio @azdém testovani. Mezi prvnim
a druhym testovanim se zlepSil o 0,04fit@ mezi druhym arétim testovani vylepsil
swij ¢as o 0,08 vién. Cas dosaZenyiptretim testovani je také jeho osobni rekord.
V této discipli musime pihlédnout na réni méfenicasu.

U druhého motorického testu se také zlepSovalkpzdém ndieni. Prvni
hodnota nagtena v hodu plnym mém byla 652 cm,ipdruhém testovani tato hodnota
byla vylepSena o 55 cm dipretim testovani se j@Stlepsil na hodnotu 727 cm. D4 se
tedyfrici, Ze se zapasnik Pavel zlepSil v této discipdiry5 cm za dva ésice.

Z tabulky ¢. 4 je patrné, Ze zépasnik zlepSilijs¢as v testu vydrz ve stoji
jednonoZz pouze vdruhém testovani, a to o SinvteV poslednim testovani byla
nangrena hodnota 5,6 i@, to je o 0,4 vt&n niz8i hodnota nezZipprvnim testovani.
Podle mého nazoru mohla mit vliv na pokles uUgowvrtéto disciplid@ nedostaténa
soustednost a momentalni subjektivni pocity.

Pri testovani staticko-silové schopnosti vytrvalostnicharakteru, kterou jsme
testovali testem vydrz ve shybu na hmazpodhmatem, zlepSil Pavel v ¢as
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nejvyraziji mezi prvnim a druhym testovanim. To znamenda pmé&sic v tréninkovém
mezocyklu. Hodnota na Zatku mezocyklu byla 75,9 Jte a @i druhém testovani byla
86,6 vtein. Fi tietim testovani se Pavel zhorSil o 6,6ivteproti druhému testovani,
nicmeére tato hodnota neklesla pod hodnotu sgmou i prvnim testovani. D4 se tedy
fici, ze doSlo ke zlepSeni v této disciglnpribéhu mezocyklu. Dvodem poklesu i
poslednim testovani byla zcel&it Unava z pedchoziho dne.

Poslednim testem byléh na 1500 m, kdy se u tohoto zapasnikadstdoba
vytrvalost zlepSovala, coZ je patrné ztabulky4. Za prvni msic mezocyklu se
zapasnhik zlepSil zasu 5:39 na 5:32 Mtia, tedy o 7 vtéin. Druhy nesic bylo zlep3eni
v tomto testu o 5 vié, tedy z 5:32 na 5:27 Jt@. To znamena, Ze se Pavel zlepsil
v této disciplig za dva msice o 12 vtén. Zde mohla také hrat negativni roli Unava.

NejlepSicas z této discipliny je zaroi@®sobni rekord tohoto zapasnika.
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7 DISKUSE

Vzhledem ktomu, Ze testova baterie je &®owtvorena na zaklad vySe
uvedenych dvodi a toto néfeni je prvotni, tudiz vysledky nemohou byt zatim
srovnany s zadnym jinym souborem. Z toho vyplyv@,nelze jaskh posoudit, k jak
velkému zlepSeni Uro¥ndoSlo u jednotlivych pohybovych schopnosti zagasni
ProtoZze mafeni probihalo v den tréninkového volna, kdy zapasnéli regenerovat po
piedchozi z&Zi, musime v jednotlivych vykonechriplédnout na aktualni zdravotni
stav zapasnik Unavu z pedeSlého dne, subjektivni pocity kazdého zapasmikay
motivace, koncentraci na vykon atd. Déle musimdexitit faktory, které toto giteni
mohly ovlivnit: nagiklad powtrnostni podminky, wjSi teplota, vihkost, ale také
mozZn& chyba examinatora.

Testovany soubor, kterym se keploZzené praci zabyvam z hlediska testovani
kondinich a koordin&nich schopnosti, nemohl by&tgiho rozsahu a to Zidoda, které
uvadim v kapitole 5.1 Vyr testovaného souboru. Nicnétrenér niZze pro pisti
srovnani pouzit podobnyi stejny soubor, nebo jen jednokitena tohotoci jiného
souboru ,,vzorek" a porovnat jeho vysledky ziskaméstovani, té samé testové baterie,
s vysledky ziskanychipmém testovani. Domnivam se tedy, Ze testovawyyeitelné
i u jinych swfend.

Celkow vidim tento mezocyklus jako velice kvalitni, trékbové metody byly
vhodre vybrany, mnoZzstvi tréninkovych jednotek bylo ogilmi a jednotlivé faze
v mezocyklu na sebe di#hnavazovaly. Podle mého nazoru bych v tomto meddocy
nic nengnil, jen by se &které tréninkoveé jednotky daly zp&sformou sportovnich her,
aby nebyly monoténni, coz by dite prispélo k lepSi sportovni nal&dv klubu a ke
zvySeni motivace v trénincich. Také si myslim, yarbnér nél vice vyuZivat peskoky
pies Svihadlo, které razoval hlava v ruSnétasti tréninkové jednotky.
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8 ZAVER

Tato prace charakterizuje tréninkovy mezocyklusiecklioxu. Poukazuje na
tréninkové metody a na pravidiEmz miZze podat uceleny nazor na beapest v tomto
sportu. Déle tato prace ukazuje, co vSe obnasi lemppiprava kickboxera, jaké jsou
specifické principy trénovani a vséim si zapasnik musi projit, aby byl dokonale
piipraven pro zapas na amatérské Uurovni. V praci gké trozbor konkrétniho
dvoungsiéniho tréninkového mezocyklu, ktery probihal ve sparim klubu Millenium
gym o.s. v Klatovech. Za&yjsem vybralétyii zdpasniky a v ibéhu tohoto mezocyklu
jsem je testoval jednoduchymi testy zakladidédné vykonnosti, a to celkerrikrat,
aby bylo patrné, jestli se vig®hu mezocyklu zlepSovala uravevybranych
pohybovych schopnosti édthto zapasnik Vytvoril jsem testovou baterii ze
standardizovanych test kterd obsahuje ty nejteZitéjSi motorické testy na &heni
pohybovych schopnosti, které podle nazasitelf, trenéfi a samotnych zdpasiifsou
v ringu nejvice zapoebi. Z vysledl, které jsou podrokinrozepsané v této bakédaé
praci, je #ejmé, Ze se Urove vybranych pohybovych schopnosti u testovanych
zapasnilt v prabeéhu tohoto mezocyklu zlepsila. Cil bakiaée prace byl tedy spin,
v rozboru mezocyklu jsme zjistili, Ze je tento megdus kvalitni a jednim z faktérje,
Ze ti ze Ctyr zapasnil svij zapas absolvovany po tomto mezocyklu vyhrali.

Veérim, Ze tato bakaigka prace alespoz ¢asti gispeje k lepSimu pohledu na
boxerské sporty. Mérani je, aby byla finosem a mozna i inspiraci pro trenéry a
ucitele, ktei ziskané vysledky vyuziji k porovnani s vysledkych s¥renal.
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9 ANOTACE

Tucek, Jindich. Predzapasovy tréninkovy mezocyklus kickboxera v obhdioha
mesice ped zapasem na amatérské urovni. Pedagogicka faap@ddeské univerzity
v Plzni, 2012. 64 s. Bakdkka préace.

Tato bakalgska prace je za#ena na tréninkovourfpravu kickboxera na
amaterské Grovni. Seznameni s pravidly tohoto sportapasy Ceské republice.
Popisuje komplexniffipravu i jednotlivé faze tréninkovéipravy zapasnika na zapas.
Zabyva se testovanim vybranych kickbaxempnibéhu dvou mésicniho tréninkového
mezocyklu. Praci uzavird vyhodnoceni, zdali doSféchto zdpasnikke zlepSeni
arovre vybranych motorickych schopnosti a to ulgthu tréninkového zatizeni, které

je popsano v této praci.

Kli¢ova slova kick box, mezocyklus, komplexnifiprava, tréninkové metody,

amaterska Urove

RESUME

TUCEK, Jindiich. The aim of my bachelor work is "Pre-matchedhifiing
Mezzo-cycle of a Kickboxer in the Period of Two Mbst Long Before the Fight on
the Amateur Level" ...pages. College of educationsMBohemia University in Pilsen,
2012.

This bachelor work is concentrated on kickboxemsageur level training. There
are described laws and single matches of kickboxindhe Czech Republic. There is
given not only an account of comprehensive preparibut also each single periods of
kickboxers' training preparings for Matjes. I'amtenested in fundamental testing of
selected kickboxers, their physical efficiency, idgrtwo months* long mozzo-cycle.
There is my testing evaluation in the end of my kvdrhere is shown if kickboxers’
amendment of thein body efficiency is petting beittehe end of safe training load.

Key words: Kickboxing, Mezzo-cycle, comprehensive trainingairtiing

methods, amateur level
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11 PRILOHY

Priloha ¢. 1, fotodokumentace
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Prilohac¢. 1, fotodokumentace - vybrané fotografie z mota#iw testovani

100m sprint

| o
vydrz ve shybu na hraggpodhmatem
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hod plnym niém
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start 1500m

1500m kh
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