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Anotace

V této praci jsou shromazdény vSechny teoretické a praktické znalosti tykajici se fyzickeé
ptipravy zapasniki MMA. Prace pojednava o zakladnich informacich svalové Cinnosti,
sile, rychlosti a vytrvalosti, které komplexné popisuji zadvodni pfipravu slouzici pro
dosahnuti optimalnich vysledkt. Ve vyzkumné ¢asti testuji ucinnost pfedem vybraného
tréninkového planu. Vyzkum je podpofen vstupnimi a vystupnimi testy ke zji$téni trovné
motorickych schopnosti. Testovanéd osoba byla podrobena tréninku, ktery trval 6 mésict,
béhem kterych kontinualné rozvijela motorické schopnosti. Pro porovnani vstupnich a
vystupnich méfeni probéhne nasledné zhodnoceni. Tento trénink muze slouzit jako

manual pro individualni pfipravu sportovce na zapas.

Abstract

This paper brings together all theoretical and practical findings on the physical preparation
of MMA wrestlers. | give the reader basic information about muscle activity, strength,
speed and endurance, which comprehensively describe the preparation for competition that
allows to achieve optimal results. In the research section, | test the effectiveness of a
selected training plan. The research is supportedby input and output tests to determine the
level of motor skills. The monitored person underwent a training that lasted 6 months,
during which their motor skills were continually developing. After the comparison of the
input and output measurements, an evaluation is carried out. This training program can

serve as a guidein individual preparation of athletes for a competition.
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Seznam zkratek

MMA — Mixed Matrail Arts (SmiSena bojova uméni)
ATP - Adenosintrifosfat

CP - Kreatin fosfat

CNS - Centralni nervova soustava

SF max - Maximalni tepova frekvence

ANP - Anaerobni prah

TO - Testovana osoba

TF Klid - Klidova tepova frekvence



Uvod

Fyzicka ptiprava ke sportu neodmyslitelné patii, at’ mluvime o sportu vrcholovém, tak o
rekreacnim. Vykon sportovce je uzce spjat s fyzickou a mentalni kondici jedince. V dne$ni
dobé¢ je t€zké posouvat limity vykonu. VétSina sportovel trénuje totozné€ a v podobnych
podminkach. A proto rozhoduji malickosti. Tyto malickosti se projevuji zejména v
perfekcionalismu ptipravy sportovce. Myslim si, ze zde je nejvetsi mezera nékterych

sportovcl, ktera jim zabranuje naplno projevit svlij potencial.

Toto téma jsem si vybral, kviili mému blizkému vztahu k bojovym sportiim a velkému
z4jmu o fyzickou piipravu jako aspekt sportovniho vykonu. Zajimalo mé¢, jak se daji
posunout hranice fyzické pripravy tak, aby sportovec naplno vyuzil svého potencialu. Sam
vychéazim z dlouholeté praxe jako aktivni zapasnik a trenér.

Upolova cvileni, jsou takova télesna cvieni, pfi kterych se soutéZici stfetnou v pfimém
boji ve snaze piekonat svého soupefe. Pro svou praci jsem si vybral MMA, coz je
novodoby a nejrychleji rostouci sport, kombinujici vSechny prvky bojovych sporti.

Zapasnik tedy musi byt pfipraven na vSechny aspekty boje.

Co se tyce kondi¢nich schopnosti ve sportu, je MMA velmi specifické. Jako jeden z mala
sportl potiebuje zépasnik pro sviij vykon rozvijet vSechny aspekty motorickych
schopnosti. Bojovnik potiebuje vybusnou silu, rychlost pro udery a kopy, maximalni silu
pro hody, strhy nebo podmety soupete a silovou vytrvalost pro udrzeni soupefe v pozici
drzeni. Dale dostateCnou vytrvalost na to, aby dokazal zapasit v peti-minutovych kolech
0 sub-maximalni tepové frekvenci. Vycvikovy program proto musi obsahovat vSechny

vySe uvedené vlastnosti bez opomenuti jediné.

Cilem této védecké prace je vybudovani informacéni zakladny pro rozvoj kondi¢nich
schopnosti v MMA a doufam, ze dokaze pfiblizit védu k praxi pro sportovce a trenéry
MMA. Tato prace miZe slouzit jako podklad pii tvofeni tréninkové jednotky i
dlouhodobého planu. Metody vyzkumu mohou slouzit jako manual pro vlastni testovani

vysledky slouzit jako opora pro vyhodnoceni.



1 Cojeto MMA

Smisena bojova uméni (Mixed martial arts) také znamé jako MMA je nazev bojového
sportu, ve kterém se dva zavodnici snazi pfekonat nebo piemoci svého soupete a zvitézit
nad nim. Pravidla umoziuji zavodnikiim pouzivat techniky téméf ze vSech bojovych
sportll, umeni a systémi, jako jsou udery, kopy, strhy, podmety, paky a Skrceni. Vitézstvi
se dosahne vzdanim soupefe, rozhodnutim rozhod¢iho, nebo neschopnosti jednoho ze

zapasniku pokracovat v boji.
1.1 Historie

Prvni zminky o komplexnim boji byly jiz 648 let pi. n la to na Olympijskych hrach, kde se
zapasilo v Rohovani (boxu), zapase a v bojovém uméni Pankration. Pravé Pankration je

sport, ktery se nejvice podoba dneSnimu MMA.

Pankration je anticky sport a v piekladu znamena ,,VSechna sila” coz do volného piekladu
znamena bez omezeni. Zapasy v Pankrationu mély opravdu minimalni omezeni. Jedina
pravidla byla: nekousat a nepichat prsty do oCi. Zapasy tak casto konCily zranénim,

y r 1
vzdanim se nebo smrti.

V novodobé historii je jeden z ptelomovych okamziki pro vyvoj MMA vznik UFC. Na
svété byla spousta organizaci, snazici se o porovnani G€innosti riznych bojovych styli. Ale
start organizace UFC - Ultimate Fighting Championship (Turnaje ultimatnich zapast)
znamenal pfevrat v bojovych sportech. UFC uspotfadalo své prvni turnaje, ve kterych
porovnavali své vykony zapasnici z celého svéta. K vidéni byly styly jako: sumo, box,

taekwondo, brazilské jiu-jitsu, kempo karate a mnoho dalgich. *
1.2  Vyvoj pravidel UFC

Prestoze se turnaj prezentoval jako turnaj “bez pravidel”, tak néktera z pravidel byla

stanovena jiz od zacatku. Stejné jako v antickém Pankrationu §lo o boj beze zbrané, kde se

lARVANITIS, Jim. Pankration:the unchainedcombat sport of Ancient Greece. Singapore: Ethos Books,
2015. ISBN: 150-889311X

’ROONEY, Martin. Ultimate warrior workouts: fitness secrets of the martial arts. New York: Harper, 2010,.
ISBN 978-0061735226.



nemohlo kousat, $krabat ani utodit na genitalie. Utok na genitalie byl pozdgji, ale ne na
dlouho, povolen. Zpocatku nemély zépasy Casovy limit a zdpas mohl byt ukoncen pouze
vzdanim se jednoho z Ucastnikil. I toto pravidlo se postupem ¢asu ménilo a zépas mohl
skonéit z davodu piesahu casového limitu uréenému k boji, kdy poté o vysledku
rozhodovali rozhod¢i. Od turnaje UFC - 12 byly taky nové zavedené hmotnostni kategorie.
Zpocatku rozdéleny pouze na dv¢, ale postupem casu se kategorie piiblizily dnesni dobé. V
této dobé také doslo k velké zméné ve vystroji zdpasnika. Kazdy zapasnik byl povinen
zapasit v rukavicich a byl stanoven jednotny odév. UFC - 28 byl turnajem ve znameni
priblizeni ultimatnich zapast sportovni discipling. Doslo k zptisnéni a vytvoreni novych
pravidel pro ochranu zivota a zdravi. Byl zaveden zdravotni a regula¢ni dohled béhem
zapasti. Doslo k rozsifeni vahovych kategorii. Od této doby nedoslo K vyrazné zméné
pravidel. V soucasné dob¢ jsou pravidla organizace UFC standardem pro zapasy vétSiny

organizaci po celém svéts.?
1.3 Vahové kategorie

Jednotlivé muzské kategorie jsou:

musi vaha (flyweight) - do 56 kg

bantamova vaha (bantamweight) - do 61 kg
pérova vaha (featherweight) - do 66 kg

lehka vaha (lightweight) - do 70 kg

welterova vaha (welterweight) - do 77 kg
stfedni vaha (middleweight) - do 84 kg
polotézka vaha (light-heavyweight) - do 93 kg

© N o a k~ w Ddp e

t&7ka vaha (heavyweight) - do 120 kg*

3POLZER, Jifi. \textit{Vyvoj ultimatniho zapasu v Ceské republice} [online]. Brno, 2012 [cit. 2018-04-18].
Dostupné z: <https://is.muni.cz/th/f700b/>. Diplomova prace. Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich
studii. Vedouci prace Michal Vit.

4FEJTL, Tomas. \textit{ Navrh kondicniho tréninku pro zdpasnika MMA (Mixed martial arts)} [online].
Brno, 2014 [cit. 2018-04-16]. Dostupné z: <https://is.muni.cz/th/f2uj3/>. Bakalafska prace. Masarykova
univerzita, Fakulta sportovnich studii. Vedouci prace Lenka Svobodova.
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Zenské vahové kategorie jsou:

1. womenstrawweight - do 52 kg
2. bantamova vaha (womenbantamweight) - do 61 kg

3. featherweight (pérova vaha)
1.4 Vyvoj boje

Piekvapenim bylo, ze prvni zapasy vyhravaly bojové styly, které se vénovaly boji na zemi.
Vitézem prvnich turnaji byl, predstavitel brazilského jiu-jitsu- Royce Gracie. Ten jasné
dominoval i v nasledujicich tfech turnajich. To znamenalo velky zvrat pro vyvoj MMA.
Zapasnici, pfipravujici se na turnaje tohoto typu, se zacali pfipravovat nejenom pomoci
technik svého bojového umeéni, ale zacali se rozvijet ve vSech formach boje. Piebirali a
zahrnovali do své piipravy techniky z jinych bojovych styld, které jim umozni zistat ve
hie. To znamend, Ze styly vénujici se uderim a kopiim do své piipravy zahrnuly strhy,
hody, paky, Skrceni a uniky z téchto technik, a naopak zépasnici se vénovali uderiim,
kopiim a obrané. Dal$im posunem v taktizaci zapasi MMA bylo nahrazeni slozitych
technik paceni a Skrceni, jednoduchym zajisténi pozice a zasypanim soupeie udery. V
tomto stylu byli nejvice dominantni zapasnici, kteti vzali svého soupefe na zem, kde
dokazali udrzet pozadovanou pozici a donutili soupefe zaplacat. Navic se diky jejich
specializaci dokazali velmi rychle naucit utéky z riiznych pozic a obranu proti technikam,
které nebyly pro zapas typické. Posledni velkou evoluci ve stylu MMA znamenal pfesun
boje do postoje, kdy se zéapasnici preferujici udery a kopy naucili udrzet vzdalenost
a zvladali perfektni pohyb, ktery jim dovolil drzet si od téla soupete preferujiciho boj na
zemi. Tyto zapasnici, také méli vyborné zvladnutou obranu proti strhiim na zem a dokazali
se ze zemé vratit zpatky do postoje. >

Novodoby bojovnik ma skvéle zvladnuté vSechny aspekty boje. Dokaze skvéle zaboxovat,
hodit protivnika 1 pracovat na zemi. Pfesto ma kazdy bojovnik sviij styl boje, ktery
preferuje, a to dela kazdy zapas vyjimecnym. Je tézké se pfipravit na vSechny aspekty
takového boje. Kazdy zépasnik ma jinou silnou stranku. A proto zéalezi na tom, jak dokaze

vnutit soupefi svou taktiku a pfimét jej hrat svou hru. Casto proto hovoiime o tom, Ze

SROONEY, Martin. Training for warriors : the ultimate mixed martial arts workout. New York: Collins,
2008. ISBN 978-0061374333.



soupeii proti sobé 2 styly boje a zélezi, ktery dokaze ten svij prosadit.
V dnesni dobé se MMA rozlehlo po celém svété tak, ze v kazdém kouté svéta mizete najit
télocvicny. Bojova uméni zaméfujici se na jeden styl boje vystiidal systém boje, ktery
vyuzivd nejucinngjsi techniky, seskladané ze vSech existujicich bojovych styld, ktery

vytvaii komplexni systém boje.6
1.5 Druhy bojovniki MMA

e Striker - zapasnik, ktery se snazi udrzet zapas v postoji a vyuzivat své udery a kopy
k ukonéeni svého soupeie na K.O, nebo technické K.O.

e Wrestler - se snazi svého soupefe strhnout na zem, kde jej udrzi a dobije.

e Grappler - pfenasi boj na zem, kde donuti svého soupete vzdat se, a to za pomoci

riznych technik Skrceni a paceni.

Toto rozdéleni se tyka stylu jednotlivych bojovniki. Jak jiz bylo psano vyse, v dnesni dob¢

zépasnici ovladaji vSechny aspekty boje. Vzdy ale zdpasnik preferuje styl jemu nejblizsi.

GROONEY, Martin. Training for warriors : the ultimate mixed martial arts workout. New York: Collins,
2008. ISBN 978-0061374333.



2 Sportovni priprava
“PFiprava jedince ¢i tymu na soutéze, zavody ¢i utkani”’

Drtive chapano spise jako “opakovani” vykond simulujici soutéz. Sportovci opakovali sviij
zavodni vykon a snazili se tak o rozvoj potfebnych télesnych a technickych funkeci.
Napftiklad sprintefi se pfipravovali pomoci opakovani svych trati, skokani trénovali
vybusnost pouze s vlastni vahou a hraci trénovali simulaci utkéni. Pozd¢ji se ukézalo, ze
tato metoda rozvoje neni optimalni a pro rozvoj vykonu hrace je nedostacujici. Zacaly se
vyvijet nové metody, které¢ maji za cil ptipravit sportovce dokonaleji, nez pouhé opakovani
vykonu. Diky védeckym vyzkumim mohli trenéfi sestavovat efektivni systémy piipravy,

které mizeme znat z dnesni doby.8

Stejny nazor prezentoval také Randy Couture ve své knize Xtreme Couture. Tvrdil, ze
spousta zépasnikt predpoklada, ze tvrdé trénovani technické piipravy jim doda potiebou
silu a kondici pro zapas. Toto tvrzeni neni tak daleko od pravdy. Tvrdé sparingové hodiny
a drilovani rozviji pozadované motorické schopnosti, ale nikdy to nenaplni sportovciv

potencial, ktery je mozny dosahnout spravnym fyzickym tréninkem.’
2.1 Charakteristika sportovniho tréninku

“Trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti

, , . ol
sportovce ve vybraném sportovnim odvetvi nebo discipline.

2.2 Cil sportovniho tréninku

“Cilem tréninku je dosazeni individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném

, . . C o , . 1l
sportovnim odvétvi na zakladé vsestranného rozvoje sportovce.

"PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-
80-247-2118-7. Str.10

8PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-
80-247-2118-7.

9ROONEY, Martin. Training fo rwarriors: the ultimate mixed martial arts workout. New York: Collins,
2008. ISBN 978-0061374333.

VpERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-
80-247-2118-7. Str.12



2.3 Ukoly sportovniho tréninku

e C(Cilem technické ptipravy je nacvik motorickych dovednosti, které sportovec v
zapase vyuziva pro svij vykon. Takticka pfiprava se zaméfuje na zptisob vedeni
utkani.

e Kondi¢ni pfiprava se zajima o rozvoj motorickych schopnosti. DEli se na kondi¢ni
a koordinacni.

e Psychologicka piiprava se zaméiuje na ovliviiovani psychiky pro ucely sportu a

vychovy sportovce.

YUpERIC, Tom4s a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN
978-80-247-2118-7 Str.10.

2PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-
80-247-2118-7
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3 Kondic¢ni priprava

Sportovni pfiprava se rozd€luje na vSeobecnou a specifickou. To vSe zalezi na obdobi
pfipravy a arovni zapasnika. Ty vSeobecné slouzi jako zékladna pro dalsi jiz specificky
rozvoj. Specificky trénink volné navazuje na vSeobecnou piipravu. Jedna se o motorické

schopnosti, které simuluji pohyby, které jsou v utkéni provadény a rozviji je.13
3.1 VSeobecna piiprava

Vseobecna piiprava nese minimalni, nebo Zadnou podobnost se sportovnim zamétenim.
Primarné se vyuziva pro vSestranny rozvoj a sekundarné jako zdravotni a kompenzacni

cvideni. V této fazi se také zamé&fujeme na nedostatky zavodnika.™
3.2 Specificka piiprava

Specificka pfiprava nese velkou shodu podobnosti s obsahem a strukturou sportovniho
zaméfeni jedince. Piiprava pracuje s jednotlivymi ¢astmi sportovniho vykonu, které se jsou
v raznych forméch provedeni. Cilem specifické piipravy je ovlivnit jednotlivé soucasti
sportovniho vykonu a tim posunout hranice vykonnosti v soutézi. Specifické ¢asti ptipravy

se pro to vénuje velka pozornost.’
3.3 Objem a intenzita cviceni

,,Objem je kvantitativni ukazatel zatiZeni, vypovidajici o mnozstvi tréninkové cinnosti. Je v
zasade dan dobou cviceni (dilci u jednotlivych cviceni nebo sumdrni za delsi usek-
tréninkovou jednotku, tréninkovy cyklus) nebo mnozstvim opakovani. «16

., Intenzita zatizeni charakterizuje velikost usili, se kterym sportovec resi dany pohybovy

ukol (realizuje tréninkové cviceni). Vynakladané usili mize byt prirozené riizného stupné -

13ROONEY, Martin. Training for warriors: the ultimate mixed martial arts workout. New York: Collins,
2008. ISBN 978-0061374333.

YPERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-
80-247-2118-7

BpERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-
80-247-2118-7

®pERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-
80-247-2118-7 Str.33.
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od nizké urovné az po usili hranicni. V tréninku se pouziva podle potieby cviceni

) Vevr . . Vo % S B v ;ove 7 ) . 99 17
nejruznéjsi intenzity, obvykle se uvazuje napr. o maximalni, stiedni ¢i nizké intenzite.”

V praxi nejcastéji o intenzit¢ vykonu vypovida rychlost pohybu, frekvence pohybu nebo
tempo. Intenzitu také ovlivituje velikost piekonavaného odporu, vysky nebo vzdalenosti.
Tyto parametry jsou méfitelné, mizeme tedy pracovat s presnymi informacemi. Jako
ukazatel intenzity se také pouziva srde¢ni frekvence. Cim vyssich hodnot srdeéni
frekvence sportovec béhem vykonu dosahne, tim se jednd o intenzivnéj$i pohybové
cviceni. Tepova frekvence je vhodny ukazatel pro meéfeni vykonnosti. V piipadé
nemoznosti pracovat s kvantitativnymi proménnymi, se pozornost zaméfuje na pracovani

subjektivnim odhadem miry intenzity sportovce.'®

“Vztah mezi objemem a intenzitou ma podobu primé umérnosti. - Vysoka intenzita
umoznuje maly objem a naopak. V praxi to znamenda, Ze pokud chceme pri cviceni pracovat
vysokou intenzitou, Ize to Cinit jen ve velmi malém objemu, kratkodobé. Naopak pokud ma
cviceni trvat déle, nutné musi byt jeho intenzita nizsi. Neni tedy mozné, aby sportovec

v v I % . . g ’ vy 19
soucasné provadel vysokou intenzitou cviceni po delsi dobu *

YPERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-
80-247-2118-7 Str.34.

BpERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-
80-247-2118-7.

BpERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-
80-247-2118-7 Str.37.
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4 Rozvoj motorickych schopnosti

4.1 Silova schopnost

“Schopnost nervoveho a svalového systému prekonavat pomoci svalovych kontrakci odpor

r v v o . . ’ v )’20
zateze, pusobit proti ni nebo udrzovat stav.

Sila je energie, kterd se aplikuje na objekt, aby se pohyboval. Tato sila je generovana
svalovymi kontrakcemi, které iniciuji pohyb v raznych kloubech téla. Vice sily umoziuje
bojovnikiim pouzivat méné energie k provadéni svych technik, coz vede nejen k vyssi

efektivité t&chto technik, ale také k poklesu energetického vykonu.?

vvvvv

schopnosti, kterou miize sportovec rozvijet. Maximalni sila poskytuje zaklad pro vybusSnost

a rychlost. Z tohoto divodu jsou nejastji nejexplozivngjsi sportovei také nejrychlejsimi.?
4.1.1 Metody rozvoje sily

Prvni cestou k rozvoji sily je zvétSeni svalovych vlaken pouzivanych pii pohybu. K tomuto
se pouziva trénink pro rozvoj hypertrofie, ktery nejvice stimuluje k svalovému rustu.
Nicméng, tento zpusob k zvySeni sily se rychle dostane do stadia stagnace. A kdyz
vezmeme V potaz, ze zapasnici jsou rozdéleni do vahovych kategorii, je pro n€ Zadouci si
udrzet stabilni vahu. Je proto zbytecné nabirat silu timto zptisobem, kdyz o ni nasledn¢ pii

diet¢ piijdou.

Druhé, vice ucinna metoda ziskani sily je dosazena pomoci kultivace centralni nervové
soustavy. CNS je zpusob, kterym mozek ovladéa a fidi védomi. Nejenom ze CNS fidi a

kontroluje jednotlivé svaly, ale chrani vyraznym poSkozenim. Kdyby nedochazelo k této

2OKAFKA, Bjorn a Olaf JENEWEIN. Funkcni trénink: jednoduchy, efektivni, casové nendrocny. Prelozil
Jana VAN LUXEMBURG. Ceské Budgjovice: Kopp, 2015. ISBN 9788072324750. Str.14

ZlROONEY, Martin. Training for warriors: the ultimate mixed martial arts workout. New York: Collins,
2008. ISBN 978-0061374333.

22LANDOW, Loren. Ultimate conditioning for martial arts. Champaign, IL: Human Kinetics, 2016. ISBN
978-1492506157.
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ochran¢, svaly by mohly byt silngj$i nez kosti a Slachy, coz by mohlo vést k nasledku
zranéni. T¢lo tak chrani samo sebe tim, Ze poskytuje pouze nezbytné nutnou progresi sily.
Kdyz ale budeme klést na svaly dostate¢né stimuly pomoci efektivniho systému, CNS se

postupné adaptuje na zatéz. Rozvijeni nervovych drah mize vést k zisku sily, a to i piesto,

.oy , , , o s , 23
ze priiezova oblast svalovych vladken zistava konstantni.

V tréninku je nutné pouziti jak excentrickych, tak koncentrickych pohybt. Intenzita
cviceni zde znamena zatéz/hmotnost kterou zvedate. Cvicebni objem je pocet opakovani

cviku nasobeny poctem sérii. Faze odpocinku je doba mezi jednotlivymi sériemi.?*

Pro ucely silového tréninku je zadouci trénovat vice kloubové cviky, které vysilaji do
nervového systému vétsi stimuly, zadajici o adaptaci. Jako prvni by se méli cvicit cviky,
dfep. VSechny cviky se doporucuji cvicit s volnou védhou. To znamena bez jakékoliv
strojové dopomoci. Tyto cviky jsou sice t€z8i na zvladnuti rovnovahy a koordinace a proto

zapojuji stabiliza¢ni svaly, a vysilaji vétsi impulsy do organismu.25
4.1.2 Rozvoj maximalni sily

Pro ziskani sily je nejvhodnéjsi cviceni o 85-100% maximalniho vykonu pro dany cvik o

objemu 1-4 opakovani po 4-6 sériich kdy odpoginek mezi sériemi piedstavuje 3-5 minut. 2°
4.2 Explozivni sila

Vybusnost se nachazi mezi maximalni silou a rychlosti. Rozvoj sily umoziuje razanci
provedenou pfti pohybu. Rychlost podporuje provedeni cviku s vétsi rychlosti. Mezi témito
dvéma protipdly lezi vybusna sila. VybusSnost je ukazatel rychlosti provedeni silové prace.

Protoze vybusSnost pochazi ze sily a rychlosti, dochazi také K jejimu rozvoji i béhem

23COUTURE, Randy with Lance FREIMUTH and Erich KRAUS. X tremetraining. Las Vegas: Victory Belt,
2010. ISBN 978098256582

**JOYCE, David, Daniel LEWINDON a EDITORS. High-performance training for sports. 2014. ISBN
9781450444828.

“BROWN, Lee a kolektiv Posilovdni od A do Z. Brno: ComputerPress, 2008. ISBN 978-80-251-2122-1.
%JOYCE, David, Daniel LEWINDON a EDITORS. High-performance training for sports. 2014. ISBN
9781450444828.
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dovednosti ve sportu.?’

Vybusna sila je klicovym prvkem tspéchu v bojovém umeéni. Doda vétsi razanci do tdert
a kopt a zlepSuje schopnost hazet soupete. Vysledkem je, ze spousta télocvicen bojovych
uméni se vénuje specifickému rozvoji vybusné sily, tim Ze rozviji razanci kopu a tderu.
Tento vykon se da ale také podpofit tim, Ze se v€nuje vSeobecné vybusnosti béhem
tréninku fyzickych schopnosti. Stejn¢ ale jako u jakéhokoliv cviku, je hlavnim faktorem
provedeni techniky. Jinymi slovy, pokud sportovec obétuje technickou ¢ast na tkor fyzické

piipravy, ztrati skuteCnou optimalizaci sily a zvysi riziko Urazu. 28

4.2.1 Metody rozvoje vybusné sily

Prvnim krokem pro rozvoj vybusné sily je rozvoj maximalni sily. Sportovci, ktefi maji

silovy zaklad za sebou, mohou zagit rozvijet silu vybusnou. *°
Trénovani se zatézi

Pii rozvoji explozivni sily se zatézi, bychom me¢li provadét cviky pfiblizné o 45-65%
maxima pro 1RM. Intenzita provadéného cviku by méla byt co nejvyssi. Ve vysledku se
snazime o co nejveétsi rychlost a dynamiku provedeni daného opakovani. Pfiblizny pocet
opakovani je 4-8 opakovani. A to z divodu vyuzité energického kryti ATP a kreatin -
fosfatem a zaméteni zatiZeni rychlych, glykolitickych vldken. Pro icel rozvoje vybuSnosti
zvolime pfiblizny pocet sérii okolo 3-4 opakovani. Pauza mezi sériemi se pohybuje okolo
2-3 minut. Nejvhodnéjsi jsou zakladni vice - kloubové cviky, jako naptiklad: trh,
pfemisténi, mrtvy tah, dfep nebo vyraz. Trénovani vybusné sily zafadime na zacatek

L N . . C 30
tréninku, jelikoz na konci jsou svaly unavené a neni mozné je stimulovat.

27COUTURE, Randy with Lance FREIMUTH and erich KRAUS. X tremetraining. Las Vegas: Victory Belt,
2010. ISBN 978098256582

28LANDOW, Loren. Ultimat econditioning for martial arts. Champaign, IL: Human Kinetics, 2016. ISBN
978-1492506157.

29LANDOW, Loren. Ultimate conditioning for martial arts. Champaign, IL: Human Kinetics, 2016. ISBN
978-1492506157.

%BROWN, Lee a kolektiv Posilovéni od A do Z. Brno: ComputerPress, 2008. ISBN 978-80-251-2122-1.
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Plyometrie

Dynamické cviceni se snahou vyvoldni maximalni sily v co nejkratSim case. Pro ucely
cviceni se pouzivaji rizné formy skoki a dopadi a to nejen z nohou. Dilezité pro
plyometrii nejsou pouze vyskoky ale hlavné dopady. Pii tomto typu tréninku je snaha o
vytrénovani myotického reflexu. Myoticky reflex funguje tak, Ze jakmile se sval dostane
do vyrazného natazeni, nervovy systém vysle signdl pro okamzité stazeni svalu a tim jej
chrani pted zniCenim, poSkozenim §lachy nebo tponu. Pii vyskoku a ndsledném dopadu

svaly rychle méni svou délku, ¢im Sokuji myoticky reflex a dochdzi k Zadoucim zménam.

Plyometrické cviceni zafazujeme na zacatek tréninkové jednotky a miizeme jej kombinovat
S posilovacim cvicenim jin¢ho charakteru. Trénuje se s vlastni vdhou, nebo zavazim o 20%
IRM. V tomto tréninku se odtrénuje kazdy cvik o 3 - 4 sériich o 5 - 10opakovanich.
Interval odpocinku je 1 — 3 minuty (pomér zatizeni 1 : 10-20). Kdy rychlost provedeni je
sub-maximalni az maximalni. Trénink plyometrie se doporucuje zafazovat maximalné 2x
do tydne. Mezi tréninky je pozadovana pauza 48 - 72 hodin. To z divodu velké zatéZze na
klouby, Slachy a Upony svalii. Pfed cvi¢enim je pozadovano zahtati organismu a patficné

y .31
protazeni.

4.3 Rychlost

“Schopnost konat pohybovou ¢innost bez odporu, nebo s malym odporem, co nejrychleji*®

4.3.1 Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Rychlost je z velké ¢asti geneticky uréena svalovymi vlakny, které tento pohyb iniciuji.
S ohledem na rychlost existuji dva druhy svalovych vlaken. Typ €. 1je obecné oznacovan
jako pomala vlékna a typ ¢&. 2 jako vlakna rychla. Cim vétsim procentem svalovych vldken
typu €. 2 je t€lo obdafeno, tim rychleji se svaly mohou zmenSit. Pomér svalovych vlaken
typu €. 1 ke svalim typu c¢islo 2 je dan geneticky. Nelze pfeménit svalové vlakno typu €. 1

na typ ¢. 2 a opacéné, ale diky tréninkovym metoddm rozvijeni rychlosti, je mozné zvysit

*'IBROWN, Lee a kolektiv Posilovdni od A do Z. Brmo: Computer Press, 2008. ISBN 978-80-251-2122-1.
2PAVELKA, Radim a André REINDERS. Kondicni trénink pro bojové sporty: rozvoj specidlni sily. Praha:
Grada Publishing, 2015. ISBN 978-80-247-5416-1. Str. 7
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velikost svalovych vldken typu €. 2. JednoduSe feceno, ¢im vic vlaken typu 2 mate, tim

veétsi predpoklady pro rozvoj rychlosti mate.

Omezujicim faktorem rychlosti je nejenom mnozstvi rychlého svalového vldkna, ale také
centralni nervovy systém. To protoze CNS nedovoluje, aby svaly kontrahovaly
s maximalni rychlosti. Tento bezpecnostni spina¢ vSak mize byt ovlivnén daslednym
tréninkem rozvoje rychlosti/vybusnosti. A nasledné CNS uvolni maximalni rychlost, pii
které se mohou svaly natdhnout a zkratit. Podobné je to u cviceni provadéného
s maximalni intenzitou. Takové cviceni také stimuluje CNS a umozni vyssi vybusnou

silu = rychlost.

V MMA zvyseni rychlostnich schopnosti umozni bojovnikovi vykonavat techniky rychleji

nez jeho soupefi. A proto je naprosto nezbytnou souéasti vycviku zapasniki MMA *°
4.3.2 Rozvoj reakeni rychlosti

V tréninku rozvoje reakéni rychlosti pracujeme s proménnymi, které mohou nastat béhem
zapasu/utkani. Tyto specifické proménné v daném sportu zafadime do tréninku a sledujeme
rychlost reakce sportovce. Z poc¢atku jde o jednoduché signaly 0 malém objemu. Postupem
Casu se snazime zafadit co nejvice proménnych a dbame na to, aby sportovec byl schopen
rozpoznat signdl a dokdzal na né najit co nejefektivnéjsi odpoved’ v podobé pohybového

vzorce. *
4.3.3 Rozvoj cyklické rychlosti

Pro rozvoj cyklické rychlosti se pouZivaji zejména metody opakovani, rezistenéni a

asistencéni > :

¥COUTURE, Randy with Lance FREIMUTH and erich KRAUS. Xtremetraining. Las Vegas: Victory Belt,
2010. ISBN 978098256582

34LEHNERT,Mi(:haI. kondicni trénink [Online prezentace] Olomouc Univerzita Palackého, [cit.2018.03.18].
Dostupny z WWW: <https://publi.cz/books/149/09.html>.

35LEHNERT,MiChaI. kondicni trénink [online prezentace] Olomouc Univerzita Palackého, [¢it.2018.03.18].
Dostupny z WWW: <https://publi.cz/books/149/09.htmI>.
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e Metoda opakovani

Patii mezi hlavni metodu rozvoje cyklické rychlosti. Pfi tréninku se snazime o maximalni
intenzitu pfi kratkém vykonu a dlouhych pauzach. Dulezité je, aby vykon neklesal.
Mluvime zde 0 90 - 100 % vykonu po dobu 5 - 6s (ptiblizné 50-60m). Pauza se pohybuje
dle délky vykonu. Vzdy se jedna o ptiblizné 1/20 - 30tinu vykonu.

e Asisten¢ni metoda

Metoda dopomoci za hranice maximalni rychlosti. Snaha o 110% super-maximalni
rychlost. Patii sem: sprint z kopce, béh za vodi¢em, béh v zavétii nebo tazeni vodicem na
gumovém expanderu. Tato metoda neni vhodna pro za¢ate¢niky. Je naro¢na na organismus

a vyvolava zna¢nou unavu. Mlze vést ke zranéni.
e Rezisten¢ni (odporova metoda)

Metoda vhodnad pouze pro pokrocilé sportovce. Jde o uziti riiznych brzdivych zafizeni
(z&tézova vesta, pneumatika na lané, tazné san¢, gumy) podkladu. Pro rozvoj je pouzito
zavazi okolo 10 - 20% télesné¢ vahy. Dal§i moZnosti je zména sklonu plochy terénu.

Frekvencni rychlost se nejicinnéji rozviji u 3% ndklonnosti a akcelera¢ni rychlost u 20-
30%.

4.3.4 Rozvoj acyklické rychlosti

Zakladem pro acyklickou rychlost jsou rychlé¢ kontrakce svalli, coz zajisti spravny

rychlostng silovy trénink. Viz. Vybusna rychlost.®
4.4  Vytrvalostni schopnosti

“Schopnost provadet déletrvajici pohybovou cinnost poZadovanou intenzitou co nejdéle

s . . 37
nebo co nejvyssi intenzitou po stanovenou dobu, nebo vzdalenost.*

36LEHNERT,MichaI. kondicni trénink [online prezentace] Olomouc Univerzita Palackého, [¢it.2018.03.18].
Dostupny z WWW: <https://publi.cz/books/149/09.htmI>.
PAVELKA, Radim a André REINDERS. Kondicni trénink pro bojové sporty: rozvoj specidlni sily. Praha:
Grada Publishing, 2015. ISBN 978-80-247-5416-1. Str. 7
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4.4.1 Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Existuje nékolik mechanisml, diky nimz dokaze spravny trénink zvysit vytrvalost
sportovce. Prvnim z nich je zvySeni G€innosti kardiorespira¢niho systému. Srde¢ni, plicni a
krevni cévy hraji kliCovou roli pfi transportu kysliku do svali. Vyuzivanim cviceni, které
stimuluji srdce a rychlost dychéni si télo zvykne na vysokou troven kysliku, potfebného
pro prokrveni svalstva. To zvySuje maximalni mnozstvi kysliku, které vase télo dokaze
piijimat a vyuZzivat béhem namahavé aktivity je znaéen jako VO2max. Cim vétsi je vase
VO2max, tim vice prace mizete dosdhnout diive, nez se télo uchyli k aerobnim zptsobtim
vyroby energie. Jak se va§ VO2max zvySuje, vase srdecni frekvence béhem intenzivniho

cviceni bude klesat. Coz vam dovoli déle udrzet pozadovanou intenzitu nebo ji zvysit.

Druhym aspektem vytrvalosti je laktatovy prah. Jak intenzita cviceni stoupa, pracovni
zatéz pirekonava schopnost poskytovat télu dostatecny kyslik. Protoze t€lo vyrabi energii
bez pouziti kysliku jako katalyzatoru, vyrabi jako vedlejSi produkt kyselinu mlécnou.
Kyselina mlé¢nd se vyrabi, jako odpadni produkt, lokalné ve svalové skupiné, kterd
vyZaduje energii. Za normalnich okolnosti mize byt kyselina mléénd odplavena do krve,
kde je vyuzita jako zdroj energie pro srdce, ale jak intenzita stoupa, laktat se zacne
hromadit v misté oblasti vzniku. V okamziku, kdy laktat pfestane byt vylucovan a hromadi
se ve svalovych tkanich, za¢ne zptisobovat bolest a unavu svalu. V bod¢ laktatového prahu
se svaly pii uzivani stavaji vyCerpané a ztraceji schopnost efektivniho pohybu. Tento
nezadouci vedlej$i u¢inek miZe byt zpomalen diky spravnému tréninku. Castym
trénovanim nad laktditovym prahem pomaha télu byt tolerantni k ur€itému mnoZstvi
kyseliny mlécné, coz dovoli, aby svalova skupina pokracovala v Cinnosti ve vysoce

kyselém prostiedi.®

V rozvoji vytrvalosti intenzitu zatizeni ptedstavuje velikost tepové frekvence, jako

ukazatel odezvy organismu na zat&Z. Objem znagi délka trasy nebo &as tréninku.® :

%COUTURE, Randy with Lance FREIMUTH and erich KRAUS. Xtremetraining. Las Vegas: Victory Belt,
2010. ISBN 978098256582

39BENSON, Roy a Declan CONNOLLY. Trénink podle srdecni frekvence: jak zvysit kondici, vytrvalost,
laktatovy prdh, vykon. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-4036-2.
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4.4.2 Rozvoj obecné vytrvalosti

Pfi rozvoji zakladni vytrvalosti dodrzujeme nizkou intenzitu tréninku okolo 60 — 75%
SFmax. Popisované tréninky provadéjte minimalné 20 minut, coz je minimalni doba ke

stimulaci zmén v organismu. Postupné tréninky provadé&jte po stale delsi dobu.

e Tempové tseky — dlouhé tseky o stejné intenzité zatizeni. (napf. béh na 5km o

70% SFmax)

e Fartlek - delsi tsek o stfidavé intenzité zatiZzeni bez zastaveni. (naptiklad béh na

5km, o stiidavé frekvenci 60%-75% SFmax.
4.4.3 Rozvoj tempové vytrvalosti

Tento trénink podporuje schopnost udrzet tempo po delsi Casovy usek ale také jako
zakladna pro rozvoj specidlni a vytrvalostni schopnosti. Podstata metod je ve zvySeni
intenzity zatizeni. Trénink se pohybuje na trovni aerobniho prahu. (pfiblizné¢ 80 - 85%

Max. SF)

o Fartletk — delsi usek o stiidavé intenzité zatizeni bez zastaveni. (napi. béh na 10

km, o stiidavé frekvenci 70 - 85% SFmax)
e Tempové useky — 20 — 30minutové useky o tepové frekvenci 80 - 85%

e Intervalovy trénink - intenzivni, pferusovany trénink. Rozdéleni vzdalenosti na
kratSi useky. Pfestdvka mtize byt jak aktivni, tak pasivni. Snaha o dosaZeni

80 -85%SFmax u tepové frekvence pii intervalu a 65 - 70% SFmax u odpocinku.
4.4.4 Rozvoj specialni vytrvalosti

V rozvoji specidlni vytrvalosti je kladen diiraz na simulaci zavodni podminek a adaptaci
organismu na zatéz. V MMA to znamend, Ze se snazime zapasnika pfipravit na 15 - 25
minutovy zapas o stfidavé tepové frekvenci, ktera Casto dosahuje az sub-maximalnich
hodnot. V této Casti rozvoje se snazime o zlepSeni odezvy tepové frekvence na vykon a

vyporadani se s hromadicim se laktatem v t8le.*

4OBENSON, Roy a Declan CONNOLLY. Trénink podle srdecni frekvence: jak zvysit kondici, vytrvalost,
laktatovy prdh, vykon. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-4036-2.
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4.4.5

Fartlek- delsi usek o stiidavé intenzité zatizeni bez zastaveni. (napt. béh na 5 km, o

stiidavé frekvenci 70 - 95% SFmax) Snaha o dosazeni 95% SFmax .

Intervalovy trénink - intenzivni, pferusovany trénink. Rozdéleni vzdalenosti na
kratsi useky. Pfestavka je pasivna a trva do té doby, neZ tepova frekvence klesne

pod 60% SFmax. Intenzita zatiZzeni b&hem intervalu je 90 - 95% SFmax.

Rozvoj rychlostni vytrvalosti
Intervalovy trénink - intenzivni, pferuSovany trénink. Rozdéleni vzdalenosti na
krat$i useky. Piestavka je pasivna a trvd do té doby, nez tepova frekvence klesne

pod 60% SFmax.. Intenzita zatizeni béhem intervalu je +95% SFmax a netrva déle

nez 15-20 vtetin. Pomér intervalu k odpocinku je Y.
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5 Sestaveni sportovniho planu pro zapasniky MMA

Cilem periodizace je optimalizovat planovani/programovani specifickych stimull, aby
bylo mozné maximalizovat tréninkové adaptace a piedejit pfetrénovani. V priméru
profesionalni sportovec v odvétvi MMA soutézi kazdych 6 - 12 tydni s piiblizné tfemi az
péti zapasy do roka.* Toto tém&F tradi¢ni nastaveni v rameci MMA vytvaii vlastni vyzvy k

optimalizaci sily a kondice v periodizaci MMA planu. **

Navrzeni dobie strukturovaného programu pro MMA je naro¢né zejména z nasledujicich

duvodu.

Zapasnik ma v praiméru 10 — 12 tydnu pfipravy, za tento kratky ¢as musi rozvinout

vSechny aspekty motorickych schopnosti bez opomenuti jeding.

e MMA trénink je tézké kvantifikovat pro zoény intenzity vytrvalosti, protoze
monitory sledujici tepovou frekvenci jsou velmi nepraktické pro pouziti v bojovych

sportech

e Specificky protivnik miize mit vyrazny vliv na tréninkovy plan pred bojem.
Naptiklad, pokud je pravdépodobné, Ze boj se bude odehravat spise na zemi, kde by
mohlo dojit k vétsimu vyplavu kyseliny mlééné do sval neZ u zapasu odehravaném

v postoji. To miize vyrazné ovlivnit pipravu na zépas.*

e Oproti cyklickym sportim zapasnici MMA musi vénovat vétSinu Casu tréninkiim

technickym dovednosti.

Vezmeme-li v tvahu informace doposavad ziskané z vyzkumi, vytvofime efektivni

periodizovany program.

“Bounty LP, Campbell LB, Galvin E, Cooke M, Antonio J. 2011. Strength and
ConditioningConsiderationsforMixedMartial Arts. Strength and Conditioning Journal.33(2):
ApprovedFebruary.
“Bounty LP, Campbell LB, Galvin E, Cooke M, Antonio J. 2011. Strength and
ConditioningConsiderationsforMixedMartial Arts. Strength and Conditioning Journal.33(1):
ApprovedFebruary.
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6 Tréninkovy program

V nasledujicim programu je pouzita linearni periodizace. V linearni periodizaci

rozliSujeme tyto 4 obdobi ptipravy:

e Pfipravné obdobi
e Pfedsoutézni obdobi
e Zapasoveé obdobi
e Pfechodné obdobi

Kazda z fazi je charakteristicka pro silovou kondi¢ni piipravu zépasnika. Kazda faze je
také charakterizovdna pomalym zvySovanim intenzity s vysokym objemem na zacatku a

snizenim objemu na konci. *
6.1 Ptipravné obdobi

Prvni faze, kterda mize zacit okamzité, jakmile se sportovec zotavi z predchoziho boje.
Tato faze by méla byt nejdelsi fazi v pfipravé. Je to tim, Ze tato faze piiliS nezatézuje
nervovy systém. Piipravné obdobi je charakterizovano vSeobecnou pfipravou, ktera se
zamétuje na zakladni dovednosti a schopnosti, tréninky o nizké intenzité, uceni se novych
a opakovani starych technik. Toto je také skvély cas pro rozvoj maximalni sily a
hypertrofie (pfestoze jsou silova cviceni povazovany za cviceni o vysoké intenzité, bere se
bylo zminéno diive, vzhledem k tomu, Ze v priméru se jedna o 3 - 4 zapast za rok, miZze
tato faze trvat ptiblizn€ 5 - 8 tydnt, nebo dokonce déle, pokud jsou pro uréitého sportovce

pozadovany vétsi adaptace.

V této fazi se zameiujeme zejména na (setazeno dle priorit) :

44LATHI, Johan \textit {Sport analysis, training considerations and applied methods formixed martial arts }
[online]. Jyvéaskyld, 2016

z:<https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/49013/L ahti%20Johan.pdf?sequenc/ e=1//>.
Diplomova prace. University of Jyviskyld, Department of Biology of physical Activity. Vedouci prace Antti
Mero
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https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/49013/Lahti%20Johan.pdf?sequenc/%20e=1/

1. Rozvoj vSeobecné 1 specifické kondice o nizké intenzité
2. Rozvoj technické ¢asti zapasu — nizkd intenzita
3. Silovy trénink na rozvoj hypertrofie a maximalni sily

4. Takticka stranka boj e

6.2 Predsoutézni obdobi

V obdobi specifické piipravy se zvysuje intenzita a sniZuje objem tréninku, aby se zvysila
schopnost zotaveni se mezi intenzivnimi tréninky. Taktické tréninky jsou pomalu
upfednostiiovany pred technickymi. Intenzita se zvySuje 1 v objemu pfipravy
vytrvalostnich dovednosti a to pomoci tvrdych sparingli a vysoce intenzivnich trénink.
Pokud jde o silovy trénink, jedna se o fazi, kdy se transformuje maximalni sila na
vybu$nou. Maximalni sila muze byt jako priorita delsi dobu a to v pfipadé, ze ma

24

ze vSech, proto je velmi dilezité dbat na spravnou zivotospravu.

V této fazi se zaméefujeme zejména na (setazeno dle priorit) :

Specificka ptiprava

Technicka a takticka ptiprava

Rozvoj vytrvalosti - tempova a specialni vytrvalost

Silovy trénink - maximalni sila se transferuje do vybusnosti

V této fazi je nejobtiznéjsi planovani tréninkové ptipravy, jelikoz zahrnuje velké mnozstvi
pozadavkl na rozvoj specifické sily a kondice. Proto miize dojit ke zvySeni tréninkovych

jednotek zamétfenych na rozvoj motorickych dovednosti.*®

“LACHLAN PJ, Kelly VG, Beckman EM. Periodization fo rMixed Martial Arts. Strength and Conditioning
Journal[online ¢lanek] University ofQueensland. Dostupny z WWW:
<https://pdfs.semanticscholar.org/e43b/d505¢c7e86516f7b86e4852bb99dach40a34a.pdf>.

®LATHI, Johan \textit{Sport analysis, training considerations and applied methods for mixed martial arts }
[online]. Jyviskyld, 2016

z:<https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/49013/L ahti%20Johan.pdf?sequenc/ e=1//>.
Diplomova prace. University of Jyviskyld, Department of Biology of physical Activity. Vedouci prace Antti
Mero
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https://pdfs.semanticscholar.org/e43b/d505c7e86516f7b86e4852bb99dacb40a34a.pdf
https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/49013/Lahti%20Johan.pdf?sequenc/%20e=1/

6.3 Zapasove obdobi

Tato faze je dlouha pfiblizné 8 - 14 dni. Zahrnuje zavére¢né shazovani vahy a zuzovani
(tappering) tréninkového objemu pro piipravu na zavérecny vykon. Sportovec do této faze
prechdzi po velmi narocném dlouhodobém usili a na fad¢ je superkompenzace vsech

energickych sil. Rapidné se zmensi objem tréninku a intenzita zistava na vysoké Grovni.
V této fazi se zameiujeme zejména na (setazeno dle priorit) :

1. Superkompenzace a zavérecné shazovani

2. Taktické tréninky

3. Tréninky specifické vytrvalosti o vysoké intenzité a nizkém objemu a aerobni

¢innost. (Aerobni aktivita, Alaktatové cviceni)

4. Silovy trénink — vybusnost a maximalni sila*’
6.4 Prechodné obdobi

Ptechodné obdobi nastupuje po dlouhém obdobi tvrdé prace a stresu ze zapasu, ve kterém
sportovec zazije vysoky stupen fyziologické a psychické unavy. Prestoze svalova
unava/bolest miiZze zmizet béhem nékolika dni, inava nervového systému je pfitomna dale.
Tato faze se svoji metodologii odliSuje, avSak v podstaté sportovec kon¢i piechodnou fazi,
az kdyz je zcela uvolnén a zregenerovan, a to jak psychicky, tak psychicky a je schopen

v v w7 v 4
pokracovat v dalsi pripravs.®®

®*BOMPA T, BUZZICHELI C. 2015. Periodization training for sports. 3rd edition. USA. Human Kinetics..
ISBN 1450469434.
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7 Cil a ukoly prace

7.1 Cil prace

Zjistit, zda nacCasovani tréninkového programu u zépasnika MMA povede k vyznamnému

zlepSeni motorickych schopnosti.
7.2 Ukoly prace

1. Studium literarnich a jinych zdroja

2. Vybrani vhodného tréninkového planu

3. Testovani motorickych schopnosti v pfedzavodnim obdobi
4. Testovani kondicni piipravenosti v piedzavodnim obdobi

5. Vyhodnoceni testli, porovnani vysledki z testovani
7.3 Hypotézy prace:

Hypotéza ¢. 1
Predpoklddam, Ze se testovand osoba vyznamné zlep$i v navrzeném testu silovych

schopnosti

Hypotéza ¢. 2
Predpoklddam, Zze se testovand osoba vyznamné zlepSi v navrzeném testu silove-

vytrvalostnich schopnosti.
Hypotéza ¢. 3

Predpokladam, ze se testovanad osoba vyznamné zlepSi v navrZzeném testu vytrvalostnich

schopnosti.
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8 Metodika prace

8.1 Vyzkumné metody

Jelikoz, v této praci bylo provedeno empirické méteni kondicnich schopnosti, jedna se o

praci teoreticko-empirickou.

Pro ucel vyzkumu byl vybran tréninkovy plan z knihy: X-treme training od Randyho
Coutura. Vybér nejvhodnéjsiho tréninkového planu pro ucely vyzkumu bylo obtizné. Tento
plan byl vybran na zakladé¢ doporuceni od ,,Strenght and conditioning” trenéra pro
zapasniky Evgeniho Mechenova. Pod kterym jsem spole¢né s ostatnimi zapasniky,
soustiedil svou fyzickou pfipravu na zipas, béhem svého letniho pobytu v Americkém

stat€¢ Maryland ve mésté Gaithesburg. Kompletni tréninkovy plan je umistén v ptiloze.

Tréninkovy plan obsahuje deseti tydenni ptipravu zépasnika, od navratu do télocvi¢ny, az
do posledniho tydne zapasu. V planu jsou obsazeny jak technické, tak fyzické tréninky. Ja
jsem se pro ucel své prace soustiedil pouze na tréninky fyzické pripravy. A to z duvodu, ze
v domacich podminkdch se musim pfizplsobit spoleénym technickym tréninkim mého
tymu. Plan stanovuje tézké a lehké dny v tydnu. Toto rozd€leni je velmi dilezité pro
regeneraci a prevenci proti pietrénovani. Rozdéleni jsem se snazil v mezich dodrzovat. Ale
jak jsem jiz uvedl, technicka ¢ast ptipravy je pod vedenim mych trenéri a je sestavena pro

cely tym.

Plan obsahuje 3 tréninkové jednotky zamétfené na fyzickou piipravu, kromé devatého a
desatého tydne. Béhem devatého tydne jsou v planu pouze 2 tréninky a desaty tyden

neobsahuje zadny. A to z divodu plné regenerace a mobilizace na nadchdzejici zapas.

Béhem obdobi pre a post-testu probehly dvé pripravy na zapas, kdy jedna z ptiprav trvala
deset tydnii. Mezi témito piipravami probehl tii tydenni odpocinek. Behem testovani
nedoslo ke zranéni sportovce, které by omezovalo na vykonu sportovce. Testovani po dvou

makro cyklech jsem zvolil z ditvodu vétsiho projevu uinnosti ¢i neucinnosti planu.
Pribéh testovani

Studie probéhne v obdobi od 1. 10. 2017. do 10. 4. 2018. Bude zahiajena vstupnim a

ukoncena vystupnim testem. V tomto obdobi bude probihat ptiprava podle sttednédobého
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tréninkového planu, ve kterém budou 2 vrcholy (zdpasy). Obéma vrcholim bude

pfedchdzet 3 mésicni piiprava.

Prvni ptiprava zacne 9. 10. 2017 a bude zamétena na 16. 12. 2017, kdy v Plzni probéhne
galavecer bojovych sportii: Den Rvacl - Rivalové 7. Testovani probehne 10. 10. 2017.

Po z4pase nasleduje tii tydenni odpocinek a to od 18. 12. 2017 do 7. 1. 2018, ktery m¢l za

ucel Uplnou regeneraci organismu.

Druhé ptiprava zacne 8. 1. 2018 bude se sousttedit na 24. 3. 2018, Kdy v Plzni prob¢hne
liga MMA pod organizaci MMAA.

Testovani probéhne pomoci tii testl. Dva v terénnich a jeden v laboratornich podminkéach.

e Prvni testovani je zaméfeno na vytrvalostni schopnosti, kdy je predmétem
zkoumdani aerobni kapacita. A to za pomoci bicyklového ergometru a ukazateli:

VO2max, laktatové kiivky a rychlosti poklesu tepové frekvence

e Ve druhém testu bude sledovana nejvyssi vaha na jedno (1RM) které je testovana

osoba (déle jen TO) schopné uzvednout u cvikii: Bench press, Mrtvy tah, Diep.

o Trteti test je zaméfen na specifickou silovou vytrvalost. Pro tcely testovani jsem
zvolil trénink s nazvem: ,Fight gone bad“, ktery je pfevzat z CrossFitu. Tento
trénink je sestaven tak, aby spliioval metabolické naroky, které na télo klade zépas

v MMA a je ukazkovym srovndvacim tréninkem silové vytrvalosti pro zépasniky
MMA.
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8.2 Vyzkumny soubor

Testovani probéhne na aktivnim zapasnikovi béhem zépasnické sezony.

8.3 Rozsah platnosti

Vymezeni: testovani je uskutecnitelné na vSech aktivnich zapasnicich celosvétove.
Omezeni: vyzkum je zaméfen na sportovce, trénujici 8 a vice tréninkovych jednotek
tydné. Jeho pouziti pro jiné skupiny cvicenct nemusi byt zcela piesné.

8.4 Metody ziskavani a zpracovani dat

Vysledky laboratorniho testovani jsou ziskany z Ustavu télovychovného lékaistvi na
1ékarské fakult€¢ v Plzni. U testovani v terénnich podminkach testovani zaznamenam do

archu osobné a to béhem testovani. Pro diokaz testovani se béhem terénniho testovani

zaznamenaji fotografie.
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9 Charakteristika vyzkumného souboru

Do zkoumaného souboru je vybrana osoba, vénujici se bojovym sportiim pravidelné
alespoil 9x tydné€ po dobu 5 let. Jedna se tedy o zkuSeného sportovce, ktery jiz zné své télo
a jeho limity a veskeré projevy organismu na zatéz a trénink. Tyto kritéria jsem vybral z
toho davodu, jelikoz soucasti vyzkumu je plnéni velmi naro¢ného tréninkového planu (12
tréninkt béhem tydne) po dobu 6 mésicli, coz neni pro obycCejného cvicence mozné

zvladnout.

9.1 BIlizsi charakteristika TO

Rocnik narozeni 1992. Primérné aerobni ptedpoklady. Dostatecna troven docility.
Biologicky vék 18 let. Bez biologické retardace nebo akcelerace. Netrpi vyraznymi

svalovymi disbalancemi. Ektomorfni postava. VySka ve stfedni kategorii.
9.2 Anamn¢za

Do 11 let hral hokej, pak posilovaci trénink. V poslednich letech MMA, trénink v

soucasnosti 6x 1.5 h tydné, 2x tydné dvoufazove. Télesnd cinnost bez potizi.

Pohlavi Vek Vyska Vaha BMI Tuk TFklid

Muz 25 184 84.4 25 11.7 46

Tabulka ¢. 1 - Osobni anamnéza
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10 Testovani vytrvalostnich schopnosti

Testovani probéhne v laboratornich podminkach v Ustavu télovychovného 1ékatstvi pod

kontrolou Mudr. Jaroslava Novéka, Ph.D v Plzni. Testovani sleduje tyto funkce * :

e ,, orientacni vySetreni télesného rozvoje,

e zdakladni laboratorni vySetieni (moc¢ chemicky)

e zdkladni klinické vysetieni za klidovych podminek s posouzenim zdravotniho stavu
vzhledem k pohybové aktivité

e zprava uciteli i trenérovi v pripadé nutnosti omezeni sportovnich aktivit

e zdakladni laboratorni vySetieni (FW, moc chemicky, dalsi lab. vys. dle indikace)

e antropometrické vysetieni s posouzenim télesného rozvoje

e klinické télovychovne-lékarské vysetieni (vysetreni interni véetné klidoveho EKG,
pohybového systéemu, orientacné dermatologické vysetieni)

e zatéZovy test kardiovaskularnich funkci a jeho vyhodnoceni

e pomocna a doplnkova vysetreni dle indikace lékare

e komplexni posouzeni funkcni zdatnosti

e vyjadreni k tréninku a zavodeni vcietné zpravy trenérovi v pripadé nutnosti —

omezeni sportovnich aktivit "
Pro ucely vyzkumu nds zajimaly tyto hodnoty:

e V02 max
e laktatova kiivka
e rychlost poklesu tepové frekvence,

e funk¢ni zdatnost podle W170

“Doc. Mudr. Novotny, Jan CSc. a kolektiv preventivni prohlidka sportovce/Online] Masarykova univerzita,
[cit.2018. 03 .18]. Dostupny z WWW: < https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/kapitolysportmed/pages/11-
preventivni-prohl.ntmi>.
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10.1 Prube¢h testovani

Testovani probiha v laboratornich podminkach na bicyklovém ergometru. Pfed zah4jenim
testovani se TO na hrudnik pfipevni elektrody. Na zacatku se zjisti klidovy
elektrokardiogram. Vysetfeni se zahaji pozvolnym S§lapanim na bicyklovém ergometru.
Postupné se navySuje zatéz (odpor v pedalech). Sleduji se zvySujici naroky srdce na kyslik.
Béhem testovani se kontinualn¢ monitoruje EKG kiivka a méfi krevni tlak. Zaroven se

odebiraji vzorky krve, pro zjiSténi mnozstvi laktatu v krvi.
Vyhodou bicyklového ergometru

Vyhodou bicyklového ergometru je piedevSim bezpeCnost testované osoby. Oproti
béZzeckému pasu zde nehrozi riziko padu TO. Bicyklovy ergometr poskytuje lepsi
podminky pro snimani dilezitych ukazatelii. Zejména lepsi stabilita elektrod, moznosti

odbéru krve z prstu, lepsi stabilita masky a komunikace s TO.
Nevyhodou bicyklového ergometru

Oproti béhu na bézeckém pasu, je jizda na bicyklovém ergometru méné pfirozend a
sportovec nemusi dosahnout maximalni odezvy na zatéz, a to z divodu mensiho zapojeni
sval. V nékterych piipadech silové schopnosti sportovce nedovoluji se na uroven

maximalni vy€erpani dostat.
10.1.1 VO2 max

VO2 je ukazatel objemu spotfebovaného kysliku. VO2 max vyjadiuje nejvetsi mnozstvi
kysliku, které je jedinec schopen spotiebovat pii nejvyssi intenzité. Cim je sportovec
zdatngjsi, tim vyssi je jeho VO2 max. VO2 max se méti pomoci laboratorniho testu zatéze

s dychanim do kyslikové masky. *°

SOBENSON, Roy a Declan CONNOLLY. Trénink podle srdecni frekvence: jak zvysit kondici, vytrvalost,
laktatovy prdh, vykon. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-80-247-4036-2.
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10.1.2 Anaerobni prah

Laktatova kiivka popisuje odpovédi organismu na intenzitu zatéze. Mira zatizeni
organismu je piimo umérna koncentraci laktatu v krvi. Prabéh laktatové kiivky se méni v
zavislosti s naSi trénovanosti. Findlni pribéh zaktiveni je dan predevsSim specializaci
sportovce. Laktatova kiivka se zjiStuje opakovanymi odbéry krve pii jednotlivych stupnich
zatéze meéficem - Lactate Scout. Pro ucely vyzkumu budeme méfit, jakych vysledki
dosahne testovana osoba na urovni anaerobniho prahu. Vysledky budou métfeny ve

Watech.*!

10.1.3 Mg¢ieni maximalniho vykonu

“ Je stanoveni maximdlniho vykonu, ktery je testovand osoba schopna dosdhnout (na
bicyklovém ergo metru) [W], pro interdividualni hodnoceni je vhodné vykon prepocist na
kg hmotnosti [W/kg]; hodnoty neprimo ukazuji na miru adaptace predevsim

. r Id r ’ 4 52
kardiovaskularniho systéemu na vytrvalostni vykon*.

*! Formanek, Jaroslav, Rungo [online] .Praha, 1999-2017 MAFRA, a. s.,[cit.2018.03.18].Dostupny z WWW:
< https://rungo.idnes.cz/triatlonovy-serial-trenink-podle-tepove-frekvence-fxp-
/behani.aspx?c=A170208_123342_hehani_onr>.

*2Doc. Mudr. Novotny, Jan CSc. a kolektiv zdtézové testy [Online] Masarykova univerzita, [cit.2018.03.18].
Dostupny z WWW: <https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/kapitolysportmed/pages/18-6-zatezove-

testy.html>.
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11 Testovani maximalni sily

Dalsim ukazatelem fyzické zdatnosti pro t¢ely naseho testovani byl vybran test maximalni

sily.
11.1 Prubeh testovani

Testovani probéhne télocvicné CrossFit — Plzen. Testovani predchazi fadné zahrati,
protahnuti a mobilita. Poté mé proband za tkol zvednout co nejvétsi vahu na 1 opakovani.
Vyhodou je, ze testovana osoba ma urcitou predstavu, kde se pohybuji hodnoty jeho 1IRM
(Max pro 1 opakovani). Proto za¢ne na 80% odhadované 1RM. NavySovani vahy prob&éhne
po 2,5 kg, 5kg ,10kg podle subjektivnich pocitii TO. A to az do doby, kdy bude cvicenec
schopen s urc¢enou vahou ud¢lat platné opakovani. V ptipadé netspéchu, ma tfi opravné
pokusy. Mezi jednotlivymi pokusy je povinna pauza 3-5min pro doplnéni energetickych
systému. Testovani silovych schopnosti bude probihat v potadi: 1. Diep s velkou ¢inkou na
zadech 2. Bench press s volnou ¢inkou 3. Mrtvy tah. Tyto cviky jsem vybral, jelikoZ jsou

nejlepsi ukazatelé sily celého t&la, coZ dotvrzuje jejich zafazeni do tzv. silového trojboje.>:

11.1.1 Diep

Zadni diep je nazyvan “kralem vSech cvikd” a ma pro to velky divod. Velmi malo cvikil
muze konkurovat vyhodam diepu z diivodu tézkych zatézi, které miiZzete vyuzit a Sirokého
rozsahu pohybu do které se dostanete. V prub&hu diepu se zapojuje piedni i zadni svaly

vaSeho téla. Mimo to, diep je vrozeny lidsky pohyb.

Prabéh testu

Proband vyzvedne osu velké Cinky se zavazim ze stojanu a polozi jej na trapézy.
Rozestoupi se nohama na uroven ramen, Spicky smétuji doptredu, vypnuty hrudnik, Spicky
lokti sméiuji do zemé a hlava v prodlouzeni téla. Pii pohybu smérem dolu dbame na to,

aby se kolena nestaceli k sob¢.

*RANDY COUTURE WITH LANCE FREIMUTH AND ERICH KRAUSS. Xtremetraining. Las Vegas:
Victory Belt, 2010. ISBN 9780982565827
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e Pro uznani opakovani musi dojit k pozadované hloubce dfepu. Pro uznani diepu

pozadujeme paralelni posazeni k podlozce.

11.1.2 Bench press

Patii mezi jeden z nejoblibenéjSich cviki viibec. Toto cviceni si vyvinulo takovou povést,
protoze je jednim z nejucinnéjsich zptsobu jak budovat silu v horni ¢asti téla. Pii cviceni

se zapojuje triceps, biceps, ramena, prsni a bfisni svaly.
Pribéh testu

Proband si lehne na lavici, uchopi velkou ¢inku s Sitkou tak, aby ve spodni pozici mél
pravy uhel mezi ¢inkou a ptedloktim. Poté pomalu spousti ¢inku na hrud’. Poté vytlaci

¢inku zpét do plivodni pozice - propnutych rukou.

e Pro uznani opakovani musi dojit k dotknuti ¢inky hrudniku a vytla¢eni do propnuti

rukou.

11.1.3 Mrtvy tah

Mrtvy tah patii mezi nejkomplexnéjsi cvik viibec. Toto cvi¢eni pomaha rozvinout silu v
nohéch, svaly zad, stiedu téla, trapézi a ramenou. Mrtvy tah patii pouze pro pokrocilé

sportovce, ktefi jiz maji zkusSenosti se spravnou technikou cviceni.
Priibéh testu

Testovana osoba za¢ne v hlubokém diepu s nohama mirné na §itku kycle. Uchopi osu za
koleny. Obé& nohy jsou ploskami na zemi. Ramena stdhne dozadu a dold a zada drzi v
roving. Zacne tah zatlacenim nohou do zemé a zatéz posouva po ose. Pfitom se pomalu
zacne narovnavat tak, aby v konec¢né pozici bylo torzo kolmo k zemi. (Pohyb v kolenim a

kycelnim kloubu probiha zaroven.)

e Pro uznani opakovani se musi osa ¢inky na zacatku dotykat zem¢ a na konci musi

TO stat vzpiimené na propnutych kolenou.
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12 Testovani silové vytrvalosti

Pro testovani silové vytrvalosti jsem vybral vlastni testovou baterii. Srovnavaci test ,,Fight
gone bad” jsem vybral z divodu jeho specifi¢nosti a stimulaci motorickych schopnosti

behem zdpasu MMA.

Pivod CrossFitového tréninku ,,Fight gone bad” saha do doby, kdy prosluly zapasnik a
Sampion UFC BJ Penn Sel za zakladatelem spole¢nosti CrossFit — Gregem Glassmanem, s
tim ze hleda trénink, ktery by pIné napodobil zat¢z v Oktagonu. Glassman vymyslel
zniCujici test: Tfi péti minutova kola obsahujici cviceni s vysokou intenzitou a zatézi
stimulujici kazdy sval v téle. Na konci tohoto tréninku, kdyz Penn lezel na zemi a Greg se
ho zeptal, zda se citi jak po zapase, BJ-Penn odpovédél, Ze se citi jak: ,,Fight gone bad“ —

voln¢ pielozeno te€zky zépas / zépas se vyvijel Spatn€. A tak vznikl nazev pro jeden z

wvewr

12.1 Prubeéh testovani

Test obsahuje tfi pécti-minutovd kola. Mezi koly je prestavka jedna minuta.
V kazdém kole se proband po dobu jedné minuty vénuje jednomu z péti piedem danych
cvikli. Dal$§i minutu pfejde na dalsi stanovisté a provadi opakovani od dal§iho cviku.
Takhle vysttida 5 stanovist’ béhem péti minut bez prestavky. Na kazdém stanovisti sbird
body ,,pocty opakovani”, které se na konci kola se¢tou a zaznamenaji do archu. Na konci
testovani se body z jednotlivych kol sectou a vykon se vyhodnocuje podle celkového poctu
nasbiranych bodu. Cviky je nutné provadét v uvedeném potadi. Po cely pribéh testovani je
k dispozici specialni nasténna tabule, kterd po celou dobu testovani méii ¢as. K dispozici je
také proskolena 0soba, licencovany trenér CrossFitu Martin Simek, ktery po celou dobu

testovani dohlizel na priibéh testovani a vyhodnoceni testovani.

>Orlando, Rob. Muscle and fitness[online].Weiderpublications© 2018 [cit.2018.03.18].Dostupny z WWW:
<https://www.muscleandfitness.com/workouts/workout-routines/crossfit-training-ufc-fighting-style>.
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Stanovisté

Hody s medicinbalem o zed’:
Sumo mrtvy tahy s pfitahem k bradé
Skoky na bednu

Tlaky s velkou ¢inkou stoje

o~ w0 DN

Veslovani

12.1.1 Hody s medicinbalem o zed’ (Wall-ball)

Cvik kombinujici dfep a vyraz. TO osoba uchopi medicinbal do ¢elniho drzeni na uroven
hrudi. Provede diep a v horni pozici vyhodi medicinbal na teré. Ke cviceni se pouziva
medicinbal o rizné vaze. Pro testovani jsme pouzili normou stanovenou vahu 9kg. Vyska

terCe je 3 metry.

e Pro uznani opakovani je pozadovano provedeni hlubokého diepu a trefeni terce. TO

muze v prubéhu pustit/polozit medicinbal na zem.
12.1.2 Vyskoky na bednu (Box jump)

Cvik kombinujici vybusnost, koordinaci a vytrvalost. Jde o snozny skok na bednu, na které
musi proband propnout nohy v kolenou a cely se narovnat. Poté miize sejit, seskoCit na
zem a skoky opakovat az do vyprSeni ¢asového limitu. Pro ucely testu pouzijeme bednu o

vysce 60cm.

e Pro uznani opakovani je poZadovano propnuti nohou na bedné a dotyk obou nohou

zeme.

12.1.3 Sumo mrtvy tah s ptitahem k brad¢ (Sumo deadlift high-pull)
Cvik kombinujici cviky: sumo mrtvy tah a pfitah k bradé. Proband se postavi do pozice

Sirokého dfepu a uchyti osu mezi koleny. Provede pohyb mrtvého tahu a v horni pozici

provede pfitah osy Cinky k brad¢. Pro ucely testovani pouzijeme vahu 34kg.
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e Pro uznani opakovani je pozadovano dotknuti osy Cinky zemé a pfitah osy do

urovné brady. TO muiize v pribéhu pustit/polozit ¢inku na zem.
12.1.4 Tlaky s velkou ¢inkou stoje (Military press)

Tlak nad hlavu ve stoje je komplexni cvik posilujici horni ¢ast téla. Pohyb zaCina se
zavazim na ramenou a kon¢i se zdvazim na napnutych pazich nad hlavou. V testovani

budeme pouZzivat normativni vahu 35kg.

e Pro uznani opakovani je pozadovano dotknuti osy ¢inky hrudi a v kone¢né fazi

propnuti rukou. TO miize béhem testovani poloZzit/pustit ¢inku na zem.

12.1.5 Veslovani

Pii veslovani dochazi k dokonalému procviceni prakticky vSech hlavnich svalovych
skupin. Zapojuje piedev$im svalstvo dolnich a hornich koncetin, hyzdi, zad, ramen.

Dochazi k efektivnimu procvi¢ovani svalového korzetu - hlubokého svalstva bficha a zad.

e Na veslovacim trenazéru se nesbiraly body za pocet opakovéni, ale do bodového
hodnoceni se zapocitavaly kalorie, které proband za dobu cviceni ujel.

e Pro testovani byl uzit veslaisky trenazér Concept 2 model D.
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13 Vysledky a diskuse

13.1 Testovani vytrvalostnich schopnosti

Maximalni vykon Anaerobni prah — Vykon VO2max/
kg
17.10. 2017 390 W 275 W 60.44
10. 4. 2018 410 W 302 W 58.03
Tabulka €. 2 - Testovani vytrvalostnich schopnosti
450
400
350 +
300 -+
250 -~
200 - m17.10.2017
150 - W 10.04.2018
100 -
50 -
0 -
Maximalni vykon Anaerobni prah — VO2max/kg
Vykon

Graf €. 1 - Porovnani testovani — Vytrvalostni schopnosti

Vysledky

V grafickém znazornéni porovnani testovani mizeme sledovat vzestup U maximalniho

vykonu a vykonu na trovni anaerobniho prahu. Nejvétsi rozdil zaznamenal vykon na
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irovni anaerobniho prahu, kdy doslo k zlepseni vykonu TO o 9,82%. Uroveii maximalniho

vykonu v testu stoupla 0 5,16%.K poklesu doslo u pouze u VO2max a to 0 2.73%.

Hodnoceni

Vytrvalostni schopnosti sportovce jsou V tréninkovém planu stimulovany formou
simulacnich tréninkt, které se soustfedni na rozvoj specifické vytrvalosti, pfi které dochazi
ke zménam intenzity zatizeni béhem cviceni a pfechazi se z vysoce intenzivnich cvikii na
méné intenzivni, zalozené na silovou vytrvalost. Doba kazdého okruhu v tréninku
predstavuje Casovy usek jednoho kola v zapasu. Délka piestavky mezi koly je totozna
s prestavkou v zdpase. V tréninkovém planu nejsou obsaZeny tréninky, které¢ se zaméiuji
pouze na rozvoj specialni vytrvalosti za pomoci cyklickych pohybt po delsi ¢asovy usek.

(béh, kolo, plavani)

Srovnani s vysledky z minulého vysSetfeni je patrné zlepseni vykonu odpovidajici
anaerobnimu prahu. Ke zlepSeni také doslo u maximalniho vykonu. Vysledky VO2max
jsou prakticky shodné. Podle potvrzeni sportovniho 1ékafe MUDr. Jaroslava Novaka Ph.D.,
lze hovofit o vyrazném zvySeni vytrvalostnich schopnosti a to zejména na turovni
anaerobniho prahu. Mizeme tedy potvrdit hypotézu ¢. 1, ve které jsme toto zvySeni

predpokladali.
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13.2 Test maximalni sily (1RM)

Drep Bench press Mrtvy tah
17.10. 2017 120 105 160
14. 4. 2018 125 110 160

Tabulka €. 3 - Testovani maximalni sily

180

160

140

120 -

100 = 10.10.2017

80 10.4.2018

60 -

20 A

Drep Bench-press Mrtvy tah

Graf &. 2 - Porovnani testovani - Maximalni sila

Vysledky

V grafickém znazornéni porovnani testovani mizeme Sledovat vzestup maximalni sily.
Rozdily mizeme sledovat u diepu a bench pressu, ve kterych doslo ke zvyseni hmotnosti,
které byla testovana osoba schopna uzvednout na jedno opakovani (1RM). U diepu doslo 0
navySeni maximalni sily o 4,17%. Maximalni sila v bench pressu se zvysila o 4,76%
hmotnosti. U mrtvého tahu nedoSlo ke zvySeni silovych schopnosti. U zadného

z uvedenych cvikii nedoslo ke snizeni hmotnosti.
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Hodnoceni

Maximalni sila je v tréninkovém planu zafazena na zacatku tréninkového obdobi jako
silova priprava pro rozvoj silovych schopnosti, specifické sily a rozvoj maximalni sily.
Zhruba od poloviny pfipravy se, ale od ni upousti a nahrazuje ji silova vytrvalost a
vybusnost. Tim, ze se maximalni sila v druhé poloviné tréninkového planu nijak neudrzuje,
ma za nasledek, ze tento druh sily postupné upada. Predpokladdm, Ze kdyby doslo

k naslednému udrzovani této sily pomoci tréninku, vysledky by byly podstatné vyssi.

Z vysledku vyzkumu vyplyva, ze doslo Kk mirnému zlepSeni maximalni sily bé&hem
testovaciho obdobi. U mrtvého tahu nedoslo k zadné zméné. Nelze tedy potvrdit hypotézu
ve které jsem piedpokladal, Ze za pomoci tréninkového planu dojde k vyraznému
zlepSeni maximalni sily. Toto tvrzeni potvrzuje i licencovany trenér CrossFitu Martin

Simek, se kterym jsem pro téely vyhodnoceni vykonu spolupracoval.
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13.3 Test silove vytrvalosti

1. kolo 2. kolo 3. kolo soudet
09. 10. 2017 117 103 74 294 bodu
09. 4. 2018 114 110 95 319 bodu

Tabulka €. 4 - Testovani silové vytrvalosti

140

120

100 -

m9.10.2017
m9.4.2018

1.Kolo 2.Kolo 3.Kolo

Graf €. 3 — Porovnani testovani — Silova vytrvalost

Vysledky

V grafickém zndzornéni porovnani testovani muzeme sledovat vzestup poctu ziskanych
bodl u dvou ze tii kol a v nasledném v celkovém souétu. Vyznamny rozdil pro vyzkum byl
zaznamenan ve tfetim kole, ve kterém rozdil v poctu bodli byl o 28,38% vysSs$i nez
v predchozim testovani. Ve druhém kole proband také dosdhl vyssich vysledkd. Oproti
prvnimu testovani testovana osoba dosahla o 6,8 % lepSich vysledkt. Pokles vykonu

muzeme sledovat v prvnim Kole, kdy je vykon o 2,56 % nizsi nez pfi prvnim testovanim.
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Pii porovnani celkového bodového souctu zjistime, ze TO v druhém testu podala lepsi

vykon nez pfi prvnim testovani, a to o 8,50%.

Hodnoceni

Tréninkovy plan obsahuje velké mnozstvi tréninkovych jednotek zaméfenych na silovou
vytrvalost s takika totoznym schématem jako testova baterie. Proto ptredpokladam, ze
Vv tréninkovém planu byl dostatek stimuli pro adaptaci organismu na zatéz. V porovnani s
prvnim testovani méla testovana osoba také piedstavu o pribéhu testu, a proto mohla 1épe

rozhrnout sily.

Z vysledkll vyzkumu vyplyva, Ze testovand osoba ve druhém testovani prokézala vyrazné
vyssi silovou vytrvalost nez béhem ptedchoziho testovani. Z vysledkii prvniho testovani
vyplyva velky propad v poctu bodu ziskaném ve tfetim kole. Behem druhého testovani
proband prokazal vyrazné vys$$i schopnosti odolavat Gnavé a dosahl vétSiho bodového
hodnoceni. Lze tedy potvrdit hypotézu, ktera piedpokladala vyrazné zvySeni siloveé-
vytrvalostnich schopnosti. Toto tvrzeni potvrzuje i licencovany trenér CrossFitu Martin

Simek, se kterym jsem pro uéely vyhodnoceni vykonu spolupracoval.
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Diskuze

Cilem vyzkumné casti prace je ovéieni ucinnosti tréninkového planu na vliv kondi¢nich
schopnosti profesionalniho sportovce. Tato Cast prace testuje, zda trénovani podle
tréninkového programu U profesionalniho zapasnika MMA povede k vyznamnému
zlepseni motorickych schopnosti. Pii vyhodnoceni vysledkli jsem spolupracoval
s odborniky ve svém oboru. Po vyhodnoceni vysledkl testovani, jsme potvrdili dvé ze tii
stanovenych hypotéz. Vysledky testu ukézaly, Ze pii trénovani podle vySe zminéného
tréninkového planu dojde k vyraznému zvySeni vytrvalostnich a silové vytrvalostnich
schopnosti. U maximalni sily jsme také zaznamenali rist vykonnosti, av§ak ne tak velky,
abychom mohli hovofit o vyrazném rozdilu. Z toho divodu jsme hypotézu, pfedpokladajici
vyrazny posun maximalni sily, zamitli.

Béhem testovaného obdobi nedoslo ke zranéni, které by pozastavilo tréninkovy rezim. V
meésici lednu byla testovana osoba po dobu dvou tydnu mimo trénink z divodu nemoci. To
posunulo zacatek druhého tréninkového obdobi o dva tydny. Jinak nedoslo k zaddnému
zdravotnimu omezeni, které by ovlivnilo pritbéh tréninkového obdobi. Vysledky testovani
mohly byt ovlivnény posunutim laboratorniho testovani o 3 tydny. To z divodu nemoci ze
strany sportovniho lékafe provadéjiciho vysSetfeni. O kolik by se liSily vysledky pfi
provedeni vyzkumu bez téchto proménnych nelze odhadnout.

Podle vysledkt testovani hodnotim tréninkovy plan jako uéinny, piestoze jednotlivé
vysledky testu nebyly v porovnani s pfedchozimi testy vyrazn¢é vyssi. Pokud bychom se,
vSak podivali na vykon jako komplex vSech schopnosti, zjistime, Ze béhem tohoto obdobi
doslo k vyraznému zlepSeni. Dulezité je zminit, ze §lo o profesionalniho sportovce, u
motorickych schopnosti je problém vyvolat dostate¢ny a pravidelny podmét u kazdé
schopnosti.

Béhem testovani bylo opomenuto zkoumani rozvoje vybusné sily. Vybusna sila patii mezi
jej zaradit pro dal$i vyzkum testovani sportovniho programu. Jinak shledavam testovou
baterii ucelnou. Navrhem na upravu zkoumaného planu je zafazeni tréninkti pro udrzeni

maximalni sily v druhé poloviné ptipravy.
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Mezi navrhy na upravu tréninkového planu fadim vlozeni ¢tyt tréninkovych jednotek,
zamétenych na kondi¢ni schopnosti, do pfedsoutézniho obdobi. Tato jednotka by mohla

slouzit pro udrzovani maximalni sily a pro rozvoj vybusnosti.
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ZAVER

V bojovych sportech existuji vlastni tradi¢ni zpisoby rozvoje motorickych schopnosti,
které vychazi zejména z piedavani zazitych navykt. Trenér aplikuje osvédcené znalosti
nabyté z obdobi své aktivni kariéry, kdy vétSinu informaci Cerpal od svého trenéra jakozto
aktivni sportovec. Velmi dileZitou mySlenkou je vSak ziistat otevieny novym poznatkiim.
Protoze to, ze néco funguje, neznamend, ze to nemiize fungovat 1épe. Trenér by nemél
zlstat pouze u osveédcenych metod, ale mél by zatazovat do tréninku nové podméty a

sledovat, jaky vliv maji na vykon sportovce.

vvvvv

Mezi nejdilezitéjsi prvky fyzické piipravy fadim pravidelnost, systemati¢nost a
propojenosti. Pro adaptaci organismu musi dochazet k opakovanym podnétim. Pti riznych
nahodilych trénincich totiz nedojde k dlouhodobéjSimu stimulu, na které musi télo
reagovat adaptaci. Systematicnost je dilezitd pro spravné rozlozeni objemu a intenzity
zatizeni. Pii nespravném planovani mize velmi snadno dojit k pfetrénovani ¢i zranéni
jedince. V opa¢ném piipadé k nedostatecnému stimulu a k nulové adaptaci. Propojenost je
dalezita zejména z diivodu provazanosti jednotlivych motorickych schopnosti. Je dilezité
veédét, jaké schopnosti rozvijet spolecné a jakym zpiisobem a které se navzajem vyrusuji.
Dulezity aspekt vykonu je bezesporu zivotosprava sportovce. Vykon sportovce neurcuje
pouze Cas straveny na tréninku ale také ten mimo né&j. Regenerace a vyziva urcuji, jak
rychle se sportovec dokaze vyrovnat s pretizenim organismu a do jaké miry se t¢lo dokaze
adaptovat na vyvolané zmény v organismu. Pfi dodrzovani spravné zivotospravy si tedy

muze sportovec dovolit vice tréninkovych jednotek, coz se odrazi na jeho vykonu.

Pravdou je, Ze pokud jde o periodizaci tréninkovych planti, jsme stale na zacatku cesty. O
to vice ve sportech, které kombinuji vice motorickych schopnosti najednou. Bude potieba
provést mnoho vyzkumi, neZ pochopime, jak na sebe jednotlivé promeénlivé reaguji a

navzajem se ovliviuji.

Bakalatrska prace je optena o vlastni zkuSenosti a zahrani¢ni publikace, ziskané b&hem
staze v Americkych sportovnich tymech. V této praci jsou obsazeny informace potiebné
pro vytvofeni tréninkového planu pro zipasniky MMA. Obsahuje poznatky o rozvoji
jednotlivych kondi¢nich motorickych schopnosti a udaje 0 tom, vjakém potadi je
periodizovat. Oporou pii tvofeni vlastniho planu slouzi uvedeny tréninkovy plan, ktery byl
uzit pro ucely vyzkumu. Praktickd ¢éast obsahovala vlastni vyzkum, zkoumajici uc¢innost

tohoto planu.
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Souhrn

Teoreticka cast bakalarské prace se zabyva rozvojem kondi¢nich motorickych dovednosti.
Dale planovanim tréninkové piipravy v MMA, zaméfené na kratkodobou piipravu
sportovce. Prace se soustfedi na pifinos novych informaci, tykajici se periodizace

jednotlivych ¢asti ptipravy pro Gcely maximalni fyzické pfipravy na MMA zépas.

Prakticka ¢ast ptipravy obsahuje vlastni testovani. Testovani slouzi k ovéfeni informaci
Z teoretické casti a jejich preneseni do praktické roviny. Testovani probéhlo na aktivnim
zapasnikovi béhem zapasového obdobi, kdy byla méfena troven fyzické zdatnosti na

zacatku a na konci zdpasového obdobi. Porovnéavala se zména ve vykonnosti sportovce.

Resume

The theoretical part of the bachelor thesis deals with the development of fitness motor
skills and planning of training in MMA focused on the short-term preparation of an athlete.
The paper focuses on the contribution of new information concerning the periodization of
individual parts of the preparation program for the purposes of the most efficient physical
preparation for an MMA competition.

The practical part of the preparation includes testing. The testing serves to verify
information from the theoretical part and apply it in practice. The testing was performed on
an active wrestler during the competition period, with the level of physical fitness having
been measured at the start and at the end of the competition period. The change in the

athlete’s performance was then evaluated.
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Ptiloha ¢. 1 — Tréninkovy plan

Prvni tyden pripravy

Trénink fyzické kondice ¢. 1

Dynamicka rozcvicka 10 minut

Agility Zebtik 10 minut

Stred téla - “Core” Prkno - 4x 1min
Silové piremisténi 4x4 opakovani
Zadni dfep 4x4 opakovani
Bench Press - ”jednorucky” 3X6 opakovani
Piitahy v predklonu - velka osa 3X6 opakovani
Tlaky nad hlavou - jednoruéky 2x8 opakovani

Trénink fyzické kondice ¢. 2

Dynamicka rozcvicka 10 minut
Agility — KuZele 10 minut
Sti‘ed téla - “Core”
Okruh ¢.1
e Plyometrické kliky 12 - Opakovani
e Hluboky diep 12 - Opakovani
e Pritahy k hrazdé 8 - Opakovani
e Lodni provazy 15 - Opakovani
Okruh ¢&.2
¢ Hod medicinbalem p¥imo 6 - opakovani kazda ruka




e Celni diep s osou

12 - Opakovani

e Shyby

8 - Opakovani

e Pievraceni pneumatiky

16 - Opakovani

OKkruh ¢. 3

e Kiliky na medicinbalu

6 - Opakovani

e Vystupy na bednu

6 - Opakovani

e Pritahy odporové gumy

12 - Opakovani

e Piemisténi - ”jednorucky”

8 - Opakovani

Trénink fyzické kondice ¢. 3

Dynamicka rozevicka

10 minut

Agility - Piekazky

10. minut

Stred téla - “ Core”

Cyklistické zkracovacky

Pi'emisténi a vyraz nad hlavou

4x4 opakovani

Piedni di‘ep

4x4 opakovani

Kliky - Vybu$nost

4x4 opakovani

Piitahy se zatézi

4x3 opakovani
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Druhy tyden pripravy

Trénink fyzické kondice ¢. 1

Dynamicka rozcvicka 10.minut

Agility Zebtik 10 minut

Stred téla - “Core” Prkno - 4x 1min
Silové piremisténi 4x4 opakovani
Zadni diep 4x4 opakovani
Bench Press—" jednorucky” 3X6 opakovani
Piitahy v predklonu - velka osa 3X6 opakovani
Tlaky nad hlavou - ”jednoruc¢ky” 2x8 opakovani

Trénink fyzické kondice ¢. 2

Dynamicka rozcvicka 10 minut
Agility — KuZele 10 minut
Sti'ed téla - “Core” Cyklistické zkracovacky
Okruh ¢é.1
¢ Plyometrické kliky 6 - Opakovani
e Diep s vyskokem 10 - Opakovani
¢ Kiiky na jedné ruce 8 - Opakovani
e Lodni provazy 15 sekund
Okruh ¢.2
e Tlaky na zemi -”jednorucky” 12 - opakovani (kazda ruka)
e Vypady -” jednorucky” 12 - Opakovani

II1



e Piitahy v predklonu -”jednorucky”

12 - Opakovani

e Simulace strhu “takedown”

8 - Opakovani

OKkruh ¢. 3

e Udery s medicinbalem o zed’

6 - Opakovani (kazda ruka)

e Predni difep

12 - Opakovani

e Piitahy v predklonu s osou

10 - Opakovani

e Hod s medicinbalem o zem

12 - Opakovani

Trénink fyzické kondice ¢. 3

Dynamicka rozcvicka

10 minut

Agility - Prekazky

10 minut

Sti‘ed téla - “ Core”

Cyklistické zkracovacky

Pfemisténi a vyraz nad hlavou

4x4 opakovani

Piedni di'ep

4x4 opakovani

Kliky - Vybu$nost

4x3 opakovani

Pritahy se zatézi

4x3 opakovani

IV




Treti tyden pripravy

Trénink fyzické kondice ¢. 1

Dynamicka rozevicka

10 minut

Agility Zebrik

10 minut

Stied téla - “Core”

Prkno - 4x 1min

Silové piemisténi

4x4 opakovani

Zadni di'ep

4x4 opakovani

Bench Press - ”jednoruc¢ky”

3x6 opakovani

Ptitahy v predklonu - velka osa

3x6 opakovani

Tlaky nad hlavou - ”jednoruéky”

2x8 opakovani

Trénink fyzické kondice ¢. 2

Dynamicka rozevicka

10 minut

Agility — KuZele

10 minut

Sti‘ed téla - “Core”

Okruh ¢.1

e Udery s medicinbalem o zed’

6 - Opakovani kazda ruka

e Celni diep

12 - Opakovani

e Pritahy v predklonu - velka osa

10 - Opakovani

e Hody s medicinbalem o0 zem

12 - Opakovani

OKruh ¢.2

e  Plyometrické kliky

6 - opakovani (kazda ruka)

e Hluboky diep s vyskokem

12 - Opakovani




e Lodni provazy

15 - Sekund

Okruh ¢. 3

e Udery s medicinbalem o zed’

6 - Opakovani(kazda ruka)

e Vyskoky na bednu

8 - Opakovani

e Shyby

8 - Opakovani

e Prevraceni pneumatiky

16 - Opakovani

Trénink fyzické kondice ¢. 3

Dynamicka rozevicka

10 minut

Agility - Prekazky

10 minut

Sti‘ed téla - “Core”

Pi'emisténi a vyraz nad hlavou

4x2 opakovani

Piedni di‘ep

4x2 opakovani

Kliky - Vybu$nost

4x3 opakovani

Ptitahy se zatézi

4x3 opakovani
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Ctvrty tyden pFipravy

Trénink fyzické kondice ¢. 1

Dynamicka rozevicka

10 minut

Agility - KuzZele

10 minut

Stied téla - “Core”

Mrtvy tah

4x4 opakovani

Celni diep

4x4 opakovani

Bench press s odporovou gumou

3x6 opakovani

Piitahy v predklonu s odporovou gumou

3x6 opakovani

PiedpaZzovani

2x8 opakovani

Kliky na bradlech

2x8 opakovani

Trénink fyzické kondice €. 2

Dynamicka rozevicka

10 minut

Agility - Kuzele

10 minut

Stired téla - “Core”

OKkruh ¢.1

e Kiliky na medicinbalu

6 - opakovani (kazda ruka)

e  Vystupy na bednu - ”’jednorucky”

6 - opakovani (kazda noha)

e Pritahy odporové gumy v

12 - opakovani (kazda ruka)

e Lodnilana

16 - opakovani

Okruh ¢.2

e Kiliky na bosu

12 opakovani (kazda ruka)
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e Hluboky diep s vyskokem 6 - opakovani
e Piitahy v predklonu - velka ¢inka 10 - opakovani
e Hody s medicinbalem o zem 12 - opakovani
Okruh ¢&. 3
e Udery s medicinbalem o zed’ 6 - opakovani (kazda ruka)
e Vyskoky na bednu 10 - opakovani
e Shyby 12 - opakovani
e Pievraceni pneumatiky 12 - opakovani

Trénink fyzické kondice ¢. 3

Dynamické rozcvicka 10 minut

Agility — KuZele 10 minut

Stred téla - “Core”

Silovy vyraz 4x3 opakovani
Dfiep s ¢inkou nad hlavou 4x4 opakovani
Klik s odporovou gumou 3x6 opakovani
Pritahy v predklonu jednorucky 3x6 opakovani
Francouzské tlaky 2x8 opakovani
Bicepsové zdvihy 2x8 opakovani
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Paty tyden pripravy

Trénink fyzické kondice ¢. 1

Dynamicka rozevicka

10 minut

Agility - KuzZele

10 minut

Stied téla - “Core”

Mrtvy tah

4x2 opakovani

Celni diep

4x3 opakovani

Bench press s odporovou gumou

3x6 opakovani

Piitahy v predklonu s odporovou gumou

3x6 opakovani

PiedpaZzovani

2x8 opakovani

Kliky na bradlech

2x8 opakovani

Trénink fyzické kondice €. 2

Dynamicka rozevicka

10 minut

Agility - Kuzele

10 minut

Stired téla - “Core”

OKkruh ¢.1

e Splh na lané

10 - opakovani

e Kiliky na medicinbalu

12 - opakovani (kazda ruka)

e Drep s vyskokem

8 - opakovani

e Pievraceni pneumatiky

12 - opakovani

Okruh ¢. 2

e Udery s medicinbalem o zed’

6 - opakovani (kazda strana)

IX




e Bo¢ni hody o zed’

6 - opakovani (kazda strana)

e  Vyhozy medicinbalu do vzduchu

6- opakovani

. ['Idery kolenem s odporovou gumou

6 — opakovani (kazda noha)

e Udery s odporovou gumou

6 — opakovani (kazda ruka)

Okruh ¢. 3

e Splh na lané

10 — opakovani

¢ Kiliky na medicinbalu

12 - opakovani

e Diepy s vyskokem

10 - opakovani

e Prevraceni pneumatiky

12 - opakovani

Trénink fyzické kondice €. 3

Dynamicka rozcvicka

10 minut

Agility — KuZely

10 minut

Sti‘ed téla - “Core”

Silovy vyraz

4x3 opakovani

Drep s ¢inkou nad hlavou

4x4 opakovani

Klik s odporovou gumou

3x6 opakovani

Piitahy v predklonu -”jednorucky”

3x6 opakovani

Francouzské tlaky

2x8 opakovani

Bicepsové zdvihy

2x8 opakovani




Sesty tréninkovy tyden

Trénink fyzické kondice ¢. 1

Dynamicka rozcvicka

10 minut

Stred téla - “Core”

Trh s “jednoruc¢kou*

3x5,4,3 - opakovani

Okruh ¢.1

3 minuty

e Kiliky na medicinbalu

6 - opakovani (kazda ruka)

e Di‘epy na bosu

10 - opakovani

e Splh nalané

12 - opakovani

e Vyskoky na bednu

10 - opakovani

e Hody s medicinbalem o0 zem

12 - opakovani

e 60 vtefin pauza

Okruh ¢.2

3 minuty

e Airdyne bike

Po celou dobu kola (maximalni vykon)

e 60 vtefin pauza

Okruh ¢. 3

3 minuty

e Kiiky s vyskokem

10 - opakovani

e Shyby na jedné ruce

8 - opakovani (kazda ruka)

e Vykoky do dalky

8 - opakovani

e Lodni provazy

20 vtefin

e Boc¢ni hody medicinbalem o zed’

8 - opakovani (kazda strana)

e Pievraceni pneumatiky

Po zbytek kola
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Trénink fyzické kondice ¢. 2

Dynamicka rozcvicka

10 minut

Stired téla - “Core”

Premisténi

3x5,4,3 - opakovani

OKruh ¢.1

3 minuty

e Plyometrické kliky snohama na

lavicce

10 - opakovani

e Diepy s vyskokem

8 - opakovani

e UpaZovani s odporovou gumou

8 - opakovani

e Pritahy v piedklonu s jednoruckou

6 - opakovani

e Airdyne bike

Po zbytek kola

e 60 vtefin pauza

Okruh ¢. 2

3 minuty

¢ Kiliky na medicinbalu

12 - opakovani

e Lodnilano

20 vtefin

Vyskoky do dalky

6 - opakovani

e Pievraceni pneumatiky

20 vtefin

e Shyby

10 - opakovani

e Lodnilano

20 vtefin

e Boc¢ni hody medicinbalem o zed’

8 - opakovani (kazda strana)

e Hod s medicinbalem o zem

6 - opakovani

e 60 vtefin pauza

Okruh ¢. 3

3 minuty

e (Cviceni s vlastnim vahou

¥ee ¢

“Anli¢aky*, “sprawl®, “bézkai, “panak*
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Trénink fyzické kondice ¢. 3

Dynamicka rozcvicka

10 minut

Stired téla - “Core”

Vyrazy nad hlavou 3x5 - opakovani
Okruh ¢. 1 3 minuty

e Airdyne Bike 2 minuty

e Lodnilano 15 vtefin

¢ KIliky s nohama na lavi¢ce

8 - opakovani

e Pievraceni pneumatiky Po zbytek kola
e 60 vtefin pauza
Okruh &. 2 3 minuty

e Plyometrické kliky s vyskokem

12 - opakovani

e Lodnilano

20 vtefin

e  Farmarska chiize

6 - opakovani (kazda noha)

e Pievraceni pneumatiky

20 vtefin

e  Vyhozy s medicinbalem

12 - opakovani

e Lodni lano Po zbytek kola
e 60 vtefin pauza
Okruh ¢&. 3 3 minuty
e Airdyne bike 2 minuty
e Hod s medicinbalem o zem 30 vtefin
e Vertikalni hod s medicinbalem 30 vtefin
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Sedmy tréninkovy tyden

Trénink fyzické kondice ¢. 1

Dynamicka rozcvicka 10 minut
Agility Zebrik 10 minut
Sti‘ed téla - “Core”

Okruh ¢.1 3,5 minuty

Kliky na medicinbalu

12 - opakovani (kazda ruka)

Lodni lano

15 vtefin

Drepy s vyskokem

8 - opakovani

Pievraceni pneumatiky

15 vtefin

Shyby

12 - opakovani

Bo¢ni hody medicinbalem o zed’

8 — opakovani (kazda strana)

Pfevraceni pneumatiky

8 - opakovani

60 vtefin pauza

OKkruh é¢. 2

3,5 minuty

Airdyne bike

2,5 minuty

Udery medicinbalem o zed’

5 opakovani (kazda ruka)

Hody medicinbalem o zed’

5 opakovéani (kazda ruka)

z kolenou

Okruh ¢&. 3 3, 5 minuty
Airdyne bike 2 minuty
Udery s odporovou gumou 15 vtetin

Piitahy odporové gumy

8 — opakovani (kazda ruka)

Kliky s vyskokem

6 - opakovani
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e Lodnilano Po zbytek kola

Trénink fyzické kondice ¢. 2

Dynamicka rozcvicka 10 minut

Agility Zebrik 10 minut

Stred téla - “Core”

Okruh ¢.1 4 minuty
e Airdyne bike 2 minuty
e Plyometrické kliky 8 — opakovani (kazda ruka)
e Lodni lano 15 vtefin
Piitahy k hrazdé 8 — opakovani (kazda ruka)
e Shyby 12 - opakovani
e Plyometrické skoky pres prekazky 15 vtetin
e Hody medicinbalem o zem Po zbytek kola

e 60 vtefin pauza

Okruh &. 2 4 minuty
e Airdyne bike 2,5 minuty
e Udery medicinbalem o zed’ 5 opakovani (kazda ruka)
e Hody medicinbalem o zed z 5 opakovani (kazda ruka)
kolenou
Okruh ¢&. 3 4 minuty
e Airdyne bike 2 minuty
e Udery s odporovou gumou 20 vtefin
e Pievraceni pneumatiky 6- opakovani
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e Lodnilano 20 vtefin
¢ Hody medicinbalem o zem Po zbytek kola
Trénink fyzické kondice €. 3
Dynamicka rozcvicka 10 minut
Agility - kuZely 10 minut
Stired téla - “Core”
Okruh ¢. 1 4 minuty

Plyometrické Kkliky s nohama na

laviéce

10 - opakovani

Diepy s vyskokem

8 — opakovani

UpaZovani s odporovou gumou

8 — opakovani (kazda ruka)

Pritahy “jednorucky“ s odporovou

6 — opakovani (kazda ruka)

gumou
e Airdyne bike Po zbytek kola
e 60 vtefin pauza
Okruh &. 2 4 minuty

Kliky na medicinbalu

12 - opakovani

Lodni lano

20 vtefin

Skoky do dalky

6- opakovani

Pievraceni pneumatiky

20 vtefin

Shyby

10- opakovani

Lodni lano

20 vtefin

Bo¢ni hody medicinbalem o zed’

8 — opakovani (kazda strana)

Hody medicinbalem o zem

6- opakovani
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e 60 vtefin pauza
Okruh ¢. 3 4 minuty
e Airdyne bike 1,5 minuty (sprint)
e Kiliky na medicinbalu 8 — opakovani (kazda ruka)
e Dfepy na bosu 10 - opakovani
e Sph nalané 12 - opakovani
e Vyskoky na bednu 10 - opakovani
e Hody medicinbalem o zem 12 - opakovani
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Osmy tréninkovy tyden

Trénink fyzické kondice ¢. 1

Dynamicka rozcvicka 10 minut

Agility Zebrik 10 minut

Sti‘ed téla - “Core”

Okruh ¢. 1 4 minuty
e Airdyne bike 2,5 minuty

e  Plyometrické kliky

15 - opakovani

e Lodnilano

20 vtefin

e Piitahy v predklonu

12 - opakovani

e Drepy s ¢inkou nad hlavou

8 — opakovani

e 60 vtefin pauza

Okruh €. 2

4 minuty

e Béh

2 minuty

e Bench press -“jednorucky*

15- opakovani

e Lodnilano

15 vtefin

e Skoky do dalky

6 - opakovani

e Shyby

10 - opakovani

e Udery medicinbalem o zed’

6 — opakovani (kazda strana)

e Prevraceni pneumatiky

Po zbytek kola

e 60 vtefin pauza

Okruh ¢. 3

4 minuty

e Airdyne bike

2,5 minuty
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e Udery medicinbalem o zed’

6 — opakovani (kazda ruka)

o Skoky pres prekazku

20 vtefin

e Kiliky svyskokem snohama na

laviéce

8 - opakovani

e Lodnilano

15 vtefin

e Vyskoky na bednu

6 - opakovani

e Prevraceni pneumatiky Po zbytek kola
Trénink fyzické kondice ¢. 2
Dynamicka rozevicka 10 minut
Agility Zebtik 10 minut
Sti‘ed téla - “Core”
Okruh é. 1 5 minuty
e Airdyne bike 3 minuty

e Shyby

15 — opakovani

e Lodnilano

20 vtefin

e Diepy s vyskokem

8 — opakovani

e Piitahy odporové gumy

15 — opakovani

e 60 vtefin pauza

OKruh ¢. 2

5 minuty

e Béh

2,5 minuty

e Kiliky na “jednoruckach“

15 - opakovani

e Lodnilano

15 vtefin

e Skoky do dalky o jedné noze

6 - opakovani (kazda noha)
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¢ Hody medicinbalem o zem

12- opakovani

e Pievraceni pneumatiky Po zbytek kola
e 60 vtefin pauza

Okruh ¢&. 3 5 minuty
e Airdyne bike 3 minuty

e Kiliky na medicinbalu

6 - opakovani

e Di‘epy na bosu

10 - opakovani

e Kiliky svyskokem snohama na

lavicce

8 - opakovani

e Lodni lano 15 vtefin
e Vystupy na bednu 20 vtefin
e Pievraceni pneumatiky Po zbytek kola




Devaty tréninkovy tyden

Trénink fyzické kondice ¢. 1

Dynamicka rozcvicka 10 minut

Agility - ”kuzele” 10 minut

Sti‘ed téla - “Core”

Okruh ¢. 1 2 minuty
e Béh 3 minuty
e Kiiky s vyskokem 15 vtetin
o Diepy s vyskokem 20 vtefin
e Shyby 15 vtefin
e Udery do zdi s medicinbalem 15 vtefin
e Lodnilano 15 vtefin
e 60 vtefin pauza

Okruh &. 2 5 minuty
e Béh 2 minuty

Kliky na medicinbalu

6 — opakovani (kazda ruka)

Pieskoky prekazky bokem

15 vtefin

Shyby na jedné ruce

6 — opakovani (kazda ruka))

Hody medicinbalem o zem

12 - opakovani

Airdyne bike

Po zbytek kola

60 vtefin pauza

Okruh ¢. 3

5 minuty

Airdyne bike

3 minuty




e Kliky na medicinbalu

6 - opakovani

e Diepy na bosu

10 - opakovani

e Kiliky svyskokem snohama na

laviéce

8 - opakovani

e Lodni lano 15 vtefin

e Vystupy na bednu 20 vtefin

e Prevraceni pneumatiky Po zbytek kola

Trénink fyzické kondice €. 2

Dynamicka rozevicka 10 minut
Agility - ZebFik 10 minut
Sti‘ed téla - “Core”
Okruh é. 1 2 minuty

e Airdyne bike 2,5 minuty

e Kiliky s vyskokem

12 - opakovani

e Lodnilano

15 vtefin

e Vyhozy medicinbalu nad hlava

10 - opakovani

e Shyby

12 - opakovani

e Udery medicinbalem o zed’

10 - opakovani

e 60 vtefin pauza

Okruh ¢&. 2 5 minuty
e Béh 2 minuty
e Lodnilano 15 vtefin
e Diepy s vyskokem s medicinbalem 15 vtefin
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Pievraceni pneumatiky

15 vtefin

Ptitahy odporové gumy

10 - opakovani

Hody medicinbalem o zem

12 — opakovani

Lodni lano 15 vtefin
Pievraceni pneumatiky 15 vtefin
50 vtef'in pauza

Okruh ¢&. 3 5 minuty
Airdyne bike 2,5 minuty

Kliky svyskokem snohama na

8 - opakovani

laviéce
Lodni lano 15 vtefin
Skoky do dalky 6 - opakovani

Prevraceni pneumatiky 15 vtefin
Piitahy odporové gumy 15 vtetin
Udery s odporovou gumou Po zbytek kola

XXIII




Ptiloha ¢.2 - Vysledky testovani vytrvalostnich schopnosti

) KONZILIARNI VYSETRENI
Ustay t&lovychovného 1ékaFstvi LFUK - Plzeii

Jméno: Holota Véaclav Pozn.MMA-17 Rod. &islo:  921107/2288
Pojistovna: 111 Datum vy§.: 17.10.2017 Pohlavi: M
Diivod vy3.: preventivni prohlidka Dg.. Z02.5

Adresa: Komenského 95, 323 00 Plzen,
Zam., sport: bojové sporty

Vyska= 184 Hmotnost= 84.8 BMI=  25.0tj. vnormé

Vek= 25 Tuk= 11.7 tj.  Pramémy TFklid= 56
TKs= 120 TKd= 62 tj.  Vnormé

vC= 5470 %VCn= 116.3 tj.  Velmidobra VC

FEV1= 4390 %FEVIn= 80.3 tj.  Normalni funkce, Normalni ventilace
Anamneza:

V détstvi b&zné détské choroby, mononukleéza (20%10), jinak vazn&ji nestonal. Urazy: zlomenina nosu (2011);
obtas trzné rany v obliteji. Operace 7adné. Alergie na pyly. Vidi dobfe. Do 11 let hral ledni hokej, pak posilovaci
trénink, v poslednich letech MMA (bojové sporty). Trénink v sougasnosti 6x 1.5 h tydné, 2x tydné dvoufazove.
T¢. bezpotizi.
Status praesens:
Interni somaticky nélez fysiologicky. Mirné vybo&eni nosu po fraktufe. Ortop.: normalni nalez. Patef v ose,
rozviji se. Svalové dysbalance: zkracené vzpfimovace trupu.
Klidové EKG:
Respiragni arytmie, rytmus sinusovy, TF 56/min. iRBBB.
Zatézové EKG:
Nejsou patrné Zadné poruchy rytmu ani patologické zmény.
Jind odborna vySetieni:
Mot chemicky: bilkovina + g
Hodnoty TF a TK po z4tézi: 1. min po: ]/iS 171/48  2.minpo: 136 164/71
3.minpo: 120 158/70 4.minpo: 107 136/48 5. minpo: 102 128/56
Anaerobnimu prahu podle zmén ventila¢nich parametri (ANP - VEN) odpovida TF 160-165/min.
Anaerobnimu prahu podle laktatové kiivky (ANP - LA) odpovida TF 160-165/min (pfi zat€zi 275 W).

Namé&¥Fené hodnoty (vybrané Fadky):

BTPS = 1.087 STPD = 0.873
INT CAS ZIW] TF VEN DF o2 co2 TKs TKd Vyb Lakt
10 5.0 85 116 30.79 18 5.83 537 126 56 1 22
16 8.0 130 130 50.36 22 5.63 §23 153 63 2
22 11.0 1,?0 143 66.80 26 5.65 5.26 163 61 3 2.9
23 11.5 2{)0 150 75.18 30 5.28 5.08 0 0 4
24 12.0 2@0 155 82.18 32 5.04 4.76 176 58 5
25 125 2§0 159 95.87 36 4.88 4.77 176 58 6 4.1
26 13.0 290 164 10229 44 4.61 4.57 219 39 7
27 13.5 4?? _168 12642 46 4.19 4.46 219 39 8
28 14.0 -: 173 152.62 50 4.08 4.43 227 38 9
29 14.5 .}ﬁ 177 179.98 54 3.47 397 227 38 10
30 15.0 390 179 19222 56 3.32 3.74 296 0 11 14.9
Vypoétené hodnoty (vybrané Fadky):
INT CAS  Z[W] TF VE(BT) V021 VCO21 VO2kg VO2TF R VEO2 VECO2
10 5.0 85 116 30.8 1.442 1.443 17.00 12.43 0.921 21.36 21.33
16 8.0 130 130 50.4 2277 2.299 26.85 17.52 0.929 22.12 21.90
22 11.0 170 143 66.8 3.031 3.067 35.74 21.20 0.931 22.04 21.78
23 11.5 200 150 75:2 3.188 3314 37.59 21.25 0.956 23.58 22.68
24 12.0 230 155 82.2 3.326 3.415 39.23 21.46 0.944 24.70 24.06
25 12.5 260 159 95.9 3.757 3.992 4431 23.63 0.977 25.51 24.01
26 13.0 2590 164 102.3 3.787 4.081 44.66 23.09 0.991 27.01 25.07
27 13.5 320 168 126.4 4254 4.922 50.17 23:32 1.064 29.72 25.68
28 14.0 350 173 152.6 5.001 5.902 58.97 28.91 1.086 30.52 25.86
29 145 370 177 180.0 5.016 6.238 59.15 28.34 1.144 35.88 28.85
30 15.0 390 179 1922 3125 6.276 60.44 28.63 1.127 37.50 30.63
Zvys. TKs v INT: 26,27,28,29,30,
INDEXY:
W170= 2553 W170/kg= 3.01 % normy=111.3

Nejvy88i dosaZzené hodnoty:
Max. hodnota z4t&ze= 390.0  Max. hodnota TF= 179.0  Max. hodnota VE(BT)= 192.2
Max. hodn. VO2/I= 5:13 Max. hodn. VCO2/I= .00 Max. hodnota VO2/kg=  60.44
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] KONZILIARNI VYSETRENI
Ustav télovychovného lékafstvi LFUK - Plzen

Jméno: Holota Véiclav Pozn..MMA-18 Rod. &islo:  921107/2288
Pojistovna: 111 Datum vy3.: 10.4.2018 Pohlavi: M
Duivod vys.: preventivni prohlidka Dg.: Z02.5

Adresa: Komenského 95, 323 00 Plzef,
Zam., sport: bojové sporty MMA

Vyska= 184 Hmotnost= 86 BMI=  25.4tj. vnorm&

Vék= 26 Tuk= 11.6 tj.  Stihly TFklid= 45
TKs= 122 TKd= 68 tj.  Vnormé&

VC= 5350 %VCn= 113.1 tj.  Velmidobra VC

FEVI= 4340 %FEVIn= 81.1 tj.  Normaln{ funkce, Normalni ventilace
Anamneza:

Od loniské prohlidky nestonal, bez wirazi, Trénink 6x 1.5 h tydng, v posledni dob& 3x tydn& taé plavani (kviili
kole). T¢. bez potizi.
Status praesens:
Interni somaticky nalez fysiologicky. Ortop.: normélni nalez. patef v ose, rozviji se. Svalové dysbalance: mirn&
zkrécené flexory kolernnich kloubi a vzpfimovade trupu.
Klidové EKG:
Bradykardie 45/min. Respira&ni arytmie, rytmus sinusovy, iRBBB.
Zaterové EKG:
Nejsou patrné Zadné poruchy rytmu ani patologické zmé&ny.
Jina odborna vySetfeni:
Mo¢ chemicky negativni.
Hodnoty TF a TK po zat€Zi: 1. minpo: 154 215/54 2.minpo: 130 208/49
3.minpo: 112 176/68 4.minpo: 107 156/68 5.minpo: 105 154/60
6.min po: 106 143/69 7.minpo 104 135/68
Anaerobnimu prahu podle zmé&n ventiladnich parametri (ANP - VEN) odpovida TF 160-165/min.
Anaerobnimu prahu podle laktatové kfivky (ANP - LA) odpovida TF 160-165 (pti z4t&zi 302 W)

NaméFené hodnoty (vybrané Fidky):

BTPS = 1.088 STPD = 0.854 bV

INT CAS Z[W] TF VEN DF 02 Cco2 TKs TKd Vyb { Lakt
10 5.0 85 112 39.54 24 5.07 5.16 150 77 i i' 24
16 8.0 130 131 51.67 22 5.82 5.71 183 73 2 i
22 11.0 170 145 78.48 30 5.08 4.83 208 67 3 3.1
23 11.5 200 152 81.22 30 513 4.95 208 67 4
24 12.0 230 155 81.91 32 5.12 5.01 225 76 5
25 12.5 260 159 91.46 32 4.76 4.58 225 76 6
26 13.0 290 164 111.80 42 4.04 4.01 236 84 7 4.2
27 13.5 320 169 129.11 42 4.02 4.15 236 84 8
28 14.0 350 174 153.53 46 3.78 4.01 240 77 9
29 14.5 380 178 168.17 50 371 3.94 240 Wik 10
30 15.0 410 182 188.11 58 3.38 3.84 228 71 11 14.4

Vypoétené hodnoty (vybrané ¥adky):

INT CAS Z[W] TF VE(BT) VO2/1 VC02/1 VO2/kg VO2/TF R VEO2 VECO2
10 5.0 85 112 39.5 1.760 1.742 20.46 1571 0.910 2247 22.69
16 8.0 130 131 51.7 2.360 2.520 27.45 18.02 0.981 21.89 20.51
22 11.0 170 145 78.5 3.129 3.237 36.39 21.58 0.951 25.08 24.24
23 i %) 200 152 81.2 3.270 3.433 38.03 21.52 0.965 24.83 23.66
24 12.0 230 155 81.9 3.292 3.505 38.28 21.24 0.979 24.88 2337
25 12:5 260 159 91.5 3417 3:577 39.73 21.49 0.962 26.76 25.59
26 13.0 290 164 111.8 3.545 3.829 41.22 21.62 0.993 31.53 29.20
27 13.5 320 169 129.1 4.074 4.576 47.37 24.11 1.032 31.69 28.22
28 14.0 350 174 153.5 4.555 5.258 52.97 26.18 1.061 33.70 29.20
29 145 380 178 168.2 4.897 5.659 56.94 27.51 1.062 3434 29.72
30 15.0 410 182 188.1 4.991 6.169 58.03 27.42 1.136 37.69 30.49

Zvys. TKs v INT: 18,22,23,24,25,26,27,28,29,30,
INDEXY:
W170= 233.1 W170/kg= 2.71 % normy=100.7

Nejvys§i dosaZené hodnoty:
Max. hodnota zét¢7e=  410.0 ~ Max. hodnota TF=  182.0  Max. hodnota VE(BT)= 188.1

Max. hodn. VO2/1= 4.99 Max. hodn. VCO2/I= .00 Max. hodnota VO2/kg= 58.03
Max. hodn. VO2/TF= 2751  Max. hodn. VEO2/I= 37.69  Max. hodn. VECO2/I=  30.49



