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1 Uvobp

Vzhledem k tomu, Ze se jiz od malicka vénuji fecko-fimskému zapasu, rozhodl
jsem se vypracovat svoji praci na téma blizké této oblasti.

Chtél jsem vytvofit néco pfinosného pro sport, ktery mi tolik dal a ktery ma v
Ceské republice vice jak 100letou tradici. V minulosti byl zapas velmi popularnim
sportem. V dnesSni dobé je oproti jinym oblibenéjSim a mnohdy i1 agresivnéjSim
bojovym sportim pon¢kud na Ustupu. Proto bych jej chtél opét pfipomenout Sirsi
vefejnosti a predstavit lidem, ktefi se o zapas nikdy nezajimali. Jakmile jsem zjistil, ze
nemusim praci pouze psat, ale mohu vytvorit i video, pfislo mi to jako dobry napad.
Sportovni tématika se totiz 1épe vyjadiuje obrazem, nez pouhym textem.

Na zéklad¢ zkuSenosti a poznatkii mych a trenéri v mém okoli jsem vytvofil
videoprogram s nazvem ,,Metodicky postup pii ndcviku techniky v fecko-fimském
zapase*, ktery je zaméfen na vyuku zapasu a techniku boje v postoji.

Véfim, ze prace oslovi vSechny zdjemce o Upolové sporty, at’ jiz z fad zaka,
pedagogt, trenérii nebo cvicitelll a nabidne jim informace o zdkladech zapasu. Tento
videoprogram by také mél pomoci uplnym zacatecnikiim osvojit si zakladni techniku,

nebo si ji vylepsit.



2 CIiLE A UKOLY

2.1 CIiLPRACE

Cilem mé bakalatské prace je vytvofit videoprogram, ktery popisuje zvladnuti

zékladni techniky boje v postoji v feckofimském zapase.

Videoprogram bude obsahovat nacvik a metodiku zakladni techniky postoje z

oblasti zapasu (spravné provedeni techniky, nacvik a nejéastéjsi chyby).

2.2 UKOLY PRACE

Pro dosazeni cile jsem si vytycil jednotlivé ukoly:

Studium literatury a internetovych zdrojt

Vytvorteni realiza¢niho tymu, zajisténi techniky a mista pro nataceni
Rozbor techniky jednotlivych chvatl boje v postoji

Natoceni jednotlivych klipt

Uprava a korekce videa

Zaveérecna korekce textu, odevzdani BP



3 CHARAKTERISTIKA ZAPASU

Zapas je individualni bojovy sport, v némz se dva protivnici o stejné vahové a
veékové kategorii navzdjem snazi prekonat jeden druhého svalovou silou s vyuzitim
technickych a taktickych dovednosti podle urCitych pravidel. Zapasnici pii boji
vyuzivaji velké mnozstvi jednoduchych i slozitych c¢innosti - chvati utoc¢nych,

obrannych a protichvatu. (Straus, 1983)

Jedna se o boj jednotlivce v bezprostiednim styku se soupefem. Cilem zépasu je
dovést boj do vitézného konce, a to bud’ polozenim soupete na lopatky nebo vitézstvim
na body. K tomu je tfeba si osvojit techniku jednotlivych zapasnickych chvatii a umét je

uplatnit pii taktickém vedeni boje. (Soptenko, Regner, 1981)

Zapas je jako sport rozsifen po celém svété pod mezinarodni organizaci FILA.
Velice obliben je tento sport pfevazné na asijském kontinenté. V Evropé je nejvice
popularni zapas v zemich byvalého Sovétského svazu. Tyto zemé maji v soucasnosti i

nejlepsi zapasniky.

RozliSujeme dva zékladni styly zdpasu. Jedna se o zapas fecko-fimsky a zapas
ve volném stylu, ktery byva také krom¢ muzl ¢asto obliben i u zen. Rozdilnost obou

styld je v pravidlech, ve strukturach pohybu, ale také ve vzniku a vyvoji.

1. Zapas fecko-Fimsky - je dovoleno vést utok pomoci pazi a trupu jen na
hlavu, paze nebo trup soupete. Nejsou povoleny zdbéry na dolni koncetiny.

2. Volny styl - je povoleno provadét techniky na celé télo. Zapasnik smi

provadét razné zabéry a ichopy rukama za nohy, trup, paze, krk a hlavu nebo zabéry

nohama za celé soupetovo télo. (Straus, 1983)



4 STRUCNA HISTORIE ZAPASU

4.1 ZE SVETOVYCH DEJIN

Zapas byva oznacovan jako jedno z nejstarSich télesnych cviceni. Je obrazem
boje cloveka, ktery ve snaze piemoci svého soupefe vyuziva vyhradné svych
piirozenych zbrani. V nejjednodusSich forméach se zapas objevoval jiz v prvobytné
pospolné spolecnosti z potieb lovell a bojovnikll branit se nebo tutocit. Historie tohoto

sportu je spjata s celou fadou narod.

Z archeologickych nalezi mame prvni zminky o zapase jako o uceleném
systému raznych chvatl a cviCeni jiz v kultufe starého Egypta, tedy vice nez 3500 let
pt.n.l. V egyptské hrobce v Beni-Hasanu jsou na sténach zndzornény riizné chvatové
pozice zapasnikl jak v postoji, tak na zemi. Je z nich patrno, ze jiz v té dobé dochazelo
k selekci stylt, protoze na nékterych se pii chvatech pouzivalo jen horni ¢asti téla, na
jinych i nohou.

Nejvétsi pozornosti se zapas t&§il ve starém Recku, kde byl pravidelné
zafazovan do programu staroveékych olympijskych her. Zapasilo se v postoji a k
nasazovani chvatii se mohlo pouZzivat jak dolnich, tak hornich koncetin. Porazen byl ten,
kdo se dotkl téla jinou cCasti téla nez chodidly. Jestlize se zemé¢ dotkli oba soupefi

soucasng, byl vitézem ten, ktery mél nejlepsi ze tii poraZeni soupere.

V roce 648 pt.n.l. byl na olympijskych hrach zaveden pankration neboli vieboj,
v némz bylo dovoleno témét vSe, takze poraZeny byl Casto zranén nebo dokonce

usmrcen. Snad nejslavnéjs$im feckym zapasnikem byl Milon z Krotonu. (Straus, 1983)

Po vzniku ¥imské fise doslo k fadé zmén v pojeti zapasu. Recky zplisob zapasu
uz divéky tolik neosliioval a postupné ztracel na atraktivité, a proto do n& Rimané
pfidali prvky zapasu starych Etruskll. To dalo zaklad vzniku zépasu feckofimskému,
ktery se s drobnymi Upravami provadi dodnes. Novy zptsob kladl hlavni diiraz na silu,

podrazeni nohou nebylo dovoleno, byl omezen boj v postoji a vice se zapasilo na zemi.

Koncem 18. a 19. stoleti se zapas zacina rozSifovat do celého svéta a vyrlsta

velké mnozstvi zapasnickych skol. (Straus, 1983)

Roku 1896 byl zapas zatazen do programu novodobych olympijskych her. Tyto
hry se konaly v Aténach a zapasnici proti sobé nastupovali v fecko-fimském stylu

zépasu bez rozdilu vah. Prvnim olympijskym vitézem se stal némecky zapasnik Karl



Schuman. Volny styl byl zafazen do programu novodobych olympijskych her v roce
1908 a o 12 let pozdéji v roce 1920 uz byl soucasti her zépas v obou stylech. Pozdé&ji
zaCatkem 20.stoleti se i do tohoto sportu zacal postupné dostavat profesionalismus a
nejlepSi amatérsti zapasnici Casto piestupovali pravé mezi profesiondly. Z této doby
stoji za zminku napf. pétindsobny mistr svéta Dan Pederson nebo Sestindsobny mistr

svéta Rus Ivan Podubnij. (Straus, 1983)

4.2 ZAPASNA UzeMi CR

Rozvoj zapasu na nasem uzemi zacal ve druhé polovin¢ 19.stoleti. Roku 1862
zaradil zapas Miroslav Tyr$ do sokolské télovychovné soustavy. V roce 1893 se zapas
vyélenil ze Sokola a vytvofil na Zizkové samostatny tézkoatleticky krouzek, ktery byl v
roce 1895 prejmenovan na Klub atleti Zizkov 1895, coz dnes povazujeme za rok
oficidlniho vzniku organizovaného zapasnického hnuti. Od roku 1899 je klub ¢lenem
prvniho sportovniho sdruzeni Ceské atletické amatérské unie (C.A.A.U.). Jeho

soudasnym pokradovatelem je Svaz zapasu Ceské republiky. (Straus, Machat, 1990)

Na Moravé vznikl roku 1897 prvni zapasnicky klub s nazvem Hellas Brno. V
tomto klubu vyristal Gustav Fristensky (1879 — 1957), jedna z nejvyznamnéjsich
postav tohoto obdobi, ¢esky zapasnik v feckofimském stylu, ktery se v roce 1903 stal
amatérskym a pozdéji roku 1929 profesionalnim mistrem Evropy. Uvadi se, Ze béhem
zévodni drahy, trvajici vice nez 40 let, vybojoval pies 10 000 vitézstvi a odstartoval tak
uspésnost Ceskych zapasnikt, kteti doséhli ve vice nez stoleté historii vynikajicich
vysledkl v obou stylech. Svymi umisténimi na mistrovstvich Evropy, mistrovstvi svéta

vvvvvv

(Davidek, 1979)

Dale mezi profesionaly vynikli napiiklad Josef Smejkal nebo Vojtéch Suhajda,
ktery v roce 1912 vybojoval v Chicagu titul profesionalniho mistra svéta. Pied vznikem

mezinarodni zépasnické federace byly soutéZe o tituly mistra svéta neoficialni.

V roce 1921 se vytvofil Ceskoslovensky tézkoatleticky svaz. Tehdy pieslo
mnoho amatért na profesionalni drahu a byla ustanovena také Federace profesionalnich
zapasnikli. V dobé& faSistické okupace byl na§ zapasnicky sport fizen dvéma
samostatnymi organizacemi, Ceskym a Slovenskym svazem t&zké atletiky. Pfedsedou

Ceského svazu byl Frantisek Mensik.
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Po druhé svétové vélce zacalo zapasnické hnuti pracovat hned po osvobozeni a
jesté¢ v roce 1945 bylo uspofddano sedm turnajii, jichz se zucastnilo celkem 510
zavodniktl. TéhoZ bylo na plenarnim zasedani Ceského svazu tézké atletiky navrzeno
opétné sjednoceni Ceského a slovenského svazu tézké atletiky a v Cervnu 1946 oba
narodni svazy sjednoceni schvalily. Vyznamnou udalosti pro ¢eskoslovensky zapas bylo
poradani mistrovstvi Evropy, které se konalo roku 1947 v prazské Lucerné. (Straus,

1983)

Velky vyznam pro rozvoj zapasu mély sportovni hry mladeze, do kterych byl
zapas zatazen roku 1952. V roce 1953 byly zavedeny vykonnostni tfidy, 1956 zacala
dlouhodob4 soutéz druzstev o mistra CSR. Od roku 1959 se zadala projevovat
systematickd prace s mladezi, technicka uroven se zvySovala na tdborech mladeze a na
soustfedénich vrcholovych zapasnikli. Kvalita ¢eskoslovenského zéapasu se projevila i
na mezinarodni scén¢, kde nasi zépasnici pravidelné ziskavali medaile na ME, MS i
OH. Z této doby stoji za zminku zlatd olympijska medaile Vitézslava Machy z OH 1972
v Mnichové. Vitézslav Macha se diky svym vysledkiim stal asi nejvyznamnéjsi
postavou ceskoslovenské zapasnické historie. Za svoji kariéru celkem vybojoval jiz
zminovan¢ olympijské zlato z Mnichova 1972, stiibro vybojoval o ¢tyfi roky pozdéji v
Montrealu 1976, dvakrat vybojoval titul mistra svéta, v roce 1974 v Katovicich a o tii
roky pozdéji v Goteborgu . Na mistrovstvi Evropy doséhl na nejvyssi pficku v roce
1977, v letech 1973 a 1974 skoncCil na druhém a v letech 1972 a 1975 na tfetim miste.
Byl rovnéz vyhlasen nejlepsim ceskoslovenskym sportoveem v letech 1974 a 1977. Je
také nositelem Ceny barona P. de Coubertina 1980 za vysoce sportovni chovani.

(Davidek, 1979)

Po roce 1989 se situace v ¢eskoslovenském zapasu, pozdéji v ¢eském, vyrazné
zménila. Pfedev§im ekonomicka situace pfivedla fadu oddilti na pokraj zéniku. Diive
byl zépas ,,bohat&* dotovan CSTV, nyni jsou finanéni naroky pro existenci jednotlivych
zapasnickych klubi kryty predev§im formou sponzoringu a dotaci svazu a mistnich
uradu.

Od roku 1993 je vrcholnym orgdnem v zépasnickém sportu u nas Svaz zépasu
Ceské republiky. Soucasna &eska zapasnicka $picka (reprezentace) je soustfedéna

v prazském Olympu. (Svaz zapasu Ceské republiky, 2002)
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Od vzniku samostatné Ceské republiky patfily k nejvyznamnéjiim postavam
zépasu Petr Svehla, Marek Svec, David Vala aj. Petr Svehla ziskal béhem své
zéapasnické kariéry titul mistra Evropy v roce 2001. Byl prvnim mistrem Evropy od dob
Vitézslava Machy. V roce 2004 ptidal do své sbirky bronzovy kov z ME a o rok pozd¢ji
také bronzovy kov z MS. Marek Svec je v podtu medaili v soucasnosti na$im
své sbirce dvé stiibrné medaile z MS v letech 1998 a 2006, jednu bronzovou v roce

2007 a z ME ma celkem tfi bronzové kovy z let 2004, 2006 a 2009.

12



5 PRAVIDLA ZAPASU

Jelikoz pravidla zapasu vypadaji pro clovéka, ktery se o tento sport piili§
nezajima velmi slozité, rozhodl jsem se do své prace vybrat alespon to nejzakladnéjsi z
nich, abych tento sport piiblizil Siroké veiejnosti. Cerpal jsem pfevazné z internetovych

stranek Svazu zapasu Ceské republiky.

5.1 VEKOVE A HMOTNOSTNI KATEGORIE

Podle veku jsou zapasnici rozdé€leni (podle mezinarodni federace FILA) do

nasledujicich kategorii (viz. tab. 1)

Tabulka 1 - vékové kategorie

NAZEV . . .
VEKOVE ROZMEZI
KATEGORIE
Zaci 14 - 15 let (od 13 let se zdrav. vysvédéenim)
Kadeti 16 - 17 let (od 15 let se zdrav. vysvédéenim)
Juniofi 18 - 20 let (od 17 let se zdrav. vysv&dcenim)

s 20 let a starSi (mohou startovat juniofi od 18 let na 1ékatské
Seniori
potvrzeni)

Ve Svazu zapasu Ceské republiky jsou jesté vékové kategorie mladsich zaka a
ptipravka. Tyto dvé v€kové kategorie se jeSté nevénuji zapasu v pravém slova smyslu,

ale hrou se na zapas pripravuji.

13



Hmotnostni kategorie pro muzské slozky rozlisujeme takto (viz. tab. 2):

VEKOVA
KATEGORIE

Tabulka 2 - vahové kategorie

VAHOVA KATEGORIE

Zéci (12 kat.) 29 - 32 kg, 35 kg, 38 kg, 42 kg, 47 kg, 53 kg, 59 kg, 66 kg, 73 kg, 80kg, 90
kg, 90 - 100 kg
Kadeti (10 kat.) 39 - 42 kg, 46 kg, 50 kg, 54 kg, 58 kg, 63 kg, 69 kg, 76 kg, 85 kg, 85 - 100
kg

Juniofi (8 kat.)

46 - 50 kg, 55 kg, 60 kg, 66 kg 74 kg, 85 kg, 96 kg, 96 - 120 kg

Seniofri (7kat.)

50 - 55 Kg, 60 kg, 66 kg, 74 kg, 85 Kg, 96 kg, 96 - 120 kg

5.2 ZAPASNICKA ZINENKA

Podle platnych mezinarodnich pravidel se zapasi na zinénce 12 x 12 m. Ta je

sestavena z dilci, které mohou byt riizné veliké. Pres sestavené dilce se natahne plachta

a tim vznikne plocha, které se fikad zapasiSté. Vlastni zapasisté je ohrani¢eno kruhem o

priméru 7 m. Tento kruh se jmenuje pasmo aktivity. Kolem tohoto pasma aktivity je

jesté 1 m Siroké pasmo pasivity. Celkem je zapasisté ohraniceno kruhem o poloméru 9

m. K okraji zinénky tedy zbyva nejméné 1,5 m na kazdé stran¢. Tento prostor se nazyva

ochranné pasmo. Stfed pasma aktivity vyznacuje kruh o poloméru 1 m. V tomto kruhu

boj na Zinénce vZdy zacind. Protilehlé rohy Zinénky jsou oznafeny barvami zépasnika,

tj. Cervené a modre (viz. obr. 1) .

14



Obrazek 1 - zapasnicka zinénka

Ochranné pasmo

Pasmo pasivity

Stied pasma aktivity

Pasmo aktivity

Protilehlé rohy

5.3 OBLECENI A OBUV

Zapasnici na zinénce zapasi v zapasnickém dresu, ktery je jednodilny od stehen
az pro ramena. Pfesna definice zépasnického dresu je v pravidlech FILA, kde je
stanoveno, jak dalece na stehna mize dres zasahovat, jak velké je povolené vykrojeni
dresu kolem krku a v podpazi atd. Dresy jsou modré a ¢ervené, podle toho, jakou barvu
dresu si zapasnik vylosoval, nebo jaky dres mu ptipadne podle ptedchozich vysledkl
soutéze v soutézi. Pii ndstupu na zinénku musi oba zapasnici ukdzat hlavnimu
rozhod¢imu kapesnik, ktery se nosi pro ptipad néjakého krvavého zranéni. Dale maji na
nohou zépasnické boty, coZ jsou specialni boty s mékkou podrazkou a zpevnénymi
kotniky. Na tkanickach musi byt specidlni ochranny zip nebo tkani¢ky musi byt alespon
prelepeny lepici paskou, aby nedoSlo k jejich uvolnéni v prubéhu utkani. Pro
mladeznické kategorie a zapas zenskych slozek jsou pfedepsany chranice usi. Je to
spacidlni zapasnicka pfilba. Zapasnik musi na zinénku nastoupit fadné otfeny od potu,
nesmi mit na sobé zddné predméty, které by mohli zplisobit zranéni soupete (prstynky,
tetizky apod.). Nejsou povoleny ani dlouhé nehty na rukou, coz je kontrolovano pii

ovéfeni hmotnosti. (Svaz zapasu Ceské republiky, 2002)
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5.4 STRETNUTI

Utkani na Zinénce se sklada ze dvou nebo tii period. Délka kazdé periody je
stanovena na 2 minuty s 30 sekundovou pfestavkou mezi nimi.

K vitézstvi v zapase mize dojit po 2 vitéznych periodach rozdélenych do 90
sekund zapasu v postoji a 30 sekundach zapasu v nafizeném parteru (zabér - klinc).
Zapasnik, ktery zahaji klin¢, bude moci volit mezi pozici z boku (tzv. zabér na kladivo)
nebo zezadu s rukama polozenyma na soupefovych lopatkach a jednim kolenem na
zinénce. Zména vybraného zébéru je moznad pouze v ptipad¢ pireruseni klince
napomenutim ,,0%, kterym rozhod¢i upozorni jednoho ze zapasnikd napft. za predcasnou
reakci na jeho hvizd. V kazdé periodé, zapasnik ktery zvitézi na body po 90 sekundach
v postoji, bude mit vyhodu klince a nebude penalizovan, pokud nebude bodovat béhem
nasledujicich 30 sekundach v parteru. V takovych situacich, kdy zapasnik ktery je
V horni pozici, nebude aktivni, budou zapasnici vyzvani zaujmout znovu pozici v

postoji a dokoncit periodu. Na konci 2 minut bude vyhlasen vitéz periody.

Pokud po 90 sekundach zapasu v postoji je stale nerozhodné skore 0-0, bude
vyhoda klince dana v prvni period¢ ¢ervenému zapasnikovi a pokud se situace bude
opakovat i ve druhé periodé, vyhoda klin¢e je dana zapasnikovi modrému. Ve druhé
periodé za stavu 0-O je v horni pozici modry zavodnik za vSech okolnosti. Pokud
Vv piipad¢ nerozhodného skore 0-0 je natizen klin¢, horni zdpasnik musi v nasledujicich
30 sekundach bodovat, aby v period¢ zvitézil. Jestlize horni zapasnik neziskéd ani bod,

spodni zapasnik obdrzi 1 bod a periodu vyhrava.

JestliZe je ve tieti periodé€ stav nerozhodny 0-0, pak volbu pozice, horni ¢i dolni,
dostane zapasnik, ktery dosdhl nejvyssiho poctu technickych bodid v prvnich dvou
periodach (sectené dohromady). Pokud oba zapasnici dosdhnou stejného poctu

technickych bodt, rozhodne se o klin¢i podle nasledujicich 3 kritérii:
1) pocet napomenuti ,,O“
2) vysSi bodova hodnota
3) losovani

Pokud je vyhoda klin¢e vylosovdna losem, pak vylosovany zédvodnik nema

volbu pozice, ale je automaticky hornim zapasnikem. Pokud béhem 30 sekund neziska
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horni zadvodnik zadny technicky bod, pak bude udélen 1 bod spodnimu zapasnikovi a

tento bude prohldsen za vitéze stietnuti.

Druhy vitézstvi:

Stietnuti jsou vyhlasena jako vitézna v téchto ptipadech:

e lopatkovym vitézstvim

e vitézstvim ve dvou periodach technickou ptevahou (tzn. je-li mezi
zéapasniky rozdil alespont 6 bodl, zépasnik provedl akci za 5 bodl nebo
druhou akci za 3 body v kazdé period¢)

e vitézstvim ve dvou periodach

e 3x napomenuti,,O0*

o diskvalifikace

e pro zranéni

e vzdanim nebo nenastoupenim soupete

(Svaz zapasu Ceské republiky, 2002)

5.5 BODOVE HODNOCENI AKCf A CHVATU
Zapasnik ziskava za provadéné akce a chvaty 1, 2, 3 nebo 5 bodd.
Priklady situaci ohodnocené za:
1 bod:
e Utocicimu zapasnikovi, jehoZ soupet vyslapne alespont jednou nohou do

ochranného pasma

e zapasnikovi, ktery dostane svého soupefe na Zinénku ( na zem ), ptejde
za n¢ho, a v této poloze ho drzi a ovlada (tfi dotykové body: dvé ruce a

jedno koleno nebo jedna ruka a dvé kolena)

e zapasnikovi po vybojovani z polohy spodniho polohu horniho z4pasnika

pfi boji v pokleku

e zapasnikovi, jemuZ soupef neregulérné brani v provedeni chvatu, ale

ktery pfesto tento chvat uskutecni (,,0%)

2 body:
e zapasnikovi, ktery povolenym chvatem v zapase v pokleku nebo na zemi

ptivede soupete do nebezpecné polohy nebo do letmych lopatek
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utoCicimu zapasnikovi, jemuz soupef zakdzanym chvatem brani

dokonceni chvatu nebo polozeni na lopatky (,,0)

3 body:

zéapasnikovi za chvat, ktery provede v postoji a pfivede tak soupete do

nebezpecné polohy

za kazdy chvat, kterym zvedne zapasnik svého soupeie ze zemé a uvede

ho malym obloukem do nebezpecné polohy

Zapasnikovi, ktery uskute¢ni chvat velkym obloukem, ale nepfivede

soupete pfimo do nebezpecné polohy

5 bodu:

kritéria jsou podobné jako za tfibodové chvaty, ale jsou provedeny ve

velkém rozsahu.

za vSechny chvaty z postoje provedené velkym obloukem, kterymi se

napadeny zapasnik dostane do ptimé a bezprostfedni nebezpecné polohy

za zvednuti soupefe z pokleku nebo ze zemé& a ptehozeni ho velkym

obloukem ptfimo a bezprostfedné do nebezpecné polohy

(Svaz zapasu Ceské republiky, 2002)
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6 ROZDELENI CHVATU V POSTOJI

V zépase se v postoji zakladni chvatova technika rozdé€luje na tyto kategorie:

1.

Pripravné prvky v postoji - zahrnuje stieh, tj. zékladni postaveni
(postaveni hlavy, trupu a dolnich koncetin), pohyb po zZinénce, zékladni
zabér

Strhy - jsou skupinou chvatd, které jsou pomérné nejsnadnéjsi z hlediska
nacviku a nevyzaduji piedbéznou specialni piipravu. Tato chvatova
skupina je charakteristicka tim, ze uto¢nik strhava soupetfe do pokleku,

nebo do polohy vieze

Prehozy (pres zdda) - ptedstavuji pomémné Sirokou skupinu chvatl
V postoji. Bez ohledu na zna¢nou technickou slozitost jsou tyto chvaty
dostupné vétsin€ zapasnikt. Chvaty, pfi nichz se Gto¢nik po provedeni
zabéru otaci zady k soupeti a piehazuje ho nadzdvizenim ptes sva zada s

bokem vysunutym do strany opaéné piehozu

Porazy - provadi uto¢nik diraznym stréenim do soupete hrudnikem nebo
ramenem ve sméru od sebe doptedu dolti do strany, vyuziva vahy téla,
vyvede ho z rovnovahy a porazi na zinénku, aniz by odtrhl soupete od
zinénky. Ve vétSin€ ptipadi dostava Gto¢nik soupete na lopatky nebo do
mostu. Uspéch porazu zavisi na uméni utoénika pienést vahu téla na
soupete

Hody - jsou skupinou chvati v postoji, pfi nichz Gto¢nik v ¢elném
postaveni odtrhava soupefe od Zinénky, predklani se doptfedu a pada

S nim na Zinénku, a to tak, aby ho dostal pfimo na lopatky
skupinou Vv postoji. Utoénik pii provadéni t&chto chvatii piehazuje
soupete pies svoji hrud’ nebo pfes ramena a pfitom se zvraci vzad, at’ uz

mostem nebo jen zdklonem

(Soptenko, 1976)
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6.1 UTOCNE TECHNIKY Z POSTOJE

Maji za ukol dostat soupefe na lopatky, ¢i alesponn do nebezpecné polohy.

Skladaji se vétsinou ze 3 fazi:

1. Faze zabér chvatu a vychyleni
Faze probihd chronologicky takto: piiprava zabéru, vychyleni soupeie ze
stabilni — rovnovazné polohy, dokonceni zabéru. V soutéznich podminkach tato faze

trva okolo vtefiny. Je zde velice dilezité na¢asovani (timing).

2. Faze provedeni chvatu (hodu)
S dobfe zabranym a vychylenym soupefem je v této fazi minimalni piedpoklad
k netispéchu, pokud je v§e spravné technicky provedeno. Je zde rozhodujici nastup do

hodu a rychlost provedeni. Faze trva do 2 vtefin.

3. Faze dokonceni na zemi

Vétsinou se nenacviCuje zvlast, ale jako soucast faze provedeni chvatu. Ma
nejveétsi vyznam pro ziskdni lopatkového vitézstvi (po udrzeni soupefe na lopatkach
aby utoénik nepustil chvat a zaujal stabilni pozici na zemi a kontroloval — znehybnil
obrance.

(Soptenko, 1976)
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7 ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA VIDEOPROGRAMU

NAZEV: Metodicky postup pii nacviku techniky v fecko-fimském zapase
(videoprogram)
PROGRAM JE URCEN PRO: zaéinajici trenéry, samouky a $koly jako vyukové DVD
STRUCNA ANOTACE: videoprogram je zaméfeny na zvladnuti zékladni techniky boje
v postoji v fecko-fimském, zépase
ROK VZNIKU: 2012
JAZYKOVA VERZE: &eska
DELKA PROGRAMU: 41.49 min
DRUH A FORMAT ZAZNAMU: barevny, DVD
ZVUK: mono
MISTO NATACENI{: Méstska sportovni hala Holy$ov
MAIJITEL MATRICE: Martin Lukas
ODBORNY PORADCE: Jan Valachovi¢, Zdengk Valachovi¢
SCENAR: Martin Lukas
KAMERA: Jan Makovsky
HUDBA: Martin Lukas
ZVUK: Martin Lukas
AUTOR KOMENTARE: Martin Luk4s
KOMENTAR: Martin Lukés
STRIH: Martin Luka$
REZIE: Martin Lukés
UCINKUJI: Martin Lukas
Jan Valachovi¢

TYP VYUKOVEHO MATERIALU: dokumentarni videoprogram
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8 SCENAR

Hudba: V ramci celého videoprogramu plni funkci hudebniho podkladu

2

Obraz | Cas Komentar Text Kamera
¢.
1 7s napis - cerny na pozadi
obrazku zapasnické
Zinénky
Pedagogicka fakulta
zépadoceské

univerzity v Plzni

katedra télesné

vychovy a sportu

2 5s ndpis - cerny na pozadi
obrazku zapasnické
Zinénky

Bakalatska prace
Metodicky postup
pfi nacviku techniky
v fecko-fimském

zéapase

3 3s napis - cerny na pozadi
obrazku zapasnicke

zZinénky
vedouci prace

Mgr. Lubo§ Charvat

4 3s ndpis - cerny na pozadi
obrazku zapasnicke

Zinénky
autor prace

Martin Lukas
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5s napis - modry na
pohyblivéem pozadi
Zakladni dovednosti
zapasnika
12s | Mezi zakladni dovednosti ndpis - Cerveny na
zépasnika zafazujeme: pohyblivém pozadi
- Stich - Stich
- Pohyb v postoji - Pohyb v postoji
- Zékladni zabér - Zakladni zdber
- Pady - Pady
- Mosty - Mosty
17s | Stieh - jedna se o zakladni napis - bily na
statickou polohu. Zakladni pohyblivém pozadi
postaveni, ze kterého za¢ina STREH
boj na zinénce. Stieh mize
byt nizky nebo vysoky.
Vysoky poskytuje vétsi
moznosti k rozvinuti
chvatové techniky postoje.
31s | Pfi stiehu jsou nohy Zabér na
rozkro¢eny na Sifku ramen, zapasnika

jedna noha byva zpravidla
vysunuta o stopu vpied. (V
ptipad¢€ vysunuti pravé nohy
vpied mluvime o pravém
stiehu, pfi vysunuti levé
nohy vpted mluvime o sttehu
levém.) Kolena jsou mirné
pokréena. Trup je v
ptedklonu, svird s Zinénkou

uhel asi 60°, zada jsou rovna,

stojiciho ve
sttehu nejprve
zeptedu, poté z
boku.
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ruce pokréeny v loktech,
lokty mirn¢ pted télem, hlava
nad urovni ramen a pohled

sméiuje pied sebe.

9 12s | Nejcastéjsi chyby: napis - cerveny na
cerném pozadi
- ohnutd zada
Nejcastéjsi chyby:
- souhlasny postoj
- ohnuta zéda
- propnuta kolena
- souhlasny postoj
- hlava svésena dolt
- propnuta kolena
- hlava svéSena dolt
10 | 11s | Ohnuta zada. Zada zapasnika | Cerveny ndpis v levém Zabér na
by méla byt rovna. dolnim rohu zépasnika
SPATNE provadeéjiciho
po zmizeni piedesiého nejprve Spatny
napisu - zeleny ndpis v postoj, poté
levém dolnim rohu spravné
SPRAVNE provedeny
postoj.

11 | 20s | Souhlasny postoj nenabizi Cerveny napis v levém Zabér na
zépasnikovy dostate¢nou dolnim rohu zépasnika
stabilitu. Postoj by mél byt SPATNE provadgjiciho
vzdy pravy nebo levy, dle Ppo zmizeni predesiého nejprve
vykrocené nohy. napisu - zeleny napis v souhlasny

levéem dolnim rohu

SPRAVNE

postoj, poté
spravné
provedeny
postoj s jednou

nohou vpted.
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12 | 17s | Nedostate¢né pokréena Cerveny ndpis v levém Zabér na
kolena. Pohyb v postoji je dolnim rohu zépasnika
pak kiecCovity a malo SPATNE provadgjiciho
efektivni. o zmizeni predesiého nejprve postoj s
ndpisu - zeleny ndpis v propnutymi
levém dolnim rohu koleny, poté
SPRAVNE spravné
provedeny
postoj s jednou
nohou vpted.
13 | 14s | Hlava je svéSena dolt. Pohled | cerveny napis v levém Zabér na
musi sméfovat vzdy na dolnim rohu zépasnika
protivnika. SPATNE nejprve s hlavou
po zmizeni predeslého sveSenou doli,
ndpisu - zeleny ndpis v poté spravny
levém dolnim rohu postoj s hlavou
SPRAVNE sméfujici na
protivnika.
14 | 11s | Dalsi zakladni dovednosti napis - bily na
zapasnika je pohyb v postoji. | POblivém pozadi
Nauceni spravného pohybu v POHYB V POSTOJI
postoji je dalezité pro rozvoj
uto¢nych 1 obrannych technik
zZ postoje
15 | 25s | Pohyb vpted — v pravém stichu Zabér na

zapasnik pfenese vahu na predni
nohu, ktera je pokréena

V kolenu, zadni nohu sunem
tésné nad zinénkou premisti do
strany doptedu, zhruba na dvou
nasobek $itky postoje

a doslapne. Takto pfi pohybu

vpred jen stfida nohy.

zapasnika pfi
pohybu vpfed.
Nejprve v
normalni
rychlosti, poté

zpomaleng.
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16 18s | Premisténi vzad — ma stejna Z4abér na
pravidla jako pfemistovani zapasnika pii
vpied, jen vse se déje dozadu. pohybu vzad.
Tudiz ptenos vahy na zadni Nejprve v
nohu, sunem pfedni nohy vzad normalni
do strany a jeji doslapnuti. Horni _ )
polovina téla je na pohybu v rychlosti ?Ote
podstaté nezavisla, nepodili se zpomalené.
na pohybu nohou.

17 | 24s | Nacvik pohybu miizeme Zabér na
provadét také ve dvojicich. zapasniky pfi
Zapasnici zaujmou pravy pohybu ve
stieh, chyti se navzajem za dvojicich.
paze (levou rukou zaberou Nejprve v
pravou pazi). Jeden ze normalni
zapasnikl urcuje tlakem, ¢i rychlosti, poté
tahem smér pohybu druhého zpomaleng.
zapasnika. Role si potom
vymeéni. Musi také davat
pozor, aby jejich postoj byl
vzdy ve stejném gardu.

18 | 12s | Zakladni zabér - je v zapase | ndpis - bily na
potiebny pro nastup do pohyblivém pozadi
chvatii z postoje a jejich ZAKLADNI
provedeni, avsak slouzi téz ZABER
pro vychyleni soupete
a donuceni ho k jiné poloze
(napf. parter nebo leh).

19 | 29s | Zapasnici stoji naproti sobé v Zabér na dva

pravém stiehu. Utoénik
provede zabér tak, Ze uchopi
levou rukou pravou ruku

obrance v oblasti nad loktem

zapasniky.
Utoénik provadi
zabér ruky

nejprve
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nebo za pazi. Druhd ruka je

zpomaleng, poté

pfipravena zabrat Cast téla, v normalni
ktera bude potfebna pro rychlosti.
uspeésné dokonceni zvolené
techniky. VétSinou je vSak
zespodu Vv oblasti obrancova
podpazi. Dulezité je, aby
zabér byl pevny
a nesklouzaval, proto je dobré
zabirat soupete nad loktem
a zabér fixovat o kosti
loketniho kloubu.
20 | 12s | Pady jsou soucasti zapasnické | ndpis - bily na
techniky, proto musi kazdy | Powblivém pozadi
zapasnik vénovat jejich PADY
nacviku nalezitou pozornost.
Umi-li zapasnik spravné
padat, nemusi se bat zranéni.
21 | 15s | V ukazce ne€kterych padt se | ndpis - Cerveny na
Zzam&fime na: pohyblivéem pozadi
- péd vpied tzv. kolébka - pad vpfed tzv.
kolébka
- pad vpred s prevratem se
zafazenim - pad vpfed's
pievratem se
- pad vzad bez prevratu Jafazenim
- pad do mostu - pad vzad bez
prevratu
- pad do mostu
22 | 8s Pad vpted tzv. kolébka Zabér na
zapasnika
provad¢jiciho
pad vpied

27




nejprve
zpomaleng, poté
v normalni

rychlosti.

23

12s

Pad vpted s prevratem se

zafazenim

Zabér na
zéapasnika
provadeéjiciho
pad vpied s
pfevratem
nejprve
zpomaleng, poté
v normalni

rychlosti.
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12s

Pad vzad bez ptevratu

Zabér na
zéapasnika
provadéjiciho
pad vzad
nejprve
zpomaleng, poté
v normalni

rychlosti.

25

14s

Pad do mostu

Zabér na
zapasnika
provad¢jiciho
pad do mostu
nejprve
zpomaleng, poté
v normalni

rychlosti.

26

15s

MOSTY - soucasti
zapasnické ptipravy je i

dokonalé zvladnuti

napis - bily na

pohyblivém pozadi

MOSTY
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zapasnického mostu. |
cvicenci s dobrou ohebnosti
patefe se musi svédomité
pfipravovat na praci v mostu,
nebot’ toto cviceni vyzaduje

nejen obratnost a ohebnost,

ale 1 silu.

27 | 17s | Zapasnik se pfi mostu opird o Zabér na
zinénku pouze chodidly a zapasnika pfi
hlavou (u zacatecnikt je mostu.
mozna dopomoc dlani) coz
predpoklada silu svalti celého
téla, predevsim vsak silu
Sijového svalstva.

28 | 24s | Pripravnym cvi¢enim pro Zaber na
upevnéni mostu je provedeni zapasnika, ktery
mostu ze vzporu kle¢mo se provadi preskok
zapienim Cela o Zinénku. do mostu a
Cvicenec vykonava prekot nasledné
pies hlavu a dostava se tak do ob¢hnuti téla
mostu. Poté cvicenec udéla kolem své
ob¢h kolem hlavy do vychozi hlavy.
polohy a cviceni opakuje.

29 | 6s Ukazka obratnosti zapasnika. | napis - modry na

pohyblivéem pozadi
Obratnost zapasnika
30 |51s Zabér na dva

zapasniky, ktefi
provadéji
postupné za
sebou prvky
obratnosti.
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31 |5s Utoéné techniky postoje. napis - modry na
pohyblivéem pozadi
Utoéné techniky
postoje
32 | 16s | Chvatovou techniku postoje | cerveny ndpis na
rozdélujeme do nékolika pohyblivém pozadi
skupin: Rozdéleni chvatové
Strhy, ptehozy, zvraty, hody, techniky postoje:
porazy. 1. STRHY
2. PREHOZY
3. ZVRATY
4. HODY
5. PORAZY
33 | 15s | Strhy - jsou chvaty, jimiz napis - bily na
Gtoénik strhava soupete bud | POvblivém pozadi
do polohy vklece nebo do STRHY
polohy vleze. Jde o velmi
ucinnou a technicky celkem
jednoduchou skupinu. Jejich
nacvik je pomérn¢ snadny.
34 | 6s Strh pfitrhem napis - bily na
pohyblivéem pozadi
Strh ptitrhem
35 | 16s | Cely strh ptitrhem probiha ve Nejprve
trech fazich. V prvni fazi zpomaleny

dochazi k zabéru soupete a
vyvedeni z rovnovéahy. Poté
nasleduje strhnuti soupete do
polohy vleZe a dopad na

zinénku. V zavéreéné fazi

zabér na dva
zapasniky, z
nichz jeden
provadi cely strh

ptitrhem. Poté
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nasleduje pfechod za soupere.

stejnd scéna v

normalni
rychlosti.
36 |9s Nécviku strhu piitrhem se napis - Cerveny na
vénujeme pomoci ukazek cerném pozadi
jednotlivych fazi chvatu Nécvik strhu
izolované a jejich postupnym | pfitrhem
spojovanim do celku.
37 | 22s | V prvni fazi jsou oba Nejprve
zéapasnici v pravém stiehu. zpomaleny
Utoénik uchopi soupefte zabér na prvni
levou rukou shora za pravé fazi chvatu.
zapésti, pravou rukou zdola Utoénik zabira
za pravé zalokti co nejvyse a ruku soupete a
trhnutim vpravo dold smérem vyvede ho z
k sob¢ otaci soupete pravym rovnovahy. Poté
bokem k sob¢. prvni faze v
normalni
rychlosti.
38 | 27s | V druhé fazi chvatu Gto¢nik Zpomaleny
za stalého tahu za soupetfovu zéabér na druhou
pravou pazi provadi na Spicce fazi chvatu.
pravé nohy obrat vpravo, Utoénik provede
uvolni soupetfovo pravé strh soupefe na
zapésti a levou nohou vykroci Zinénku.
tésn¢ za soupefovo pravé Nasleduje stejna
chodidlo. Nato uchopi levou scéna v
pazi soupete z boku za trup a normalni
pevné jej sevie. Uvolni se tak rychlosti.
prostor pro dalsi prab¢eh strhu.
39 | 16s |V zavéretné fazi trhnutim za Zpomaleny
pazi a trup doli strhava zaber na
soupete do polohy vleze a dokonceni
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ptrechdzi za ného.

chvatu. Utoénik
pfechézi za
soupefe.
Nasleduje stejna
scéna v
normalni
rychlosti a

znovu cely strh

ptitrhem.
40 | 12s | Nejcastgjsi chyby: ndpis - Cerveny na
- zdklon v zadech a pohyb cerném pozadi
uto¢nika smérem od soupefe | NejCastéjsi chyby:
- nedostate¢né obkroceni - zéklon v zédech a
soupefte pohyb smérem od
soupete
- nedostate¢né
obkroceni soupete
41 | 22s | Zéaklon v zadech a pohyb Cerveny ndpis v levém Zabér na
smérem od soupeie. dolnim rohu zépasnika, ktery
SPATNE provadi strh
po zmizeni pfedeslého pfitrhem se
napisu - zeleny ndpis v zéklonem. Poté
levém dolnim rohu spravné
SPRAVNE provedeni
chvatu.
42 | 17s | Nedostatecné obkroceni Cerveny ndpis v levém Zabér na

soupete levou nohou. Leva

noha musi obkroc€it az za

urovein pravého chodidla

soupere.

dolnim rohu
SPATNE

po zmizeni predeslého
napisu - zeleny napis v

levéem dolnim rohu

SPRAVNE

zapasnika, ktery
provadi strh
pfitrhem bez
obkroceni
soupete. Poté
spravné

provedeni
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chvatu.

43 | 6s Strh zabérem Sije s napis - bily na
podbéhem. pohyblivém pozadi
Strh zabérem S§ije s
podb&hem
44 | 19s | Stejn¢ jako u strhu piitrhem Nejprve
probiha podb¢h ve trech zpomaleny
fazich. Vyvedeni soupete z zabér na dva
rovnovahy, strhnuti do zapasniky, z
polohy vleze s dopadem na nichz jeden
zinénku a prechod za soupefe. provadi cely strh
podbéhem. Poté
stejna scéna v
normalni
rychlosti.
45 | 6s Nacvik provadime opét napis - Cerveny na
spojovanim jednotlivych fazi | €erém pozadi
do celku. Nécvik strhu
podb&hem
46 | 12s | Pied provedenim chvatu jsou Nejprve
oba zépasnici v pravém zpomaleny
stiehu a vzajemné se zabiraji zabé&r na prvni
za §iji. Utoénik provadi tento fazi chvatu.
zabér opakované a postupné Utoénik zabira
zrychluje az do jeho tplného soupete
zvladnuti. opakovang za
$iji. Poté prvni
faze v normalni
rychlosti.
47 | 32s | V dalsi fazi utocnik Zpomaleny

neocekavané nadhodi levou

zabér na druhou
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rukou souperiv pravy loket,
pravou rukou trhne za §iji
soupete dolti smérem k sob¢ a
zaroven snizi postoj (ve
vertikale). Vyuzije vahy téla,

zavési se pravou rukou na

fazi chvatu.
Uto¢nik provede
podb¢h a strhne
soupefe na
zinénku. Poté

stejna scéna v

soupefovu §iji a rychlym normalni
ptedklonem hlavy provede rychlosti.
podbéh pod pravou pazi.

Jakmile se dostane hlavou za

pazi, ihned hlavu vzpiimi.

Levé noha vykroci za

soupetovo pravé chodidlo a

leva ruka uchopi soupete za

trup stejné jako u strhu

pritrhem.

48 | 21s | Utoénik dokonéi strh Zpomaleny
trhnutim za $iji a trup. zabér na
Ptidanim rotacniho pohybu dokonceni
dolti smérem k sobé soupefte chvatu. Utoénik
strhavéa do polohy v leze a prechézi za
dostava se za soupere. soupete. Poté

stejnd scéna v
normalni
rychlosti a
znovu cely strh
podbéhem.

49 | 16s | Nejcastejsi chyby: ndpis - Cerveny na

- nedostate¢né obkroc¢eni
soupefe

- nedostate¢né snizeni postoje
utocnika ve vertikalnim

smeéru

Cerném pozadi
Nejcastéjsi chyby:
- nedostate¢né

obkroceni soupeie

- nedostate¢né
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- nedlrazné nadzdvizeni paze

obrance pted podbé¢hem

sniZeni postoje
uto¢nika ve
vertikalnim sméru
- nedlrazné
nadzdvizeni paze

obrance pted

podb&éhem

50 |17s | Nedostatecné obkroceni Cerveny ndpis v levém Zabér na
soupete levou nohou. Leva dolnim rohu zépasnika, ktery
noha musi obkrodit az za SPATNE provadi strh
uroven pravého chodidla o zmizeni predesiého podbéhem
soupete. ndpisu - zeleny napis v nejprve Spatné,

levém dolnim rohu bez obkroceni

SPRAVNE soupefe. Poté
spravneé
provedeni
chvatu.

51 | 14s | Nedostate¢né snizeni Cerveny ndpis v levém Zabér na
Uto¢nika ve vertikalnim dolnim rohu zépasnika, ktery
sméru. Utoénik neni schopen SPATNE provadi strh
strhnout obrance do nizké PO ZMizeni predesiého podb&hem
polohy. ndpisu - zeleny ndpis v nejprve s malym

levém dolnim rohu snizenim k

SPRAVNE soupefi. Poté
spravné
provedeni
chvatu.

52 | 7s Strh zdbérem paze shora s | ndpis - bily na
vrutem pohyblivéem pozadi

Strh zadbérem paze
shora s vrutem
53 | 16s | Je pfi boji v postoji Casto Nejprve
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pouzivanou technikou.
Nastupem do chvatu
piipomina ptehoz zdbérem
paze, ktery si ukazeme v
kategorii piehozii. Jelikoz se
ale jedna o strh, Gito¢nik
obrance nepiehazuje, ale pada

se soupefem Celem k zemi,

zpomaleny
zabér na dva
zéapasniky.
Utoénik provadi
strh zabérem
paze shora s
vrutem.

Nasleduje stejna

kde se pomoci paky na pazi scéna v
dostava za soupere. normalni
rychlosti.

54 | 11s | Pfinacviku strhu zabérem napis - Cerveny na

paze shora s vrutem je opét cerném pozadi

nutné chvat rozd¢lit do Nécvik strhu

jednotlivych fazi. zabérem paze shora s

vrutem

55 | 38s | Pocatecni postaveni se oproti Nejprve

jiz uvedenym chvatiim lisi, zpomaleny

protoze nastup do chvatu je
provadén z levého stiehu.
Utoénik uchopi obrance levou
rukou za pravé piedlokti
shora a zatdhne smérem k
sobé. Poté vykroci pravou
nohou vpied dovnitf se
sou¢asnym obratem vlevo na
levé noze a uchopi pravou
rukou soupetovo zalokti
zdola co nejvyse. Pokracuje
v obratu pod zabranou pazi,
pravou nohou doslapne za
svou levou a na soupefovu

pazi omotanou kolem sebe se

zabé&r na prvni
fazi chvatu.
Utoénik zabere
soupefe za pazi
a vyvede ho z
rovnovahy. Poté
prvni faze v
normalni

rychlosti.
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zavési. Nastupy do chvatu
provadime opakovan¢ a
postupné zrychlujeme. Chvat

zatim nedokoncujeme.

56 | 27s | V dalsi fazi chvatu se ato¢nik Zpomaleny
zapte obéma nohama do zéabér na druhou
zinénky a trhnutim za fazi chvatu.
zabranou pazi doli smérem k Uto¢nik strhne
sob¢ strhava soupete na zem. soupefe na
Na zabranou pazi provede zinénku a
paku a vytvofi si tim prostor provede paku na
pro dokonéeni strhu. pazi. Poté stejna

scéna v
normalni
rychlosti.

57 | 25s | O uspésné akci se hovoii az Zabér na
tehdy, kdyz utoénik po dokonceni
provedeni paky piechmatne chvatu. Pfechod
levou rukou na souperuv trup uto¢nika za
a ob&hne ho. soupere.

Nasleduje cely
strh zdbérem
paze shora s
vrutem.

58 | 15s | Nejcastéjsi chyby: ndpis - cerveny na

- neprovedeni paky na
zabranou paZzi soupefi

- velky zéklon v bederni
oblasti a velka vzdalenost od

soupefe pfi obratu

Cerném pozadi
Nejcastéjsi chyby:
- neprovedeni paky
na zabranou paZzi
soupeti

- velky zéklon v
bederni oblasti a

velka vzdalenost od
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soupete pii obratu

59 | 21s | Velky zaklon a vzdalenost od | cerveny ndpis v levém Nejprve zabér
soupefe. Utoénik mize dolnim rohu na provedeni
skoncit v nebezpecné poloze. SPATNE chvatu s velkym

po zmizeni predesiého zaklonem.

napisu - zeleny ndpis v Nasleduje

levém dolnim rohu provedeni

SPRAVNE chvatu spravné
bez chyby.

60 | 22s | Pfehozy jsou chvaty, pti ndpis - bily na
nichz Gto¢nik prehazuje pohyblivém pozadi
soupeie pres sva zada nebo PREHOZY
pies ramena. Pies pomérné
zna¢nou technickou slozitost
jsou chvaty této skupiny
dostupné pro vétSinu
zapasnikl a maji v zapase
dalezité misto pro svou
ucinnost, piekvapivost a
moznost pouZiti v
kombinacich i protichvatech.

61 |8s Piehoz pies zada zabérem napis - bily na
paze a $ije (tzv. zahlavni pohyblivém pozadi
chvat). Piehoz pies zada

zaberem paze a §ije
62 | 55s | Levou rukou uchopime Zpomaleny

obrancovo pravé zalokti a
pfitahneme pazi obrance k
sob&. Soucasné otacime
ramena vlevo a zabirame
soupete pravou rukou za $iji.

Véhu téla pfenaSime na

zabér na dva
zapasniky, z
nichz jeden
provadi
opakované cely

zahlavni chvat.
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pravou nohu, na které
provadime obrat o 180°. Po
obratu levou nohou
doslapneme vedle pravé a
nepierusujeme tah za pravou
pazi a §iji. Dale vysuneme
panev na stehno obrance,
mirn¢ se predklonime a
pokréime v kolenou. Tim
vychylime soupete z
rovnovahy. Néslednym
propnutim nohou a pohybem
panve vzhiru, odtrhavame
soupefe od zinénky a
pfehazujeme ho pies sva
zada. Pokracujeme v pohybu
vpted doli s obrancem, zabér
neuvolitujeme a nasleduje

dokonceni chvatu.

Nasleduje stejna
scéna v
normalni

rychlosti.

63

9s

Nécvik pfehozu zabérem paze
a Sije probiha po castech,

které spojujeme v celek.

ndpis - cerveny na
Cerném pozadi
Nécvik pfehozu

zaberem paze a §ije

64

38s

Zpocatku je potieba, aby si
zapasnici osvojili zabér
chvatu a vychyleni soupefte.
K tomuto ucelu provadime
nejprve zabér chvatu,
vyto€eni, vychyleni a
pfipadné zvednuti obrance od

zinénky. Nastupy do chvatu

Zpomaleny
zabé&r na prvni
fazi chvatu z
boku a zeptedu.
Utoénik zabere
soupete za pazi
a §iji. Dochazi k

vyvedeni z
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provadime opakované a

rovnovahy. Poté

postupné zrychlujeme, aby prvni faze v
doslo k efektivnimu nastupu normalni
do chvatu. Chvat zatim rychlosti.
nedokoncujeme.

65 | 15s | K usnadnéni nacviku nejprve Zaber na
nacvicujeme obrat bez utocnika, ktery
soupete tzv. stinovanim. provadi

opakované
nastupy do
chvatu bez
soupere.

66 | 15s | Soustfedime se na pohyb Zabér na dolni
nohou. Obrat provadime na koncetiny
$picce pravé nohy o 180°. Po uto¢nika a jejich
obratu doslapneme levou pohyb.
nohou vedle pravé.

67 | 29s | Nasleduje ptehoz pies zada a Zaber na
dokonceni chvatu. Poc¢ate¢ni zapasniky z
¢ast chvatu provedeme boku. Utoénik
pomalu, az do faze zvednuti piehazuje
obrance. Nyni jiZ soupefe pres
pokracujeme v piechozu zada. Nejprve
obrance pfes zada. Je nutné zpomaleny
piehoz provést rychle, zabér, poté
dynamicky a nezpomalovat, provedeni v
aby se obrance nesnazil pad normalni
brzdit volnou rukou. Pro rychlosti.
odbourani strachu z padu lze
ptehoz zpocatku provadet do
mekké Zinénky.

68 | 16s | Muzeme vyuzit prupravného Zabér na oba
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cviceni, kdy tto¢nik
opakovang ptehazuje obrance
pies zada. Nepada vsak na
zinénku, ale zustane ve stoji.
Soupet dopadne rovnéz na
nohy a uto¢nik ho ptidrzuje

za zabrané Casti téla.

zapasniky.
Utoénik provadi
opakované
piechozy obrance
a pridrzuje ho za
zabrané Casti

téla ve stoji.

69 | 21s | Pii dokonceni chvatu je Zabér na oba
dilezité aby uto¢nik mél zapasniky pfi
nohy ve stabilizujici poloze, dokonceni
zabranou hlavu soupeie zveda chvatu na zemi.
a tim brani obranci v Nasleduje cely
prechodu do mostu. zahlavni chvat.

70 | 19s | Nejcastéjsi chyby: ndpis - cerveny na
- zaklon Gtoénika v zadech pii | €¢""ém pozadi
provedeni obratu Nejcastéjsi chyby:

- malé pokréeni v kolenou a | - zaklon v zadech pii

snizeni tézisté pod obrance provedeni obratu

- Spatny zabér hlavy - malé pokréeni v
kolenou a sniZeni
t&zi8t€ pod obrance
- §patny zabér hlavy

71 | 18s | Zaklon. Utoénik je daleko od | cerveny ndpis v levém Nejprve zabér
obrance a vétsinou sam dolnim rohu na $patné
skon¢i v nebezpecné poloze. SPATNE provedeni

po zmizeni predeslého zahlavniho

napisu - zeleny ndpis v chvatu se

levém dolnim rohu zéklonem v

SPRAVNE zadech. Poté
provedeni
chvatu spravné.

72 | 13s | Malé pokr¢eni v kolenou. Cerveny napis v levém Zabér na Spatné
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Obrance sklouzne po nohach

utocénika.

dolnim rohu
SPATNE

po zmizeni predesiého
napisu - zeleny napis v

levém dolnim rohu

SPRAVNE

provedeni
zahlavniho
chvatu s malo
pokréenymi
koleny. Poté
provedeni

chvatu spravné.

73 | 7s Spatny zabér hlavy. Soupet Cerveny ndpis v levém Zabér utocnika,
mé moznost protichvatu. dolnim rohu ktery pii
SPATNE provedeni
po zmizeni predeslého chvatu Spatné
napisu - zeleny ndpis v zabira hlavu.
levém dolnim rohu Poté provedeni
SPRAVNE chvatu spravng.
74 | 14s | Piehoz pies zada se zabérem | ndpis - bily na
paze (tzv. zaruéni chvat) pohyblivém pozadi
provadime opét podobnym Piehoz pres zada
zpiisobem jako ostatni zabérem paze
ptehozy s tim rozdilem, ze
dochazi k zabéru paze
soupefe obéma rukama
utocnika.
75 | 44s | Chvat za¢indme v pravém Zpomaleny

sttehu. Nejprve uchopime
levou rukou soupetfovu
pravou pazi a tdhneme ji
vzhliru smérem k sobé. Po
vyvedeni soupete z
rovnovahy sevieme zdola
jeho pravé zalokti loketnim
ohbim pravé paze a soucasné

provadime obrat o 180°. Po

zabér na dva
zapasniky, z
nichz jeden
provadi
opakované cely
zarucni chvat.
Nasleduje stejna
scéna v

normalni
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dokonceni obratu vysuneme
panev na stehno obrance a
pokrcime se v kolenou.
Naslednym rychlym
napnutim nohou, trhnutim za
zabranou pazi a predklonem
odtrhavame soupete od
zinénky a piehazujeme ho
ptes zada. Pokracujeme v
pohybu vpted dola s
obrancem, zabér
neuvolitujeme a nasleduje

dokoncéeni chvatu.

rychlosti.

76 | 4s Nacvik piehozu ptes zada se | ndpis - cerveny na
zab&rem paze. cerném pozadi
Nécvik pifehozu
zabérem paze
77 | 28s | Zacina opét nacvikem zabéru Zpomaleny
chvatu, vyto¢enim, zabér na prvni
vychylenim a zvednutim fazi chvatu z
obrance od Zinénky. Chvat boku a zeptedu.
nedokoncujeme. Nastupy Poté prvni faze
provadime opakovan¢ a v normalni
postupné zrychlujeme az do rychlosti také z
uplného zvladnuti. boku a zeptedu.
78 | 28s | Poté ptejdeme k samotnému Zabér na

prehozu ptes zada. Pocatecni
¢ast chvatu provedeme
pomalu, az do faze zvednuti
obrance. Nasledné rychlym
napnutim nohou a prudkym

trhnutim za zabranou pazi

zapasniky z
boku. Utoénik
ptehazuje
soupere pres
zéda. Nejprve

zpomaleny
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pfehazujeme soupeie pies

zada. Opét mizeme nejprve

zabér, poté

provedeni v

nacvicovat do mekké normalni
Zinénky. rychlosti.
79 | 17s | Pti dokonceni chvatu dbame Zabér na
na postaveni nohou, které by zépasniky v
mély byt ve stabilizujici poloze na zemi.
poloze. Jednou rukou Utoénik provadi
provadime tzv. pfehmat pfehmat ruky
zabranim soupetovi hlavy. pies soupete.
Hlavu zvedame a branime
obranci v pfechodu do mostu.
80 | 18s | Nejcastéjsi chyby: napis - cerveny na
- zAbér obrance za predlokti | C¢rém pozadi
(tzv. zabér na dlouho) Nejcastéjsi chyby:
- zéklon uto¢nika v zddech - zabér obrance za
- $patné drZeni v pozici na | pfedlokti (tzv. zab&r
zemi pii dokonceni. na dlouho)
- zéklon v zadech
- §patné drZeni v
pozici na zemi
81 | 29s | Zabér na dlouho. Vytvorii Cerveny ndpis v levém Nejprve
velkou vzdalenost mezi dolnim rohu zpomaleny
utoénikem a obrancem. Dava | SPATNE zabér na Spatné
obranci moznost reagovat Do zmizeni pFedesiého provedeni
protichvatem. napisu - zeleny ndpis v zaru¢niho
levém dolnim rohu chvatu se
SPRAVNE zAbérem paze na
dlouho. Poté
provedeni
chvatu spravné.
82 |9s Velky zaklon v zadech. Cerveny napis v levém Zabér na Spatné
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utoénik vétsinou konci sam v

nebezpecné poloze.

dolnim rohu
SPATNE

po zmizeni predesiého
napisu - zeleny napis v

levém dolnim rohu

provedeni
zaru¢niho
chvatu se
zaklonem. Poté

provedeni

SPRAVNE chvatu spravng.
83 | 23s | Spatné drzeni v pozici na Cerveny napis v levém Nejprve
zemi. Gtoénik nepfehmatne na | @0/im rohu zpomaleny
hlavu obrance a je pretocen. SPATNE zabér na Spatné
po zmizeni predesiého dokonCeni
napisu - zeleny napis v zarucniho
levém dolnim rohu chvatu. Obrance
SPRAVNE pietoéi ttoénika.
Poté dokonceni
chvatu spravng.
84 | 12s | Piehoz pies zada se zabérem | ndpis - bily na
paZe a trupu (tzv. boéni pohyblivém pozadi
chvat) provadime stejné jako | Pfehoz pfes zada
predchozi ptehoz, ale misto zab&rem paze a trupu
Sije zabirdme obrance za trup.
85 | 58s | Nejprve uchopime levou Zpomaleny

rukou obrancovo pravé
zalokti a ptitdhneme pazi
obrance k sobé€. Soucasné
ota¢ime ramena vlevo a
pravou pazi ho zabereme za
trup v oblasti podpazi. Vahu
téla pfenaSime na pravou
nohu, na které provadime
obrat o 180°. Po obratu levou
nohou dosSlapneme vedle

pravé a nepferusSujeme tah za

Zaber nejprve z
boku, poté
zeptedu na dva
zapasniky.
Utoénik provadi
opakované cely
bocni chvat.
Nasleduje stejna
scéna v
normalni

rychlosti.
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pravou pazi a trup. Déle
vysuneme panev na stehno
obrance, mirné se
predklonime a pokr¢ime v
kolenou. Tim vychylime
soupete z rovnovahy.
Naslednym propnutim nohou
a pohybem panve vzhuru,
odtrhavame soupeie od
zinénky a piehazujeme ho
ptes zada. PokraCujeme v
pohybu vpted dola s
obrancem, zabér
neuvolitujeme a nasleduje

dokonceni chvatu.

86 | 10s | Nacvik piehozu pies zada se | ndpis - Cerveny na
z4b&rem paze a trupu cerném pozadi
provadime opét izolované po | Nacvik piehozu
Castech. zébérem paze a trupu
87 | 25s | Nejprve opét nacvicujeme Zpomaleny

zabér chvatu, vytocent,
vychyleni a pfipadné zvednuti
obrance od Zinénky. Chvat
nedokoncujeme. Néstupy
provadime opakovan¢ a

postupné zrychlujeme.

zabér na prvni
fazi chvatu z
boku, poté
zepredu.
Utoénik zabere
soupefe za pazi
a trup. Dochazi
k vyvedeni z
rovnovahy.
Nasleduje prvni
faze v normalni

rychlosti.

46




88 | 16s | Nacvik opét usnadni tzv. Zabér na
stinovani, tedy provadéni uto¢nika, ktery
obratu bez soupete. provadi

opakované
nastupy do
chvatu bez
soupere.

89 | 16s | Po provedeni obratu jsou Zabér na dolni
nohy otoCeny o 180°. Leva koncetiny
noha doslapne vedle pravé. uto¢nika a jejich

pohyb.

90 | 35s | Po zvladnuti ndstupu do Zabér na
chvatu piejdeme k zapasniky z
samotnému pichozu pies boku. Utoénik
zada. Pro odbourani strachu z ptehazuje
padu lze opét piehoz soupete pres
zpocatku provadét do mekké zada. Nejprve
Zinénky. Pocatecni ¢ast zpomaleny
chvatu provedeme pomalu, az zabér, poté
do faze zvednuti obrance. provedeni v
Nyni jiz pokracujeme v normalni
ptehozu obrance pies zada. rychlosti.

Plati zde stejna pravidla jako
u piedchoziho chvatu a to
provedeni piehozu rychle,
dynamicky a nezpomalovat,
aby se obrance nesnazil pad
brzdit volnou rukou.
91 | 20s | Pii dokonceni chvatu je Zabér na oba

dilezité aby uto¢nik mél
nohy ve stabilizujici poloze,

tak aby kontroloval obrance.

zapasniky pfi
dokonceni

chvatu na zemi.
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Nasleduje cely

bocni chvat.

92 | 15s | Nejcastéjsi chyby: napis - Cerveny na
- zaklon Uto¢nika v zadech cerném pozadi
- nedostate¢né pokrceni v Nejcastéjsi chyby:
kolenou a snizeni tézisté pod | - zaklon v zadech
soupere - nedostate¢né
- $patny zabér trupu pokrceni v kolenou a
snizeni t€zist¢ pod
soupete
- Spatny zabér trupu
93 |10s | Zaklon v zadech. Utoénik méa | cerveny ndpis v levém Zabér na Spatné
pii obratu velkou vzdalenost | @o/nim rohu provedeni
od obréance. Ten miZe snadno | SPATNE boc¢niho chvatu s
prejit do protiatoku. po zmizeni predesiého velkym
ndpisu - zeleny napis v prohnutim v
levém dolnim rohu z4dech. Poté
SPRAVNE provedeni
chvatu spravng.
94 | 12s | Nedostatecné pokréeni v Cerveny napis v levém Zabér na
kolenou. Obréance neni dolnim rohu provedeni
prehozen, ale sklouzne SPATNE boc¢niho chvatu
soupefi po nohach o zmizeni pFedesiého Spatn¢ s malym
napisu - zeleny napis v pokréenim v
levém dolnim rohu kolenou. Poté
SPRAVNE provedeni
chvatu spravné.
95 | 16s | Spatny zabér trupu. Nabizi Cerveny napis v levém Zabér utocnika,

moznost protichvatu pro

soupere.

dolnim rohu
SPATNE

po zmizeni predeslého

ndpisu - zeleny napis v

ktery pfi
provedeni
chvatu Spatné

zabira trup. Poté
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levéem dolnim rohu

provedeni

SPRAVNE chvatu spravng.

96 | 13s | Zvraty jsou nejucinngjsi, ale | ndpis - bily na

také nejslozitéjii chvatovou | POwblivém pozadi

skupinou v postoji. Jsou to ZVRATY

chvaty, pfi nichz uto¢nik

pomoci zéklonu nebo mostu

piehazuje soupete pres SVou

hrud’.
97 | 9s Zvrat zabérem trupu pies pazi | ndpis - bily na

je ve skuping zvratt pohyblivém pozadi

zakladnim a nejac¢innéj$im Zvrat zabérem trupu

chvatem. pies pazi
98 | 62s | Ptiprovedeni zvratu nejprve Zpomaleny

vykro¢ime pravou nohou zabér na

mezi nohy soupefte tak,
abychom se dostali pod jeho
tézisté. Soucasné snizujeme
postoj, hrudnikem a panvi se
dostavame pod hrudnik a
panev soupete. Uchopime ho
za trup pies pravou pazi a
ruce spojime na hacky. Levou
nohu pfisuneme vné jeho
pravé na uroven sve€ prave a
pevné soupete sevieme. Poté
rychlym napnutim nohou,
prudkym trhnutim paZzi
vzhiiru smérem k sobé,
zéklonem hlavy a pohybem
panve vpred vzhiru

odtrhavame soupeie od

zapasniky z
boku. Uto¢nik
provadi
opakované cely
zvrat. Nasleduje
stejnd scéna v
normalni

rychlosti.
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zinénky, zaklanime se a
padame vzad. Tim dojde k
vyvedeni soupefe z
rovnovahy. Pfed obratem
otaCime hlavu vlevo do strany
obratu, obracime se vlevo
hrudnikem k Zinénce a
piehazujeme soupete pres

sebe na lopatky.

99 |5s Nacviku zvratd se vénujeme | ndpis - cerveny na

velmi peclive. cerném pozadi
Nécvik zvratu
zabérem trupu pies
pazi

100 | 11s | Nejprve provadime Zabér na
opakované nastupy do zabéru zapasnika, ktery
bez soupefte. provadi nastupy

do chvatu
opakovan¢ bez
soupere.

101 | 11s | Poté cviceni opakujeme, ale Zabér na
nastupy do zébéru provadime zapasnika, ktery
se soupetem. provadi nastupy

do chvatu
opakované se
soupefem.

102 | 22s | Po zvladnuti zakladniho Zabér na

zabéru muzeme piidat
vychyleni soupete z
rovnovahy, které provedeme
napnutim nohou, trhnutim

pazi vzhlru smérem k sob¢ a

zéapasnika, ktery
provadi nastupy
do chvatu
opakovan¢ se

soupefem a
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zaklonem. pridava
vychyleni
soupeie z
rovnovahy.
103 | 36s | Pro odbourani strachu z padi Zabér na
je dulezité zaradit u zvrati v zépasnika, ktery
nacviku také cvieni prehozu provadi se
do mekké zinénky. Prvni fazi soupefem zvrat
chvatu provadime pomaleji, do meékké
ale o to peclivéji. Samotny zinénky
ptehoz pak provadime rychle opakovang.
a dynamicky. Soustfedime se Nejprve
na rychlé napnuti nohou, zpomaleng, poté
pohyb panve vpied vzhiiru a v normalni
zaklon postupné v kréni, rychlosti.
hrudni a bederni patefi.
Nasleduje obrat hrudnikem k
zinénce, ktery je podminény
otoCenim hlavy do strany
obratu a trhnutim za pazi a
trup také do strany obratu
104 | 15s Zabér na
samotného
zapasnika, ktery
provadi most z
postoje, jenz
usnadiiuje
nacvik zvratu.
105 | 14s | Pohyb panve vpted vzhuru Zabér na

1ze nacvicovat s pomoci
panaka, kterého rychle a
dynamicky opakované

odhazujeme za zada, pii¢emz

zapasnika, ktery
procvicuje
pohyb panve

vpted vzhiiru s
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zustavame stat na nohou.

panakem.

106 | 27s | Pro usnadnéni nacviku Zabér na
techniky chvatu a jeho zapasnika
postupné zrychleni 1ze cely provade¢jiciho
zvrat nacvicovat s panakem. opakovanég zvrat

s pandkem.

107 | 17s Zabér na dva
zéapasniky.
Utoénik provadi
veelku.

108 | 12s | Nejcastgjsi chyby: napis - Cerveny na
- nedostate¢né pokréeni v cerném pozadi
kolenou a snizeni pod Nejcastéjsi chyby:
soupete - nedostatecné
- provedeni chvatu do strany | pokrceni v kolenou a
- nedostate¢né trhnuti pazi snizeni pod soupete
vzhliru a panve vpied vzhiru | - provedeni chvatu

do strany
- nedostatecné
trhnuti pazi vzhlru a
panve vpted vzhiru
109 | 20s | Nedostate¢né pokréeni v Cerveny ndpis v levém Zabér na dva

kolenou nedava utocnikovy
Sanci pro vyvedeni soupete z

rovnovahy.

dolnim rohu
SPATNE

po zmizeni predeslého
napisu - zeleny napis v

levem dolnim rohu

SPRAVNE

zapasniky.
Utoénik se
nedostatecné
pokréi pii
chvatu v
kolenou.
Detailni zabér
na dolni
koncetiny.

Nasleduje
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spravné

provedeni.
110 | 23s | Provedeni chvatu do strany, Cerveny napis v levém Zabér na
soupef neni vyveden z dolnim rohu to¢nika
rovnovahy a hrozi nebezpedi | SPATNE provéadgjiciho
zaskocCeni. Do zmizeni predesiého zvrat chybné do
ndpisu - zeleny ndpis v strany s
levém dolnim rohu nebezpe¢im
SPRAVNE zaskoceni.
Nasleduje
spravne
provedeni.
111 | 10s | HODY jsou chvaty, pfi nichz | napis - bily na
utoénik dostava soupeie z pohyblivém pozadi
polohy vertikalni do polohy | HODY
horizontalni a pfedklonem ho
hazi zady k zinénce.
112 | 8s Hod predklonem zabérem ndpis - bily na
trupu pies pazi pohyblivéem pozadi
Hod predklonem
zébérem trupu pies
pazi
113 | 40s | Pii hodu predklonem nejprve Zpomaleny
sniZime postoj a zabereme zabér na dva
soupefe za trup pres pravou zapasniky.
pazi podobné jako u zvratu. Utoénik provadi
Nésledné rychlym napnutim cely hod
nohou, prudkym trhnutim piredklonem
pazemi vpravo vzhiru opakovang.

odtrhavame soupeie od
Zinénky a dostavame ho z

polohy vertikalni do polohy

Nasleduje stejna
scéna v

normalni
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horizontélni. Poté se rychlosti.
ptedklanime vlevo a hazime
soupeie zady k zinénce.
Ptechézime do kleku vné od
soupete a dopadame na jeho
hrudnik.
114 | 7s Nécvik hodu predklonem napis - Cerveny na
Cerném pozadi
Nécvik hodu
predklonem
115 | 12s | Z hlediska pohybové Zabér na
struktury se zabér a pristup k zapasnika, ktery
soupeti provadi podobnym provadi
zpusobem jako u zvratil. opakované
Proto nejprve provadime nastupy do
opakované nastupy do zabéru chvatu, ale bez
bez soupete. soupere.
116 | 10s | Poté cviceni opakujeme, ale Zabér na dva
nastupy do zabéru provadime zépasniky.
se soupefem. Zatim bez Utoénik provadi
vychyleni. opakované
nastupy do
chvatu se
soupefem.
117 | 24s | Po zvladnuti zédkladniho Zabér na dva

zabéru muzeme piidat
vychyleni soupeie z
rovnovahy, které provedeme
napnutim nohou, trhnutim

pazi vzhlru smérem k sob¢ a

zapasniky.
Utoénik provadi
opakované
nastupy do
chvatu se

soupefem a s
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zaklonem vychylenim
soupere.

118 | 31s | V dalsi fazi se zaméfime na Zabér na dva
nejdulezitéjsi ¢ast hodu zapasniky.
ptedklonem, coz je Utoénik provadi
premisténi soupeie z polohy opakované
vertikalni do polohy premisténi
horizontélni. Cviceni soupeie z
nékolikrat opakujeme az do polohy
uplného zvladnuti. vertikalni do

polohy
horizontalni.

119 | 24s | Pti dokonceni chvatu Zabér na dva
provadime piedklon a pies zapasniky.
klek dopaddme hrudnikem na Utoénik provadi
hrudnik soupete. Zaujmeme jen dokonceni
stabilni polohu se zapfenim o hodu
$pic¢ky nohou a drzime predklonem na
soupeie na lopatkach. zem. Nejprve

zpomaleng, poté
v normalni
rychlosti.

120 | 12s | Nejcastejsi chyby: ndpis - Cerveny na

- nedostate¢né pokréeni v
obrance

- nevytoceni obrance z
vertikalni do horizontélni

polohy

Cerném pozadi

Nejcastéjsi chyby:

- nedostate¢né

pokrceni v kolenou a

snizeni t€zisté pod

obrance

- nevytoceni obrance

z vertikalni do

horizontalni polohy
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121 | 22s | Nedostate¢né pokrceni v Cerveny ndpis v levém Zabér na dva
kolenou a snizeni t&zisté pod | dotnim rohu zépasniky.
obrance. SPATNE Uto¢nik se pfi

po zmizeni predeslého nastupu do

ndpisu - zeleny ndpis v chvatu

levém dolnim rohu nedostate¢né

SPRAVNE sniZi v kolenou.
PtibliZeni
kamery na dolni
koncetiny.
Nasleduje
spravne
provedeni.

122 | 10s | Nevytoceni obrance z Cerveny ndpis v levém Zabér na dva
vertikalni do horizontalni dolnim rohu zépasniky.
polohy. SPATNE Utoénik

po zmizeni predeslého neprovede

ndpisu - zeleny napis v vytoceni

levém dolnim rohu soupefe z

SPRAVNE vertikalni do
horizontalni
polohy. Poté
provede nastup
Spravne s
vytocenim.

123 | 11s | PORAZY - jsou chvaty, pii ndpis - bily na
nichZ uto¢nik nalehne na pohyblivém pozadi
soupefe a zatlatenim jeho PORAZY
chodidel do Zinénky ho
pfevraci nejkratsim smérem
pfimo do polohy na zadech.

124 | 6s Poraz zabérem trupu pies ndpis - bily na
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pazi.

pohyblivéem pozadi

Poraz zébérem trupu

ptes pazi

125 | 39s | Poraz provadime tichopem Zpomaleny
soupefovy praveé paze shora a zéabér na dva
pfitrhnutim jeho $ije dolu zapasniky.
smérem k sob&. Soupef se ve Utoénik provadi
snaze o zachovani rovnovahy cely poraz
brani protipohybem, a to tak, opakovang.
ze ptenese vahu na predni Nasleduje stejna
nohu a mirn¢ se odtahuje scéna v
vzad. Toho vyuzijeme, normalni
skr¢ime pravou nohu a rychlosti.
posuneme ji pon¢kud vzad na
Spicku. Zaroven posuneme i
levou napjatou nohu vzad na
Spicku a odrazem z obou
nohou od zinénky vyrazime
proti soupefi. Soupeie
uchopime za trup pies pravou
pazi, opfeme se do n¢j
hrudnikem nebo ramenem a
provadime poraz.

126 | 6s Nacvik porazu probiha napis - cerveny na
izolované ve tiech ¢astech. cerném pozadi

Nécvik porazu
zabérem trupu pies
pazi
127 | 24s | V prvni fazi cvi¢ime zabér a Zabér na dva

vyvedeni soupete z

rovnovahy samostatng.

zapasniky.

Utoénik provadi
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Vychézime ze zékladniho
zabéru §ije a prave paze
soupete. Cviceni opakujeme

az do uplného zvladnuti.

opakované
trhnuti za $iji a
snizeni pod

soupefte, kterého

vyvede z
rovnovahy.

128 | 29s | Nasleduje provedeni porazu. Zpomaleny
V okamziku, kdy mé souper zabér na
tézisté posunuté za stied provedeni
plochy opory a zapfe se o samotného
ptedni nohu, vyrazime proti porazu.
nému hrudnikem nebo Nasleduje stejna
ramenem a nalehneme celou scéna v
vahou na zabrané ¢asti t¢la. normalni
Trhnutim pazemi ve sméru rychlosti.
porazu zvySime jeho
ucinnost.

129 | 13s | V zavéreéné Casti chvatu Zabér na
dopadame na soupeie a uto¢nika, ktery
dokoncujeme chvat. Hlava je lezi na obranci a
vyto€end do strany a tlaci na dokoncuje chvat
soupeitv hrudnik. Nohy jsou na zemi.
ve stabilni poloze, zapfené o
Spicky.

130 | 10s | Nejcast&jsi chyby: ndpis - cerveny na
- §patné vyvedeni soupefe z | "ém pozadi
rovnovéhy Nejcastéjsi chyby:
- malé snizeni to¢nika pod
obrance

131 |19s | Spatné vyvedeni soupefe z Cerveny ndpis v levém Zabér na dva

rovnovahy.

dolnim rohu
SPATNE
po zmizeni predeslého

ndpisu - zeleny napis v

zapasniky.
Uto¢nik

nevychyli
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levéem dolnim rohu

SPRAVNE

soupeie z
rovnovahy.
Priblizeni

kamery na dolni

koncetiny.
Nasleduje
spravne

provedeni.

132 | 15s | Malé snizeni Gito¢nika pod Cerveny napis v levém Zabér na dva
obrance, Gtoénik neprovede ‘fozn”m mlj” zéapasniky.
odsun napjaté nohy vzad. SPATNE Utoénik

po zmizeni predeslého

ndpisu - zeleny napis v neprovede

levém dolnim rohu odsun jedné

SPRAVNE nohy vzad a
nesnizi se
dostatecné pod
obrance.
Nasleduje
spravne
provedeni.

133 | 6s ndpis - modry na

pohyblivém pozadi

Tréninkovy boj

134 | 69s Zabér na dva

zapasniky, ktefi
stiidave
provadéji
naucené chvaty
v tréninkovém
boji.

135 | 30s stribrné titulky na

c¢erném podkladu rolujici

se od spodniho okraje
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9 Diskuze

Ze soucasné doby neexistuje o fecko-fimském zapasu prakticky zadna literatura,
a proto jsem v praci Cerpal prevazné z literatury star$i doby. Nékteré techniky jsem
musel po konzultaci s trenéry v mém okoli upravit do modernéjsi a dnes pouzivané

podoby.

Pro videoprogram jsem vyuzil jako figuranta Jana Valachovice, ktery ma
zkuSenosti se zapasem na reprezentacni urovni. Samotné nataceni tedy i zasluhou dobré
spoluprace probihalo bez vétSich potizi. Problém nastal se zajisténim prostoru pro
nataceni, protoze méstska sportovni hala v HolySové je pomérné hodné vytézovana, a

tak se v jejim rozvrhu hodin jen tézko hledala volna mista.

Do prace jsem puvodné chtél zahrnout vice chvatu, ale spiSe by se jednalo jen o

drobné obmény uvedenych technik.

Stiih videa jsem nejprve proved! v jednoduchém Windows movie maker. Tento
program pracoval velmi rychle, ale nemél dostate¢né funkce pro rozsah mé prace.
Nevyhodou programu je malé mnozstvi pfeddefinovanych efekti a problémy s
exportem videa. | proto jsem dale pouzil Pinnacle studio 15, ktery pracoval sice
pomaleji, ale pln¢ vyhovél vS§em mym pozadavkiim. Ocenil jsem zejména piehledné
¢eské menu, coz pro mé jako nepfili§ zkuSeného uzivatele bylo velkou vyhodou. Navic
obsahuje funkci pro tvorbu DVD menu, které nabizi vybér s velkého mnozstvi schémat
a umoznuje praci ihned po jejim dokonceni pfimo v programu vypalit na disk. Zvuk

jsem editoval v programu Audacity 2.0.

Prace byla pomérné ¢asové naro¢na, protoze S tvorbou videa na pocitaci jsem
nemél zadné piredchozi zkuSenosti a vSechny pouzité programy vyzaduji vysoké

softwarové naroky na PC.
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10 ZAVER

Recko-fimskému zapasu se vénuji prakticky od svych nejmensich let, posledni
dva roky pomaham jako trenér piipravky v rodném HolySové a tato zkuSenost mi
vyrazn¢ pomohla v tvorbé této prace. Hlavnim cilem bylo vytvotfeni videoprogramu

zaméifeného na zvladnuti techniky boje v postoji v fecko-fimském zépase.

Prace na$la uplatnéni na mych tréninkovych jednotkach. Zacinajici zapasnici Si
mohou pomoci tohoto DVD utvofit pfedstavu o zakladni technice a na trénink piijit

alespon castecné piipraveni.

Jelikoz zatim nebyl podobny materidl z oblasti zdpasu vydan, myslim, Ze najde
uplatnéni nejen pro zacinajici zapasniky, ale také veskerou mladez, kterd nevi, jak travit
volny ¢as. Hlavné by méla slouzit jako ucebnice zépasu pro zacinajici, ale 1 pokrocilé

trenéry. Nékteti z nich jiz o tento projekt projevili zajem.
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11 RESUME

There are just a few educational materials about the Greco-Roman wrestling at
this time. This fact influenced me in choosing a topic for my Bachelor’s thesis,
therefore, my topic is: Methodology of training technical skills in the Greco-Roman
wrestling. The video program is supposed to be helpful for active athletes and also for a
youth that do not know what to do in their free time. This thesis also contains, besides a
DVD, a print part that is consisted of information about history, rules, division of
moves, and a shooting script for the video. The video program describes basic
techniques of wrestling in a starting poise, practicing of these techniques, and the most
common mistakes. This project is also supposed to be useful for coaches as a handbook

of Greco-roman wrestling.
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