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SEZNAM ZKRATEK

TO - testované osoby

MC - mikrocyklus

MT - mezocyklus

CSFu - Cesky svaz Full-contactu a ostatnich bojovych uméni
CSK - Cesky svaz kickboxu

WAKO - World Association of Kickboxing Organization
WKF - World Federation Kickboxing

WKA - World Kickboxing and Karate Association

ISKA - Intarnation Sport Kickboxing Association
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Uvop

13 let jako zavodnik a posledni 2 roky i jako trenér. Tento sport se stal nedilnou
soucasti mého Zivota. Jako zavodnik jsem vtomto sportu zaznamenal mnoho
tispéchd, kdy jsem se stal ¢tyrikrat mistrem Ceské republiky a jako reprezentant
Ceské republiky jsem v roce 2011 obsadil 3. misto na mistrovstvi svéta v Némecku.
Poté jsem utrpél tézké zranéni levé ruky, ale ve své zapasnické pauze jsem ziskal
trenérskou licenci a zacal jsem plisobit jako trenér. Za svou kratkou trenérskou
kariéru se mi podarilo vychovat amatérskou i profesionalni mistryni republiky a
amatérskou mistryni svéta. Dosahl jsem tedy za dva roky jako trenér lepsich vysledkt
nez jako zavodnik za tiinact let. Ve své bakalarské praci bych tedy chtél poznatkd i
zkuSenosti, které jsem ziskal jako zavodnik a predevsim jako trenér, vyuzit a predat je
dalsim trenérlim a jejich svérencim. Hodlam se soustiedit na zpracovani a predani
informaci, které se tykaji tréninku v pfipravném a predzavodnim obdobi. Prakticky se
zamérim na testovani 8 zavodniki a 8 rekreacnich kickboxeri ve sloZeni 5 muzi a 3
Zeny z kazdé testované skupiny.

Jako trenér kickboxu mam v klubu zavodniky i rekreacni kickboxery, kterych
je vice. Chci zkoumat rozdily v kondi¢ni ptipravé mezi zavodniky, ktefi trénuji kazdy
den pravidelné a specializované na zapasy, a mezi rekreacnimi kickboxery, kteri
trénuji, protoZe je to bavi anebo si chtéji zlepsit fyzickou kondici. Pro zjisténi rozdilt v
kondi¢ni pripravé jsem si vybral testy, pri kterych se da srovnat kondice mezi
zavodniky v pripravném a predzavodnim obdobi. Vybral jsem test UNIFIT 6 - 60,
ktery obsahuje nasledujici cviky: skok z mista odrazem snozmo, leh-sedy za 1 minutu,
cooperliv test - béh 12 minut, shyby. Test ma ur¢ené normy pro rizné vékové
kategorie podle ziskanych bodi. Dale bude provadéna vlastni testova baterie, ktera se
sklada z nasledujicich cvikili: pocet obloukovych koptli do pytle za 30 sekund, pocet
uderti do pytle za 30 sekund, tzv. "Anglican" za 2 minuty a béh 800 metri. Cilem
prace je potvrdit, Ze existuje rozdil v kondici mezi zavodniky a rekrea¢nimi
kickboxery.

Vybrané testované osoby budou prochazet kondi¢nimi testy, které budou
nasledné vyhodnoceny a porovnany. Tato prace miZe slouzit jako priru¢ka pro
trenéry nebo zajemce o kondi¢ni pripravu v kickboxu. Popsané tréninkové metody a

cviky zahrnuji pripravné a predzavodni obdobi v cyklu kickboxera. V pripadé tohoto
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testovani a pouzitych cvikii jako inspirace pro testovani kondice je pouze na
trenérovi, které testy nebo cviky zvoli. Dilezité je ale na zacatku rozdélit testované
probandy na rekreacni kickboxery a zavodniky. Tuto praci jsem se rozhodl zpracovat
z toho divodu, Ze neexistuje mnoho zdrojt, ze kterych lze informace o trénovani

kickboxu cerpat a poté uplatnit v kondi¢ni pripravé kickboxera.
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1 CiLA UKOLY PRACE

1.1 CiL

Cilem prace je na zakladé hodnoceni testové baterie urcit rozdil v kondici mezi

zavodniky a rekrea¢nimi kickboxery.
Hypotéza:

Predpokladam, Ze
1. bude existovat rozdil vkondici mezi zavodniky a rekrea¢nimi
kickboxery,

2. bude existovat rozdil v kondici v pripravném obdobi a predzavodnim
obdobi.

1.2 UkoLy

1. Studium literarnich a jinych zdrojt

2. Vytvorit harmonogram tréninkového planu

3. Testovani kondi¢ni pripravenosti v pripravném obdobi

4. Testovani kondi¢ni pripravenosti v predzavodnim obdobi
5. Vyhodnoceni testii, porovnani vysledki z testovani

6. Fotodokumentace
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2 HISTORIE KICKBOXU

Kickbox mlzeme povazovat za mladsi bojové uméni. Po 2. svétové valce se
obecné zacala bojova uméni tésit oblibé, a to hlavné v USA. Prvni zapas v kickboxu, v
némz se spojoval box a karate, se konal v lednu roku 1970 v USA. Poradan byl
karatistou Joem Lewisem podle novych pravidel, a to jako plny kontakt bez
prerusovani v boxerskych rukavicich a teniskach. V tomto zapase byly dovoleny
péstni techniky, prehozy a nozni techniky nad pas. [1, 5]

Od roku 1972 bylo vyrabéno ochranné vybaveni pro bojovniky karate s
kontaktem. Jednalo se o chranic pésti, ktery byl podobny boxerské rukavici, u néhoz
byly odkryty prsty tak, aby bojovnikovi byl umoZnén tchop. Na nohy se zacal vyrabét
chrani¢ podobny gumové boté, ktery byl upevnén kolem paty a nartu a chodidlo
zlstavalo volné. Tradi¢ni karatisté proti tomuto vybaveni, které mélo za kol snizit
riziko Urazu, protestovali, ale presto bylo prosazeno a zavedeno. Diky tomuto kroku
se zdsadné zménila podstata karate, jelikoZ bylo umoZnéno bojovat s plnym
kontaktem bez preruSovani po dosazeni bodu. Tehdy se jeSté projevovala snaha
distancovat se od Kklasického boxu, a proto toto nové vzniklé bojové odvétvi bylo
nazyvano ,full-contact-karate“. Bojovalo se na vymezené ploSe, nikoli v ringu a
povoleny byly prehozy z juda, péstni techniky z boxu a ddery hranou ruky z karate.
Nozni techniky byly povoleny pouze nad pas. Bojovnici byli obleceni do dlouhych
kalhot, které byly vétSinou doplnény o karatisticky pasek, horni cast téla byla
naha. [1, 5]

Postupné se vyvijel systém turnaji, které byly zpocatku oznacCovany jako
»sportovni karate“ ¢i ,pointkarate“. Dnes se tato forma boje karate s kontaktem
provozuje v Americe pod ndzvem ,karate, v Evropé ,pointfighting® nebo
»semicontact-kickbox“. [1]

Rok 1974 je obecné povazovan za rok vzniku tohoto bojového odvétvi. V
tomto roce se konalo prvni mistrovstvi svéta ve fullcontact-karate v Los Angeles v
Kalifornii, které sledovalo ptiblizné 10 000 divaku. Boje byly vysilany v televizi a cela
akce zaznamenala velky uspéch. V pribéhu doby, ale také diky tlaku televizni
spolecnosti, byla pravidla boje zménéna. Zapasy se prenesly do ringli a misto
otevrenych rukavic byly zavedeny boxerské rukavice. [1, 5]

Postupné se bojové uméni kickboxu preneslo z Ameriky do Evropy, avSak na

rozdil od Ameriky bylo v Evropé provozovano jako amatérsky sport. Nékteri americti
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i evropsti bojovnici bojovali timto stylem i v Asii, kde byla ovSem vétSina z nich
knockoutovana Asiaty, jelikoZ se zapasilo podle pravidel thajského boxu. Jedinym
bojovnikem, ktery se v Asii dokazal prosadit, byl American Benny Urquidez. Thajsky
box neni pouze narodnim sportem, ale také starym valecnym uménim, které je
odvozeno ze staleti staré tradice a je charakteristické svoji tvrdosti. Jsou zde povoleny
kopy kolenem, udery loktem i kopy od pasu doli a KklinCe. Tento zpiisob boje je
vyrazné odliSny a mnozi Americané i Evropané byli knockoutovani diky technice
zvané low Kkick (polokruhové kopy do stehna), kdy nebyli schopni se udrzet na
nohou. [1]

V 70 letech minulého stoleti se proto zacala vytvaret nova pravidla, ktera byla
spravedlivd pro oba styly a kickbox se tak mohl stat globalnim sportem. Byly
zakazany kolenni a loketni techniky, taktéZ zapaseni v klin¢i a prehozy. OvSem
boxovaci techniky jako low kicky a noZni techniky nad pas byly povoleny. Toto byl
okamzik zrozeni moderniho kickboxu a zaroven vzniku organizace WKA (World
Kickboxing and Karate Association). Nova pravidla vstoupila po celém svété v
platnost roku 1978, kdy je zavedl prvni prezident organizace WKA
Howard Henson. [1, 5]

Postupné zacaly vznikat i dalsi organizace jako napt. WAKO (World
Association of Kickboxing Organization). Jeji vznik se poji k roku 1976, kdy zah4jila
svoji ¢innost v Evropé. Zakladatelem byl Georg Briickner z Berlina. Lze fici, Ze tato
organizace je mezi bojovniky nejuznavanéjsi. Za kazdou clenskou zemi miiZe zapasit
ve WAKO vzdy ten nejlepsi narodni bojovnik, ktery musi projit dlouhym vybérem na
zakladé vysledkil v turnajich. [1, 2]

Dalsi organizaci je WKF (World Kickboxing Federation). Tato organizace byla
zaloZena v roce 1964 pilivodné jako ,World Karate Organization®, ale kvili bojim
holou pésti a nohou byla postavena mimo zakon a na pocatku 70. let se prejmenovala
na ,World Kickboxing Organization“. V roce 2008 zacalo fungovat jeji nové vedeni se
sidlem v Evropé. [3]

Posledni svétovou organizaci, kterou zminim, je ISKA (pivodné International
Sport Karate Association, nyni Intarnation Sport Kickboxing Association). Tato
vznikla v roce 1986, kdy Oliver Muller, Jerome Canabate and Mohamed Hosseini byli

jmenovani evropskymi rediteli. [4]

12



TEORETICKA CAST

V Ceské republice zastie$uje kickbox organizace CSFu (Cesky Svaz Full-contactu a
ostatnich bojovych umeéni), ktera vznikla v roce 1992 a administrativné patii pod
asociaci WAKO. V Ceské republice déle piisobi organizace CSK (Cesky Svaz Kickboxu),
jejiz vznik se datuje od roku 2010. [5, 6]

13
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3 TECHNIKY V KICKBOXU

3.1 POSTOJ (GUARD)

VSechny péstni i noZni techniky vychazeji ze zdkladniho postoje. RozliSujeme
pravy a levy guard (postoj). Lidé s pravorukou dominanci vyuzivaji levy guard a
naopak, jelikoZ je vyhodnéjsi mit dominantni a silnéjsi ruku vzadu. V guardu se pak
rozliSuje predni a zadni ruka. (Spravné by se mély pouzivat terminy ,predni a zadni
horni koncetina“, ale protoZe se tento termin nikdy nepouZiva, i v textu pouziji
terminy ,predni a zadni ruka“). Vaha by méla byt rovnomérné rozdélena na obé nohy
a bojovnik vZdy stoji s patou odlepenou od podloZky, tzn. Ze vaha spoc¢iva na pirednich
dvou tretinach nohy. Kolena jsou mirné pokréena a trup mirné pootocen do strany za
zadni rukou tak, aby souper mél k dispozici co nejmensi zasahovou plochu. Ramena
jsou vytaZena smérem k uSim a hrudnik sbalen. Horni koncetiny jsou pokrceny
vloktech a ruce jsou drzeny u hlavy. Lokty jsou drZzeny u téla tak, aby kryly
Zebra. [1, 7]

3.1.1 VYTVORENI PESTI

Prsty jsou sbaleny do dlané, palec preloZen pres ukazovacek a prostiednicek,

zapésti se neohyba a je zpevnéné. [1, 7]

3.2 UDERY

Uder je pravidly vymezené zasaZeni soupeie iderovou plochou seviené pésti,
kterou tvori klouby mezi zaprstnimi kistkami a proximalnimi clanky prsti od
ukazovacku po mali¢ek. Uder nevychazi pouze z paZe, ale z rotace téla a z nohou,
které se posouvaji rotacnim pohybem po podlaze ve sméru télem. DiileZity je i dech, s

dopadem pésti vZdy vydychavame. [1, 7]

3.2.1 PRIME UDERY

Predni primy dder (Jab)

Zakladni pozici je guard (postoj). Pohyb ptredni paZe za¢ind pohybem v rameni,
ruka vyrazi primocare vpred. Zaroven za predni rukou se preta¢i trup a dolni

koncetiny. Pést se do uideru dotaci tésné pred jejim dopadem. Ruka i ostatni ¢asti téla se

14
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po uderu vraci po stejné draze zpét do vychozi pozice. Zadni ruka po celou dobu kryje
bradu. [1, 7]
,Predni primy tder miiZe ziskat na sile, pokud béhem provedeni techniky udéld

bojovnik maly krok smérem k souperi.“ (Nonnenmacher, 2009, str. 27)

Zadni piimy dder (Punch)

Zakladni pozici je guard (postoj). Pohyb zadni paZe zac¢ina opét pohybem v
rameni, ruka vyrazi primocare vpred. Zaroven za zadni rukou se pretac¢i trup a dolni
koncetiny. Pést se do tideru dotaci tésné pred jejim dopadem. Ruka i ostatni ¢asti téla se
po Uderu vraci po stejné draze zpét do vychozi pozice. Predni ruka po celou dobu kryje

bradu. [1, 7]

3.2.2 SPODNi UDERY (ZVEDAKY/UPPERCUT)

Zvedak predni rukou

Zakladni pozici je guard (postoj). Drahou zvedaku je oblouk zespoda nahoru.
Aby se bojovnik dostal do Urovné pod soupefovu hlavu, musi se pokrcit nejdrive v
kolenou (nikoli ponoftit pouze ruku) a mirné prenést vahu téla dopredu, poté jde piredni
ruka z ramene obloukem pod soupeiovu bradu a s razanci vytvorenou pomoci rotace
nohou a trupu uderi. Poté se predni ruka vraci ptimo zpét k hlavé a télo z pokrcenych

kolen do zakladni pozice. Zadni ruka po celou dobu kryje bradu. [1, 7]

Zvedak zadni rukou

Zakladni pozici je guard (postoj). Drahou zveddku je oblouk. Aby se bojovnik
dostal do Urovné pod soupeiovu hlavu, musi se pokrcit nejdiive v kolenou a mirné
prenést vahu téla doptedu, poté jde zadni ruka z ramene obloukem pod souperovu
bradu a s razanci vytvofenou pomoci rotace nohou a trupu udefi. Poté se zadni ruka
vraci primo zpét k hlavé a télo z pokrcenych kolen do zakladni pozice. Predni ruka po

celou dobu kryje bradu. [1, 7]
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3.2.3 BOCNi UDERY (HAKY,HOOK)

HAk piedni rukou

Zakladni pozici je guard (postoj). Drahou haku je oblouk ze strany. Pohyb zacina
kratkou rotaci trupu na opacnou stranu, nez je hak myslen, tj. tak zvané nabiti - ruka
ziska potrebnou pohybovou energii. Poté zatne trup a nohy po podlaze rotovat jiz
smérem uderu, ruka jde po oblouku se zdviZenym loktem, loket svira s trupem thel
témér 90 stupni. Poté se predni ruka vraci piimo zpét k hlavé. Zadni ruka po celou

dobu kryje bradu. [1, 7]

Hak zadni rukou

Zakladni pozici je guard (postoj). Drahou haku je oblouk ze strany. Pohyb zac¢ina
opét kratkou rotaci trupu na opacnou stranu, nez je hak myslen. Poté zacne trup a nohy
po podlaze rotovat jiz smérem uderu, ruka jde po oblouku se zdviZzenym loktem, loket
svird s trupem uhel témér 90 stupni. Poté se zadni ruka vraci primo zpét k hlavé.

Ptedni ruka po celou dobu kryje bradu. [1, 7]

Uder hitbetem pésti ptedni rukou (Back fist)

ZaKkladni pozici je guard (postoj). Preneseme vahu téla na predni nohu. Poté
ohneme ruku v lokti smérem Kk trupu, kdy loket svird 90 stupni. Poté se provadi uder

hibetem pésti, kdyz se ruka vraci zpét. Zadni ruka po celou dobu kryje bradu. [1, 7]

Uder hitbetem pésti z otocky (Spinning-back fist)

Zakladni pozici je guard (postoj). Poté ukro¢ime ptredni nohou a oto¢ime se o
180 stupnti. Pii otoceni propindme zadni ruku do zapazeni, kdy provadime uder
hibetem pésti. Celou dobou sledujeme pohledem ruku, kterou provadime uder. Piredni

ruka po celou dobu kryje bradu. Po Gideru se vracime zpét do guardu. [1, 7]
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3.3 KOPY

3.3.1 PRIME KOPY

Piimy kop - Front Kick (Push Kick)

Kop smérujici primo na télo nebo na hlavu soupere ze zadni Ci predni nohy.
Tento kop se provadi patou nebo brisky prstl. Zakladni pozici je guard (postoj). Pri
kopu pokréime a zvedneme koleno co nejvys a poté provedeme kop tim, Ze propneme
nohu v koleni smérem dopiedu. Pii kopu ndm muze pomoci klepSimu provedeni
pomoci Svihnuti rukou na stejné strané kopaci nohy do zapaZeni. Poté se noha vraci

zpét do postoje a ruka k bradé. [1,7]

Boc¢ni kop - Side kick

Kop smétujici ptfimo na télo nebo na hlavu bud’ patou, nebo bokem nohy, kdy noha
je rovnobézna s podlahou. Zakladni pozici je guard (postoj). Vyto¢ime se na nohou do
boc¢niho postaveni a poté pokréime a zvedneme koleno pfedni nohy co nejvySe. Vytocenim
na stojné noze provedeme kop patou a hranou chodidla. Pfi kopu prohneme mirn¢ bederni
patet. Béhem kopu kryje zadni ruka bradu a piedni ruka je pied t€lem. [1, 7]

3.3.2 OBLOUKOVE KOPY

Obloukovy nizky kop - Low kick

Kop je vedeny pohybem zboku spodni casti holené sméiujici na stehno
soupere. Do kopu se vytaci celé télo. [1, 7]

Obloukovy kop na Zebra - Round Kick

Kop je vedeny pohybem z boku spodni ¢asti holené smérujici na télo soupere.
Do kopu se vytaci celé télo. [1]
Obloukovy kop na hlavu - High Kick

Kop je vedeny pohybem zboku spodni casti holené nebo nartu na hlavu
soupere. Do kopu se vytaci celé télo a provadi se prohnuti v bederni pateri. [1]

Postranni kop - Roundhouse Kick

Kop je vedeny sekavym pohybem z boku nartem nebo spodni ¢asti holené

smérujici na télo soupere. [1]
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3.3.3 KOPY KOLENEM

Piimy kop kolenem - Straight Knee Thrust

Dalekonosny kop kolenem vedeny ze zadni nebo predni nohy smérem na

souperovo bricho a Zebra. [1]

Zvedak kolenem - Rising Knee Strike

Zvedajici kop kolenem z predni nebo zadni na souperovu hlavu. [1]

Bo¢ni kop kolenem - hooking Knee Strike

Kop kolenem vedeny z predni nebo zadni nohy, ktera je naptil ohnut4, na bo¢ni

stranu téla soupere. [1]
Existuji rovnéZz dalsi rotacni a skakaci kopy, které se provadéji pri lehcich

formach kickboxu, jako jsou Spinning hook-kick, Side-kick, Back-kick, Jumping front-
kick, Rroundhouse-kick. [1, 7]
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4 PRAVIDLA CSFU

4.1 OBECNA PRAVIDLA

Sportovec, ktery se hodla ucastnit jakékoli soutéZe CSFu, musi spliiovat tyto
predpoklady:

e Byt zcela zdrav a mit ve svém sportovnim priikazu platné potvrzeni o 1ékai'ské
prohlidce, ne starsi 1 roku.

e Souhlasit s tim, Ze se podrobi 1ékatské prohlidce, nebo dopingovému testu -
pred soutéZi, béhem ni, nebo nasledné po ni.

e Startovat s védomim a souhlasem svého trenéra, u neplnoletych také s
pisemnym souhlasem zakonného zastupce ve sportovnim priikazu CSFu.

e Znat pravidla CSFu, rozumét jim a fidit se jimi. [8]

4.2 AMATERSKY KICKBOX

Amatersky kickbox ma vice stylt:
1) s lehkym kontaktem:
e Points fighting
e Light contact
e Semi contact

e Kicklight

V téchto stylech maji zapasnici a zapasnice oblec¢ené dlouhé saténové kalhoty a
triko. Toto oblecCeni je povinné pro vSechny. BéZné amatérské zapasy probihaji ve
tirech dvouminutovych kolech s minutovou pauzou mezi koly. V zapase o amatérsky
titul maji zapasy také pét, osm nebo deset dvouminutovych kol s minutovou pauzou

mezi koly v zapase. [8]

V amatérském kickboxu se pouzivaji tyto ochranné prostredky:

Helma, boxerské rukavice 100z, chrani¢ chrupu, bandaze prsti a suspenzor,
chrani¢e holeni a nartd. Zeny maji navic prsni chrani¢. Dale je dovolend mékka
bandaZz kotniku. BanddZz na loket nebo koleno jsou povoleny pouze s lékarskou
zpravou. VSechny tyto ochranné prostiredky musi byt od autorizovanych vyrobctl a

musi byt vdobrém - plné funkénim stavu. [8]
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2) s plnym kontaktem:
e Full contact
e Low kick
e K-1

e Thaiboxing

Ve stylu Full contakt maji zdpasnici oblecené dlouhé saténové kalhoty, ale uz
nemaji triko jako styly slehkym kontaktem. V ostatnich stylech s plnym kontaktem

maji zapasnici kratké saténové trenky, které musi mit nohavice nad kolena. [8]

4.2.1 VEKOVE KATEGORIE PRO POINTS FIGHTING, LIGHT CONTACT, KICK LIGHT

e Pripravka (Pripravka) do 6 let v€etné

e Mladsi 74ci, zakyné ( MZci, MZky ) 7 - 12 let
e Starsi zaci, zakyné ( SZci, SZky ) 13- 15 let

e Juniofi, juniorky (Jun, Jky ) 16- 18 let

e Muzi, Zeny (MuZi, Zeny) nad 18 let

e Vékové kategorie se ridi dle data narozeni.

Kategorie Zaci a Zakyné moZno jmenovat jako kategorii kadeti a kadetky. [8]

4.2.2 VEKOVE KATEGORIE PRO FULL CONTACT, LOW KICK, K-1, THAIBOXING

e Starsi Zaci, Zakyné 13- 15 let
e Juniofi, juniorky 15 - 18 let

e MuzZi, Zeny nad 18 let [8]

4.2.3 VAHOVE KATEGORIE

e Mladsi Zaci, Zakyné : (PF, LC, KL) -28 -32 -37 -42 -47 +47 kg

e StarsiZaci: (PF, LC, KL, FC, LK, K1, TB) -42 -47 -52 -57 -63 -69 +69 kg

e Starsi zakyné : (PF, LC, KL, FC, LK, K1, TB -42 -46 -50 -55 -60 -65 +65 kg
e Juniofi PF, LC, KL, FC, LK, K1, TB) -57 -63 -69 -74 -79 -84 -89 -94 +94 kg
e Juniorky PF, LC, KL, FC, LK, K1, TB) -50 -55 -60 -65 -70 +70 kg
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e Muti: (PF, LC, KL) -57 -63 -69 -74 -79 -84 -89 -94 +94 kg

e Juniofi, muzi: (FC, LK, K1, TB) -51-54-57 -60 -63,5 -67 -71 -75 -81 -86 -91
+91 kg

e Zeny: (PF,LC KL)-50-55-60-65-70+70 kg

e Juniorky, Zeny : (FC, LK, K1, TB) -48 -52 -56 -60 -65 -70 +70 kg [8]

4.3 PROFESIONALNI{ KICKBOX

Profesionalni kickbox ma vice styla s plnym kontaktem:
e Full contact
e Low kick
e K-1

e Thaiboxing

Zavedena je pouze vékova kategorie Dospéli od 18 let. Vyjimecné mohou
zapasit Juniofi a Juniorky od 16 let, ktefi musi predlozit revers podepsany zakonnymi
zastupci. BéZné profesiondlni zapasy probihaji ve trech tfiminutovych kolech s
minutovou pauzou mezi koly v zdpase. V zdpase o profesiondlni titul maji zapasy také
pét tfiminutovych kol s minutovou pauzou mezi koly v zapase. [8]

Co se tyCe pouziti ochrannych prostredki v profesiondlnim kickboxu, je
podobné jako v amatérském Kickboxu s vyjimkou helmy a chranicti na holené a narty.
V profesionalnim kickboxu jsou povoleny tejpy, které jsou urceny k zpevnéni ruky a

zapésti pti aderech. [8]
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5 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO VYKONU V KICKBOXU

Obecna definice sportovniho vykonu se da popsat jako aktualni projev
specializovanych schopnosti jedince ¢i tymu v konkrétni sportovni ¢innosti.

,Kickbox je velice specifickd Cinnost, kterd se nepodobd mnoha jinym sportim z
hlediska sportovniho vykonu*. (Gajdos, 2013, str. 12 ) [9]

V kickboxu je velmi diilezita a rozhodujici technika. Zavodnik se uc¢i novym
pohybovym dovednostem, které postupné zdokonaluje. Jednotlivé pohybové
dovednosti ma pak zavodnik uZ zautomatizované a dokaze je provadét kdykoliv a v
nahodném poradi. Trénink techniky a pohybovych dovednosti probiha v télocvi¢né
pro bojové sporty. Cvicenec musi byt schopen se naucit a napodobit pohyby, které ho
uci jeho trenér, a poté naucené pohyby provést ve svlij prospéch. Cvicenec je
postupem casu schopen naucené navyky provadét tak, Ze spotfebuje i méné energie
pfi jejich spravném provedeni a v pauzach. [9]

V kickboxu dochdazi k nejvétSimu zatiZeni organismu pri zapasech, a to
intervalové podle druhu zapasu. Amatérské zapasy probihaji ve 3 dvouminutovych
kolech s minutovou pauzou a profesionalni zapasy maji 3 kola po tfech minutach s
minutovou pauzou. Podle druhu zapasu se také lisi hodnoty energetického kryti, a to
v zavislosti na délce jednotlivych kol v zdpase. Podle tempa zapasu, délky utokd,
obran a odpocinku v zapase se urcuje hodnota energetického kryti organismu.
Maximalni energie utoku je moZna v Case maximalné do 20 sekund, kdy zasobu
energie pro utok zajiStuje ATP-CP systém. Hodnota tvorby laktatu je pfi této dobé
nizka. Pri delSich vyménach v zdpase je vyuzivan systém ATP-CP, ktery ma uz
vysokou hladinu laktatu. Zde dochazi ke hrazeni energie za pomoci anaerobni a
aerobni glykolyzy s vysokou tvorbou laktatu. Z tohoto poznatku vyplyva, Ze je zde
zapotirebi vysoka variabilita tréninku. Pii tréninku zatéZujeme cviCence nizkou i
vysokou intenzitou, stfiddme kratké a dlouhé intervaly, aby se stiidalo hrazeni ATP-
CPi02 systémem. [9, 11, 13]

DalSim faktorem ovliviiujicim cvicence v kickboxu je reakéni rychlost. Je to
schopnost reagovat v zapase na pohyb, ale i idery a kopy soupere.

,K této situaci dochazi zejména pri delSi utocné kombinaci soupere, kdy se
obrdnce snaZi kryt a pripravuje protittok”. (Gajdos, 2013, str.13 )

Zasadni vyznam ma vSak samotna reakce zapasnika, ktery musi byt schopen v

urcité chvili rychle zvolit a provést potrebné pohybové ukony. Pri protiatocich je
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zapotrebi hlavné rychlosti a vybuSnosti. Zavodnik musi co nejrychleji v zapase
pirechazet do protiutoku, aby zamezil inkasovani udert a kopii od soupere. [9]
miiZzeme definovat tak, Ze provedeme pohyb v co nejkrat$im case s maximalnim
zrychlenim. VybuSnost a rychlost je zna¢né limitovana genetickymi predpoklady. V
kickboxu je jeji vyuZiti znacné variabilni a velky podil na ispéchu ma také synergie
pracujicich svalt. Mezi faktory, které vyrazné ovliviiuji vykon v Kickboxu, Fadime
podil rychlych svalovych vlaken, schopnost nervového systému prenaset nervové
vzruchy co nejrychleji, zasobeni ATP-CP a velkou roli maji také psychické
predpoklady. Budovani vybusnosti a jeji roven je piimo zavisla na irovni maximalni
sily urcitého sportovce. Tento faktor je také znacné omezeny genetickymi
schopnostmi, které je vSak moZné spravnym tréninkem do urcité miry
rozvijet. [9, 11, 13]

V zapase je kladena na zdpasnika vysoka mira psychické zatéze, s niZ se musi
vyporadat. Uroveti jeho psychickych vlastnosti ma velky vliv na vysledek zapasu. V
piripravné fazi je nezbytna psychologicka priprava, jejimZz uUkolem je rozvoj
zapasnikova sebevédomi, ovladani, houZevnatosti, trpélivosti a koncentrace. Pro
psychicky nestabilniho zapasnika je toto limitujici faktor, ktery vyrazné nepiiznivé
ovliviiuje jeho vykon v zapase. Pokles sebevédomi a poté i demotivace mohou vést i
ke sniZeni schopnosti v efektivnim trénovani. Mezi psychologické faktory radime
pohybovou inteligenci zapasnika, motorickou docilitu, ktera je uzce spjata s
nervosvalovou koordinaci. Zapasnik je poté omezen naucit se novym pohybovym
dovednostem a upravam uZ naucCenych dovednosti. Zapasnik musi umét a byt
schopen provést slozité acyklické pohyby pii necekané situaci. Musi byt schopen
provazat automatizované pohybové navyky do nahodilych pohybovych ukont. V
zapase mize byt vhodnych pohybovych tikonii mnoho, ale zapasnik musi umét zvolit
spravnou kombinaci a tu provést. [9, 11]

DalSim dilezitym faktorem je somatotyp zapasnika. Zapasnik v kickboxu musi
mit svaly vytrénované a privyklé udertim a koplm, které p¥i tréninku nebo pti zapase
inkasuje. V kickboxu ma velkou vyhodu mezomorfni typ zapasnika a mirné i
ektomorfni typ. Nevyhodu maji zapasnici s kratkymi koncetinami, protozZe pri ttoku
na soupere musi zkratit vzdalenost, aby na ného dosahli a prosli jeho idealni operacni

vzdalenosti. V tomto pripadé musi mit zapasnik skvélou fyzickou kondici a
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trénovanost, protoZe takovy styl boje je velmi vysilujici. Optimalni vykon kickboxera
je podminén vyrovnanou psychikou a vyspélou technikou. Dale musi byt zapasnik
rychly, dynamicky a tvrdy v utocich a schopny dokonale vnimat své télo. Posledni
dilezitym predpokladem pro optimalni vykon Kickboxera je stoprocentni koncetrace
a schopnost plné vnimat soupere. Béhem zapasu musi vydrZet jeho vysoké tempo aZ
do konce. K tomu potiebuje budovani aerobni a anaerobni vytrvalosti, aby se jeho

fyzicka kondice projevila na vysledku zapasu. [9, 13]

5.1 KONDICNi PRIPRAVA

Kondi¢ni ptipravu mizeme rozdélit na ¢ast obecnou a specialni.
5.1.1 OBECNA PRiPRAVA

V obecné casti kondi¢ni pripravy se rozviji zakladni pohybové schopnosti (sila,
rychlost, vytrvalost, koordinacni schopnosti) pomoci cvi¢eni, ktera jsou Casto prevzata
z jinych sportovnich odvétvi. Pomoci téchto cviceni se zajiStuje harmonicky télesny
rozvoj cvicence kickboxu, ktery vede k postupnému riistu specialniho vykonu. Cvicenec
je poté schopen provadét ucinné techniky a udrZet je po dlouho dobu. Pokud cvicenec
projde kvalitni kondi¢ni ptipravou, je pak schopen snést vétSi zatéZ spojenou s

pouzitim specidlnich cviceni a technik. [16, 17]

5.1.2 SPECIALNi PRIiPRAVA

Specialni kondi¢ni piiprava navazuje na obecnou piipravu. V této pripravé se
rozviji pohybové schopnosti, které jsou spojené se zdokonalovanim jednotlivych
technik v kickboxu. [16]

Nejdtlezitéjsi jsou pohybové schopnosti:
* reakcni schopnost
* vybusna sila
* rychlost acyklickych pohybti
* orienta¢ni schopnost
* anaerobni vytrvalost
* aerobni vytrvalost

* pohyblivost
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Kondicni priprava v kickboxu dodrzZuje nasledujici principy:
* VSestrannost
vSechny pohybové schopnosti se musi rozvijet, protoZe
kickboxer nevi, jakému druhu fyzické zatéze miize byt béhem
boje vystaven. Zapas vétSinou trva tri kola po dvou minutich. V
tréninku se proto vyuzivaji pribliZné 2 minutové intervaly s
maximalnim usilim. Zapasnik potiebuje k boji aerobni vytrvalost,
maximalni silu apod. [16]
* Funkcnost
Diiraz se klade na rozvoj tzv. funkéni sily, kdy nadmérna svalova hmota je spise
Skodliva pro vykon. Zapasnik musi byt schopen vykonavat v kombinacich béhem
zapasu Sirokou Skalu pohybl v jejich plném rozsahu s dostatecnou silou a pri
zachovani rychlosti pohybii. [16]
* Diiraz na koordinaci
Koordina¢ni schopnosti znacné ovliviiuji pohybové schopnosti a dovednosti
béhem vykonu v zapase. Zaméiujeme se na rozvoj reakéni a orientacni schopnosti.

Déle se rozviji pohyblivost a odhad vzdalenosti. [16]

Psychologicka piiprava

V kickboxu se spojuje kondi¢ni piiprava s psychologickou pripravou. Zapasnik
musi zvladat télesnou a psychickou zatéz, které spolu souviseji. Témto zatéZim je
zapasnik vystaveny béhem zdpasu. V kondi¢ni pripravé se ztohoto diivodu casto
vyuziva vysokych tréninkovych davek a velkych objemi zatéze. Tento druh tréninku
vede k rozvoji volnich vlastnosti, které jsou nezbymé pro uspéSné prosazeni se

v zapase. [16]
5.2 ETAPY SPORTOVNIHO TRENINKU

V kickboxu nelze etapy sportovniho tréninku piesné rozdélit do roc¢niho
tréninkového planu, nebot pocatek a délka jednotlivych etap jsou dany individudlni
piipravou sportovce. AZ na nékolik vyjimek, které se tykaji profesionalniho kickboxu,
jsou vSechny turnaje a soutéZe poiadany s ¢asovou nepravidelnosti. Proto planovani

tréninku je zcela individualni zaleZitosti kazdého trenéra. [10]
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Tréninkova obdobi lze obecné rozdélit na pripravné, predzavodni, zavodni a
prechodné. [13, 14]

5.2.1 PRiPRAVNE OBDOBI

Cilem tréninku v tomto obdobi je vytvoreni zakladi budouciho vykonu a
zajisténi predpokladli dalstho ristu vykonnosti. Primarnim ukolem je tedy zvySeni
trénovanosti. Zkraceni nebo podcenéni tréninku v pripravném obdobi s sebou vétSinou
prinasi stagnaci vykonnosti. [13, 14]

V kickboxu se délka pripravného obdobi odviji od vykonnostmi urovné
zavodnika a tim se tedy u rtznych zavodnik(i muze liSit. Pro vétSinu zavodniki je
dostacujici obdobi v délce 8 - 12 tydni. Zalezi ovSem na aktudlnim zdravotnim stavu

jedince a naplanovani dalSiho zapasu. [10]

5.2.2 PREDZAVODNIi OBDOBI

Obdobi, které predchazi startlim na soutézich, zahrnuje ¢asovy tsek 2 - 4 tydna
a plni zasadni kol v ro¢nim tréninkovém cyklu dosaZeni vysoké sportovni formy.
Ptedzavodni obdobi navazuje na predchozi tréninky v pripravném obdobi. [10,13,14]

»Predzdvodni obdobi zahrnuje prevdzné trénink na lapy a sparing, ktery se
smérem k bliZicimu se utkdni zvoliiuje. Zdvodnik si tak vyzkousi nacvi¢ené kombinace a
techniky pro nadchdzejici zdpas. Posledni tyden pred utkdnim se tréninku vénujeme
pouze jednofdzové a hlavné tréninku na lapy. Tri dny pred utkdnim je trénink spise
relaxacni, kdy se vénujeme strecinku a stinovému boxu. Nebo miiZeme trénink vynechat
uplné, ale vzhledem k dobré psychické i fyzické pohodé je lehci trénink velmi dobry.”
(Hron, 2008, str. 25)

5.2.3 ZAVODNI OBDOBI

»Do zdvodniho obdobi se soustieduji soutéZe, jeho hlavnim cilem je zhodnotit
predchozi pripravu a prokdzat nejvyssi vykonnost. Ucasti v soutéZich se stdvaji
méritkem tspésnosti talentu i tréninku. Jsou nejen cilem tréninku, ale také zdrojem dalsi

motivace.” (Hron, 2008, str. 25)
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Pro zapasnika kickboxu je optimalni absolvovat zapas 1x do mésice. Narocnost
je podstatné vyssi, pokud se jedna o turnaj. Pii vy$Sim poctu zapasi v mésici by vSak

mohlo dojit k pretiZeni sportovce. [10]

5.2.4 PRECHODNE OBDOBI

Do tohoto obdobi patfi nasledna regenerace zdpasnika po zadpase nebo turnaji.
Je zapotrebi diikladné zregenerovat sily, zahojit vznikla zranéni a co nejdikladnéji se
zotavit. Od narocnosti jednotlivych zapast ¢i turnaji se odviji i délka regenerace. V
priaméru je to 1 - 2 tydny po zapase, kdy je mozné zaradit i lehky trénink a strecink.
Po zapasové sezoné prichazi prechodné obdobi v délce 3 - 6 tydni, jeho délka je vSak

individualni. [10, 14 ]

5.3 DEFINICE - REKREACNI KICKBOXER A ZAVODNIK
5.3.1 REKREACNI KICKBOXER

Rekreacni sportovec (kickboxer) se vénuje sportu maximdalné vrozsahu
nékolika hodin tydné a neni oficidlné registrovany nebo se registruje v rekreacnich
Cisté amatérskych soutézich. Rekreacni sport je zaméren na Cinnosti ve volném

Case. [18]

5.3.2 ZAVODNIiK

Vykonnostni poloprofesionalni nebo amatérsky sportovec (zavodnik) se vénuje
tréninku pravidelné v rozsahu nékolika jednotek aZ desitek hodin tydné. Je registrovany

v nékterém sportovnim svazu a pravidelné se ucastni soutézi. [18]
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6 PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti se budeme zabyvat rozdilem v kondi¢ni pripravé mezi zavodnimi
a rekrea¢nimi kickboxery. V prvni ¢asti si popiSeme a vysvétlime tréninkovy plan a
piipravu zavodnikG v pripravném a predzavodnim obdobi. Vtomto se bude liSit
piiprava rekreacnich kickboxert, ktefi nemaji urcenou zadnou kondi¢ni ptipravu a
trénuji pouze ve svém volném case. Vdruhé c¢asti budeme zavodniky a rekreacni
kickboxery testovat za pomoci testii UNIFIT 6-60 a vlastniho testu, kdy poté budeme

dosazZené vysledky v testech hodnotit a porovnavat.
6.1.1 TRENINKOVY PLAN - PRIPRAVNE OBDOBI

V tomto obdobi se u zavodniki zamérime hlavné na vytrvalosti schopnosti a
silové schopnosti. V této fazi musime zavodnika ptipravit na vstup do predzavodniho
obdobi, kdy musi zvysit rozvoj zakladnich schopnosti pro jeho dalsi rozvoj.

V tomto obdobi zpracuji navod na prvni tyden (tj. mikrocyklus). Pfipravné obdobi
trva zpravidla mésic (fj. mezocyklus). Po absolvovani tohoto tydne budou zbyvat
zavodniklim dalsi tfi mikrocykly do piredzavodniho obdobi. V druhém a tretim
mikrocyklu by se mély pak pozadavky na svéfence kontinudlné zvySovat. Posledni
¢tvrty mikrocyklus jiz bereme jako regeneracni.

Budu se snaZit pripravit tréninkovy plan tak, aby se zavodnici zdokonalili a
kvalitné ptipravili na predzapasové obdobi. Béhem tohoto obdobi budou zavodnici
absolvovat deset tréninkovych jednotek tydné. Rekreacni kickboxeti budou absolvovat
pouze dvé az tii tréninkové jednotky tydné.

6.1.2 TRENINKY ZAMERENE NA VYTRVALOST A SILU

Béhem tréninkového planu se budeme snazit u zavodniki zlepsit vytrvalostni a
silové schopnosti. Zaroven budeme davat dliraz na presné provadéni pohybi béhem
zatiZeni. Na zacCatek se zamérime hlavné na vysoké objemy tréninkl ve vytrvalosti a
budovani maximalni sily.

Mimo kickboxerské tréninky budeme vyuzivat ke zlepSeni vytrvalosti atletickych
tréninkd a k navysSeni sily fitness trénink{i. Tuto ziskanou vytrvalost a silu budeme
prendaset do tréninki na pytlich, do stinovani a samoziejmé hlavné do sparingi.

Mym cilem je podrobné zpracovani tréninkového planu tak, aby se zavodnici co

mozna nejkvalitnéji pripravili na predzavodni obdobi.
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Velky diraz budu také davat na streCink pied i po tréninku, aby nedoslo
k poranéni svalti. Musime hlidat dobry rozsah pohybti a strecink, ktery zde proto hraje
nezastupitelnou roli. Nema smysl posilovat a zapinat neprotaZené svaly. V disledku
zkraceni mize dochazet k vadnému drZeni téla a ke zhorseni pohybovych schopnosti.
Uprednostiiuji staticky strecink, kdy protazZeni drZzime v jedné poloze. Nékdo jako
predtréninkové protaZeni preferuje streCink dynamicky, kdy se vyuziva pohybové
energie téla. U této metody vSak nemtliZzeme dobie ohlidat fyziologicky rozsah pohybu,
a tak casto dochazi k natrZeni svalu nebo svalové bolesti. Proto se streCinku vyhneme,

aby zavodnici nebyli zbyte¢né indisponovani a oba dva strecinky budou statické.

6.1.3 UKAZKA PRVNiHO MEZOCYKLU V PRIPRAVNEM OBDOBI

1. DEN:
Dopoledne (vytrvalost)
- stre¢ink
- béh 5km
- stre¢ink

odpoledne (sila, technika)
- rozcvicka: 10 min. Svihadlo, 4x20 Angli¢anli+strec¢ink
- pytel 5x2min.(tvrdé a silné ddery a kopy v kombinacich)
- volny sparing 5x2min.
- strecink

2. DEN
Dopoledne (vytrvalostni sila)
- rozcvicka: 10min. klus, 10min. volné dorozcviceni
- zaKkladni technika pred zrcadlem 3x2min. (2-3 Udery tézké
kombinace s 100% razanci)
- stinovy boj s ¢inkami 3x2min.(muzi 2kg a Zeny 1kg)
- silové posilovani: 3x20 "Anglican”" (2min. pauza)
3x20 diepli s medicinbalem (2min. pauza)
3x20 shyby na hrazdé (2min. pauza)
stre¢ink 10min.

Odpoledne (vytrvalost, sila)
- rozcvicka: 10min. Svihadlo + 10min. strecink
- pytel 4x2min. silové udery a kopy maximalni razance), 5min. pauza,
opét 4x2min. (maximalni razance)
- volny sparing 6x2min. (80% razance)
- uvolnéni, stre¢ink
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3. DEN
Dopoledne (vytrvalost)
- rozcvicka: 10min. klus + 10min. strecink
-  béh 6km
- strecink 10min.

Odpoledne (silova vytrvalost)
- rozcvicka: 10min. Svihadlo + 10min. stre¢ink
- stinovy boj s ¢inkami 3x2min. (muZi 2kg a Zeny 1kg)
- Fizeny sparing 6x2min. (80% razance)
- vyklus do maximalniho uvolnéni 10min.
- stre¢ink 10min.

4. DEN
Dopoledne (lehky trénink na zahrati a protaZenf)
- Klus 20min. s tepovou frekvenci 120/130 tepli/min.
- strecink 20min.
- 3x2min. stinovani do maximalniho uvolnéni, vyhazeni zatéze z rukou
anohou

Odpoledne (relaxace)
- sauna 3 navstévy (1. navstéva 20min., 2. navstéva 15min. a 3.
navstéva 10min.), pauza 10min.

5. DEN
Dopoledne (vytrvalost)
- 10min. strec¢ink
- béh7km
- Stre¢ink 10min.

Odpoledne (vytrvalostni sila)
- S5min. Svihadlo, 5min. boxbéh + 5min. stre¢ink
- stinovy boj s ¢inkami 3x2min. (muZi 2kg a Zeny 1kg)
- "Angli¢any" 3x2min. (1min. pauza)
- pytel 6x2min. silové udery a kopy ( 30s akce, 30s pauza), 5Smin.
pauza, opét 4x2min. silové udery (30s akce, 30s pauza)
- stre¢ink 10min.

6. DEN
Dopoledne (vytrvalost,sila)

- 10min. strecink

- béh 8km

- vytrvalostni posilovani: 3x2min. "Anglicani" (max. pocet opakovani,
1min. pauza)

3x2min. kliky (max. poCet opakovani, 1min.

pauza)

- 3x2min. leh sedi za 2min. (max. pocet
opakovani, 1min. pauza)

- streCink 10min.
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odpoledne ( sila)
- 5min. Svihadlo, 5min. box-béh + 5min. stre¢ink

- pytel 6x2min. silové udery a kopy (30s akce, 30s pauza), S5min.
pauza, opét 4x2min. silové udery a kopy (30s akce,30s pauza)

- posilovna 4 série po 10 opakovani (80% maximalni sily)

- Stinovy boj s ¢cinkami 3x2min. (muzi 2kg a Zeny 1kg)

- vyklus do maximalniho uvolnéni 10min.

- stre¢ink 10min.

7. DEN
- Odpocinek, sportovni masaz

6.2 TRENINKOVY PLAN V PREDZAVODNIM OBDOBI

Vtomto obdobi se u zavodniki zamérime hlavné na rychlostni schopnosti a
dynamicko silové schopnosti. Vtéto fazi musime zavodnika ptipravit na vstup do
zavodniho obdobi, kdy musi zvysit rozvoj zakladnich schopnosti pro jeho dalsi rozvoj.

V tomto obdobi zpracuji navod na prvni tyden (tj.mikrocyklus) pred zapasem,
které trva celkem mésic (tj.mezocyklus). Po absolvovani tohoto tydne budou zbyvat
zavodnikiim dalsi tfi mikrocykly do zapasu. V druhém a tfetim mikrocyklu by se mély
pak pozadavky na svérence kontinudlné zvySovat. Posledni ¢tvrty mikrocyklus jiz
bereme jako odpocinkovy.

Budu se snaZit pripravit tréninkovy plan tak, aby se zavodnici zdokonalili a
kvalitné ptipravili k zdpasim. Béhem tohoto obdobi budou zavodnici absolvovat deset
tréninkovych jednotek tydné. Rekreacni kickboxeri budou absolvovat pouze dvé az tfi
tréninkové jednotky tydné. Z dlvodu zlepSeni fyzické kondice bude nabidnuté

rekrea¢nim kickboxertim, Ze mohou absolvovat ptipravu se zavodniky:.

6.2.1 TRENINKY ZAMERENE NA RYCHLOST A VYBUSNOST

Béhem tréninkového planu se budeme snazit u zavodnikd zrychlit veskeré
pohyby tak, aby kinetickd energie byla co nejvyssi. Zarovenn budeme davat dliraz na
piesné provadéni pohybii v takové rychlosti. V neposledni fadé se zamérime na to, aby
zavodnici v této rychlosti vydrzeli alesponi plna tfi kola po dvou minutach.

Mimo kickboxerskych tréninki budeme vyuZivat ke zvySovani rychlosti i
atletickych tréninkd, a to konkrétmé sprintii. Tuto ziskanou rychlost budeme pienaset

do trénink na pytlich, do stinovani a samoziejmé hlavné do sparing.
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Muj cil je stejny, jako byl v pripravném obdobi. Budu se opét snazit o podrobné
zpracovani tréninkového planu tak, aby se zavodnici co moZna nejkvalitmé;ji pripravili a
zapas absolvovali bez problémi v jakékoliv oblasti. Co se tyce strecinku, je tieba v

predzavodnim obdobi postupovat stejné jako v obdobi piipravném.

6.2.2 UKAZKA PRVNIHO MEZOCYKLU V PREDZAVODNI OBDOBI

1. DEN:
Dopoledne (rychlostni vytrvalost)

- streCink

- spinning - 60 min. zamérenych na rychlost - na rozjezd a odpocinek
mezi sprinty rychlé rovinky s minimalni zatéZi po dobu 2 min., jako
zplsob jizdy sprinty se stiedni zatézi po dobu 2 min., maximalné
miiZzeme pridat lehky kopec v rychlosti

- stre¢ink

odpoledne (rychlost, technika)
- rozcvicka: 10 min. Svihadlo, 4x20 "Anglicanti" +strecink
- lapy 4x2min. zrychleni (30s akce, 30s pauza), 5min. pauza, opét
4x2min. zrychleni (30s akce,30s pauza)
- volny sparing 5x2min.
- stre¢ink

2. DEN
Dopoledne (rychlost vybusna sila)
rozcvicka: 10min. klus, 10min. volné dorozcviceni
- zakladni technika pred zrcadlem 3x2min. (2-3 Udery tézké
kombinace s 80% razanci)
- lapy 6x2min. zrychleni (30s akce, 30 s pauza)
- rychlostni posilovani: 3x20 "Angli¢ani" (max. rychlost, 2min pauza)
3x20 drepii s vyskokem (max. rychlost, 2min
pauza)
3x20 leh sedili za 2min. (max. rychlost, 2min
pauza)
- stre¢ink 10min.

odpoledne (rychlost, technika)
- rozcvicka: 10min. Svihadlo + 10min. stre¢ink
- pytel 4x2min. zrychleni (30s akce, 30s pauza), 5min. pauza, opét
4x2min. zrychleni (30s akce,30s pauza)
- volny sparing 6x2min. (70% razance)
- uvolnéni, stre¢ink

3. DEN

Dopoledne (rychlost, dynamika)
- rozcvicka: 10min. klus+ 10min. stre¢ink
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sprinty 6x1,5min., 3min. pauza
vyklus do maximalniho uvolnéni 10min.
streCink 10min.

odpoledne (rychlost, technika)

4. DEN

rozcvicka: 10min. Svihadlo + 10min. strecink
dynamické lapy 4x2min. (70% razance, dynamicky)
rizeny sparing 6x2min.

vyklus do maximalniho uvolnéni 10min.

stre¢ink 10min.

Dopoledne (lehky trénink na zahtati a protazeni)

klus 20min. s tepovou frekvenci 120/130 tepli/min.

stre¢ink 20min.

3x2min. stinovani do maximalniho uvolnéni, vyhazeni zatéze z rukou
anohou

Odpoledne (relaxace)

5. DEN

sauna 3 navstévy (1. navstéva 20min., 2. navstéva 15min. a 3.
navstéva 10min.), pauza 10min.

Dopoledne (rychlost)

rozcvicka: 10min. klus+ 10min. stre¢ink
8x400m sprinty, pauzy mezi sprinty 3min.
vyklus 10min.

streCink 10min.

Odpoledne (rychlost, technika)

6. DEN

S5min. $vihadlo, 5min. boxbéh + 5min. strec¢ink

zakladni technika pte zrcadlem 3x2min. ( 3-4 ddery v tézké
kombinaci s 80% razanci)

zrychleni 10x10min. z lehu (rtizné polohy pfi startu), pauza mezi
sprinty 2-3min.

pytel 4x2min. zrychleni (30s akce, 30s pauza), 5min. pauza, opét
4x2min. zrychleni (30s akce,30s pauza)

stre¢ink 10min.

Dopoledne (rychlostni sila, dynamika)

rozcvicka: 10min. klus+ 10min. stre¢ink
sprinty do kopcii 10x30s., 2min. pauza
rychlostni posilovani: 3x20 "Anglicani" (max. rychlost, 2min pauza)
3x20 drepi s vyskokem (max. rychlost, 2min
pauza)
3x20 leh sedli za 2min. (max. rychlost, 2min.
pauza)
vyklus do maximalniho uvolnéni 10min.

stre¢ink 10min.
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odpoledne (rychlost, technika)

- 5min. Svihadlo, 5min. boxbéh + 5min. stre¢ink

- pytel 6x2min. zrychleni (30s akce, 30s pauza), 5min. pauza, opét
4x2min. zrychleni (30s akce,30s pauza)

- lapy 4x2min. zrychleni (30s akce, 30 s pauza), 5min. pauza

- volny sparing 6x2min. (70% razance)

- vyklus do maximalniho uvolnéni 10min.

- stre¢ink 10min.

7. DEN
- Odpocinek, sportovni masaz

6.3 METODIKA TESTOVANI

6.3.1 CHARAKTERISTIKA TESTOVANYCH SOUBORU

Sledovany soubor (Rekreacni kickboxer):

Soubor byl slozen z kickboxerti, ktefi navstévuji tréninky v Atom gym Plzen.
Jedna se o rekreacni kickboxery, ktefi absolvuji dva az tfi tréninky tydné.
Tato skupina byla testovana souborem testli UNIFIT 6-60 a vlastni testovou baterii.
V tomto testovaném souboru bylo testovano 8 rekreacnich kickboxert, z nichZ bylo 5

muzi a 3 Zeny ve vékovém rozmezi 21 - 30 let.

Sledovany soubor (Zavodnik):

Soubor byl sloZen z kickboxer, ktefi navstévuji tréninky v Atom gym Plzer.
Jedna se o zavodniky, kteri absolvuji 10 tréninkd tydné. Tato skupina byla testovana
souborem testli UNIFIT 6-60 a vlastni testovou baterii. V tomto testovaném souboru
bylo testovano 8 zavodnik, z nichZ bylo 5 muzi a 3 Zeny ve vékovém rozmezi 21 - 30
let.
Metody pozorovani a testovani:
Testovani

Podminky testovani musi byt pro vSechny testované osoby (dale jen TO) stejné.
Testovani by nemélo probihat v dobé, kdy TO je unavend, po jidle nebo je zdravomeé
indisponovana. Lze predpokladat, Ze by TO v takovych ptripadech nepodala stoprocentni

vykon.
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Testované osoby (TO)

Vtéto casti popisuji vSechny testované zavodniky a rekreacni kickboxery.
Testované osoby délim na skupinu "Zavodnici" a "Rekreacni kickboxeri", pricemZ v
kazdé skupiné popisuji nejdrive Zeny, pak muze. Mezi testované osoby jsem zaradil i
sebe, jelikoz stile plisobim jako aktivni zavodnik a také z divodu srovnani vlastnich

vykont s vykony svych svérenc.
6.3.2 Test UNIFIT 6-60

Pro porovnani kondice jsem se rozhodl pouZit tento test, ktery ma urcené
normy pro rizné vékové kategorie podle ziskanych bodi. Z tohoto testu jsem pouzil
vSechny cviky urcené pro vékové rozhranni 21 - 30 let, kromé 2 km chiize. Test byl
provadén v piipravném a poté i v predzavodnim obdobi. Vysledky testu v obou
obdobich jsem porovnal a vyhodnotil. Vysledky jsem hodnotil dle urcenych tabulek,
které jsou rozdélené podle pohlavi. Test obsahuje tyto cviky: skok daleky z mista, leh-
sed opakované, béh po dobu 12 min., shyby - muzi, vydrz ve shybu - Zeny a chtlize na
vzdalenost 2 km, kterou jsem vynechal, protoZe v testovani kondice v kickboxu nenf
dilezita. [19]

Popis a zptisob provedeni motorickych cvikii:
e Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Timto cvikem testujeme dynamické a vybusné silové schopnosti dolnich
koncetin, které potrebujeme v Kickboxu k rychlému a silnému provedeni kopu.

Cvik provadime na rovné a pevné ploSe. SkdCe se svyznaCeného mista a
k méreni vzdalenosti pouzivame mérici pasmo.

Cvik se provadi ze stoje mirné rozkrocného tésné pred odrazovou carou.
Testovana osoba (dile jen TO) provede podiep a predklon, poté zapaZi a odrazem
snozmo se soucasnym Svihem pazi vpied skoci co nejdale. Pred skokem jsou povoleny
pohyby pazi a houpani v kolenou, ale nesmi se poskocit pred odrazem. Cvik se provadi
ve 3 pokusech a zapocitava se ten nejlepsi. Délka skoku se méri v centimetrech (cm) od

odrazové ¢ary az k zadnimu okraji ¢asti dopadu. [19]
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Obr. 1 Skok daleky z mista odrazem snoZmo (vlastni archiv)

e Leh-sed opakované

Timto cvikem testujeme dynamické, vytrvalostné silové schopnosti biiSnich
svalli a bedrokycClostehennich flexorti. BiiSni svaly kickboxer potiebuje k silnému
stredu téla a posilené bedrokyclostehenni flexory napomahaji spravnému provedeni
kopt.

Tento cvik provadime na rovné a mékké podloZce. Cilem je provést co nejvice
leh-sedtli za 60 s. K méreni ¢asu se pouziji stopKy a leh-sedy pocita trenér.

Cvik se provadi tak, Ze si TO lehne na podlozku a provede leh na zadech
pokrémo. Poté pokrci ruce a da je v tyl a sepne prsty. Lokty se dotykaji zemé, kolena
jsou pokréena v dhlu 90° a chodidla jsou od sebe; rukama je fixuje pomocnik. TO
provadi cvik co nejrychleji, kdy se v sedu musi dotykat lokty souhlasného kolena a
v lehu se musi dotknout zady a hibety rukou podloZky:.

Pocitd se jenom pouze spravné provedeny cvik. [19]
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AllMm

Obr. 2 Leh-sed opakované (vlastni archiv)

e Béh po dobu 12 minut

Timto béhem testujeme vytrvalostni schopnosti. Zapas v kickboxu ma 3 kola po
2 nebo 3 minutich s minutovou pauzou, takZe ma podobnou délku zatéze jako tento
béh.

Béh provadime na atletické draze. Start provadi vSechny TO soucasné.

Cilem TO je ubéhnout co nejdelsi vzdalenost v poZzadovaném case. Délka
ubéhnuté vzdalenosti se méfi v metrech (m). Po uplynuti stanoveného ¢asu 12 min.
zlstanou stat TO na svych mistech, kam dobéhly, a vydrzi, nez se zméii vzdalenost, do

které dospély. K méreni se pouzije mérici pasmo. [19]

e Shyby opakované (muzi)
Timto cvikem testujeme vytrvalostné silové schopnosti svali zadovych, svall
hornich koncetin a ramen.
Tento cvik se provadi na dosko¢né hrazdé v télocvi¢né.
Cvik se provadi ze svisu nadhmatem, kdy se TO pritdhne do shybu tak, aby méla
bradu nad hrazdou, poté se vrati do zakladni polohy. TO ma ruce na $ifi ramen a pfi

spusténi do zakladni polohy musi zcela napnout paze. TO provadi maximalni pocet

spravneé provedenych shybi.
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TO provadi shyby plynule a bez preruSeni. Pokud TO shyb neprovede spravné,
tento se nezapocitava a TO pokracuje dal v provadéni cviku. Pokud TO test prerusi, je

test ukoncen. [15]
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Obr. 3 Shyby opakované — muZi (vlastni archiv)

e Vydrz ve shybu (Zeny)
Timto cvikem testujeme statické, vytrvalostné-silové schopnosti svalti zadovych,
hornich koncetin a ramen.
Cvik se provadi na doskoc¢né hrazdé v télocvicné.
Cvik se provadi tak, Ze TO s dopomoci provede shyb, kdy ma bradu nad hrazdou.
Poté se snazi ve shybu vydrzet co nejdelsi dobu. Méfeni zacina s odstranénim dopomoci
a konci, kdyz se brada dostane pod hrazdu.

K méreni pouZijeme stopky a ¢as mérime v sekundach (s). [19]

Obr. 4 VydrZ ve shybu- Zeny (vlastni archiv)
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Tabulka ¢. 1 Pétibodové normy pro dospélé - muZi (prevzato z [19])

Vékova kategorie: 21-30 let

MuZzi
Hodnoceni Body T1 T2 T3 T4
Skok Leh sed 12 min. béh Shyby
daleky (pocet) (m) (pocet)
(cm)
Vyr. podprimeérny 1 -188 -29 -2260 -2
Podprimérny 2 189-212 30-37 2261-2620 3-4
Pramérny 3 213-236 38-45 2621-2980 5-7
Nadpriimérny 4 237-260 46-53 2981-3340 8-12
Vyr. nadprimérny 5 261+ 54+ 3341+ 13+

Tabulka ¢. 2 Pétibodové normy pro dospélé - Zeny (prevzato z [19])

Vékova kategorie: 21-30 let

Zeny
Hodnoceni Body T1 T2 T3 T4
Skok Leh sed 12 min. béh Shyby-vydrz
daleky (pocet) (m) (s)
(cm)
Vyr. podprimérny 1 -145 -17 -1700 -2
Podprimérny 2 146-168 18-27 1701-2030 3-6
Primeérny 3 169-191 28-37 2031-2370 7-15
Nadprimeérny 4 192-214 38-47 2371-2710 16-33
Vyr. nadpriimérny 5 215+ 48+ 2711+ 34+

6.3.3 VLASTNI TEST

e Stridani poloh (tzv. "Anglican")

Timto cvikem testujeme dynamické, vytrvalostné-silové schopnosti celého téla.

Cvik provadime na rovné a mékké podloZce. Cilem je provést co nejvice
"Anglican" za 2 minuty. Kméfeni Casu se pouziji stopky a "Anglicany” pocita
examinator.

Cvik se provadi tak, Ze TO provede stoj spojny (trup vzptrimeny, nohy a trup
vjedné linii). Dale pokracuje do vzporu diepmo (paze se dotykaji zemé na drovni
kolen) a poté odrazem provede vzpor leZmo (nohy zcela napjaty, linie nohy - trup tvoii
primku, nehrbit se, nepropadat se v bederni casti téla), ze kterého udéla klik. Po
provedeném kliku jde zpatky do vzporu lezmo, poté provede vzpor diepmo, z kterého
udéla vyskok do vzpaZeni. Tyto vSechny provedené polohy se pocitji jako jeden

"Anglican". PoCita se pouze spravné provedeny cvik.
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Obr. 5 Stridani poloh "Angli¢an” (vlastni archiv)
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e Obloukové nizké kopy do pytle (LOW KICKY)
Timto testem testujeme dynamické a vybusné schopnosti dolnich koncetin, které
potiebujeme v kickboxu k rychlému a vybusnému provedeni kopu.

Tento test se provadi na boxerském pytli, ktery je ur¢en pro nacvik uderi a
kopi. Obloukové nizké kopy kopeme do spodni ¢asti pytle v irovni stehen. Cilem TO je
provést co nejvice kopt za 30 s. K méreni Casu se pouZiji stopky a provedené kopy
pocCitd examinator.

Kop se provadi pohybem z boku spodni ¢asti holené smétujici na spodni ¢ast
pytle, ktera je v rovni stehna. Do kopu se vytaci celé télo. Poté vratime nohu zpét do

pozice v postoji.

Obr. 6 Obloukové nizké kopy do pytle (vlastni archiv)

e Primé tdery do pytle

Timto testem testujeme dynamické a vybusné schopnosti hornich koncetin,
které potrebujeme v kickboxu k rychlému a vybusnému provedeni uderu.

Tento test se provadi na boxerském pytli.
Piimé udery provadime do horni ¢asti boxerského pytle v iirovni nosu. Cilem TO je
provést co nejvice tderi za 30 s. K méreni ¢asu se pouziji stopky a provedené udery
pocitd examinator. K tomuto testu jsou potirebni dva examinatori, kdy jeden pocita
Udery pravé ruky a druhy levé ruky. Pro lepsi prehled si TO vezme na pravou ruku

¢ervenou boxerskou rukavici a na levou ruku modrou boxerskou rukavici.
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e Béhna800m

Obr. 7 Primé udery do pytle (vlastni archiv)

Timto testem testujeme vytrvalostni schopnosti dolnich koncetin, které

potiebujeme ke spravnému provedeni kopt kdykoliv béhem zapasu, ktery ma také

vytrvalostni charakter.

Tento test se provadi na atletické draze. Cilem TO je zabéhnout 800 m za co

nejkrats$i dobu. K méreni ¢asu se pouziji stopky a ¢as méri examinator.

Béh provadi TO samostatné.

Tabulka ¢. 3 Vlastni testovd baterie -muZi (vlastni zpracovdni)

Vékova kategorie: 21-30 let

Muzi
Hodnoceni Body T1 T2 T3 T4
Kopyza | Uderyza Béh 800m | "Anglican" 2 min.
30s 30s (cas) (pocet)
(pocet) (pocet)
Vyr. podprimérny 1 -40 -89 2:31+ -20
Podprimérny 2 41-45 90-99 2:30-2:21 21-30
Primérny 3 46-56 100-109 | 2:20-2:11 31-40
Nadprimérny 4 57-59 110-119 | 2:10-2:01 41-49
Vyr. nadpriimérny 5 60+ 120+ -2:00 50+
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Tabulka ¢. 4 Vlastni testovd baterie - Zeny (vlastni zpracovdni)

Vékova kategorie: 21-30 let

Zeny
Hodnoceni Body T1 T2 T3 T4
Kopyza | Uderyza | Bé&h800m | "Angli¢an" 2 min.
30s 30s (¢as) (pocet)
(pocet) (pocet)
Vyr. podprimérny 1 -38 -87 241+ -19
Podpriimérny 2 39-43 88-97 2.40-2:31 20-25
Pramérny 3 44-54 98-107 2:30-2.21 26-36
Nadprimérny 4 55-57 108-117 | 2:20-2:11 37-39
Vyr. nadprimérny 5 58+ 118+ -2:10 40+

6.3.4 POSTUP PRI TESTOVANI

Testovani probihalo v kryté télocvicné s pevnou a neklouzavou plochou a na
atletické draze, ktera méla plochu z tartanu. TO byly vybaveny sportovnim oblecenim a
dostatkem tekutin. Testy byly rozdéleny do dvou dnl. Pred provadénim testi byly
vSechny TO seznameny s priibéhem a rozvrhem testd. Prvni den se provedly vSechny
testy mimo béhu na 12 minut. Béh na 12 min. byl zarfazen azZ na druhy den. Kazdy den
pred testovanim probéhlo rozcviceni, zahiati a protaZeni.

Ve volném case mezi testy se TO udrzovaly v zahrati skakanim pres Svihadlo
nebo stinovym boxem. V tomto testu byly TO rozdéleny do dvou skupin na zadvodniky a

rekreacni kickboxery a testovani obou skupin probihalo oddélené.

6.4 VYSLEDKY
6.4.1 TESTOVANIi PRIPRAVNE OBDOBI
Rekreacni kickboxeri

Tabulka ¢. 5 Hromadné vysledky testii v pripravném obdobi - rekreacni kickboxeri
(vlastni zpracovdni)

Kopy | Udery | Angli¢an | Béh Skokdo | Leh- | Shyby | Béh

30s 30s 800m | dalky sedy 12min.
Tereza |50 100 33 2:45 170 35 28s 2300
Jana 48 100 32 2:40 175 36 25s 2400
Monika | 45 98 30 2:50 176 33 20s 2000
Lubos |50 100 40 2:25 185 40 8 2500
Michal |48 98 33 2:50 190 35 3 2000
Tomas |50 100 34 2:45 192 36 4 2100
Ladislav | 52 102 42 2:15 200 50 10 2650
Vaclav | 52 102 44 2:19 220 44 10 2700
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Tabulka ¢. 6 DosaZené body z testii v pripravném obdobi - rekreacni kickboxeri

(vlastni zpracovdni)
Body Kopy | Udery | Angli¢an | Béh Skok | Leh- | Shyby | Béh | Celkem
30s 30s 800m | do sedy 12
dalky min.

Tereza | 3 3 3 1 3 3 4 3 23
Jana 3 3 3 2 3 3 4 4 25
Monika | 3 3 3 1 3 3 4 2 22
Lubos |3 3 3 2 1 3 4 2 21
Michal |3 2 3 1 2 2 2 1 16
Tomas |3 3 3 1 2 2 2 1 17
Ladislav | 3 3 4 3 2 4 4 3 26
Vaclav | 3 3 4 3 3 3 4 3 26
Zavodnici

Tabulka ¢. 7 Hromadné vysledky testii v pripravném obdobi - zdvodnici

(vlastni zpracovdni)

Kopy |Udery | Angli¢an | Béh Skokdo | Leh- | shyby | Béh

30s 30s 800m | dalky sedy 12min.
Nikol 57 114 40 2:22 199 40 35s 2600
Bara 55 102 35 2:30 189 38 30s 2500
Stépanka | 56 110 35 2:28 190 40 31s 2300
Petr Z. 58 112 46 2:15 220 50 14 2800
Jan 56 110 48 2:20 215 50 13 2650
Petr M. 58 112 46 2:10 260 55 10 2950
Jakub 60 116 45 2:11 248 51 11 2900
LukasS. | 59 115 47 2:06 230 60 19 3000

Tabulka ¢. 8 DosaZené body z testii v pripravném obdobi - zdvodnici (vlastni
zpracovdni)

Body Kopy | Udery | Angli¢an | Béh Skok | Leh- | Shyby | Béh | Celkem

30s 30s 800m | do sedy 12

dalky min.

Nikol 5 4 5 3 4 4 5 4 34
Bara 4 3 3 3 3 4 4 4 28
Stépanka | 4 4 3 3 3 4 4 3 28
Petr Z. 4 4 4 3 3 4 5 3 30
Jan 3 4 4 3 3 4 5 3 29
Petr M. 4 4 4 4 4 5 4 4 33
Jakub 5 4 4 3 4 4 4 3 31
LukasS. | 4 4 4 4 3 5 5 4 33
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6.4.2 TESTOVANi PREDZAVODNi OBDOBI
Rekreacni kickboxeri

Tabulka ¢. 9 Hromadné vysledky testii v predzdvodnim obdobi - rekreacni
kickboxeri (vlastni zpracovdni)

Kopy | Udery | Angli¢an | Béh Skokdo | Leh- | Shyby | Béh

30s 30s 800m | dalky sedy 12min.
Tereza | 54 104 35 2:30 185 38 30s 2500
Jana 52 104 35 2:25 180 38 28s 2600
Monika | 50 100 33 2:40 185 35 22s 2200
Lubo§ | 54 106 44 2:15 199 45 10 2800
Michal | 50 102 35 2:45 200 36 4 2200
Tomas§ |52 104 36 2:40 199 38 5 2300
Ladislav | 56 110 45 2:10 220 52 12 3000
Vaclav | 56 111 44 2:09 250 50 11 3000

Tabulka ¢. 10 DosaZené body z testii v predzdvodnim obdobi - rekreacni kickboxeri
(vlastni zpracovdni)

Body Kopy | Udery | Angli¢an | Béh Skok | Leh- | Shyby | Béh | Celkem
30s 30s 800m | do sedy 12
dalky min.

Tereza | 3 3 4 3 3 4 4 4 28
Jana 3 3 4 3 3 4 4 4 28
Monika | 3 3 3 2 3 3 4 3 24
LuboS |3 3 4 3 2 3 4 3 25
Michal |3 3 3 1 2 2 2 1 17
Tomas |3 3 3 1 2 3 3 2 20
Ladislav | 3 4 4 4 3 4 4 4 30
Vaclav | 3 4 4 4 4 4 4 4 31
Zavodnici

Tabulka ¢. 11 Hromadné vysledky z testii v predzdvodnim obdobi - zdvodnici
(vlastni zpracovdni)

Kopy | Udery | Angli¢an | Béh Skokdo | Leh- | Shyby | Béh

30s 30s 800m | dalky sedy 12min.
Nikol 60 121 44 2:10 210 48 45s 2800
Bara 58 110 38 2:20 193 48 34s 2720
Stépanka | 60 116 38 2:18 199 48 35s 2720
Petr Z. 62 122 50 2:05 238 56 15 3400
Jan 60 120 52 2:10 225 53 16 3000
Petr M. 62 122 50 2:01 280 56 12 3400
Jakub 64 124 50 2:01 261 56 14 3100
LukasS. | 64 126 51 2:00 250 60 23 3400
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Tabulka ¢ 12 DosazZené body z testil v predzdvodnim obdobi - zdvodnici
(vlastni zpracovdni)

Body Kopy | Udery | Angli¢an | Béh Skok | Leh- | Shyby | Béh | Celkem
30s 30s 800m | do sedy 12
dalky min.
Nikol 5 5 5 5 4 5 5 5 39
Bara 5 4 4 4 4 5 5 5 36
Stépanka | 5 4 4 4 4 5 5 5 36
Petr Z. 5 5 5 4 4 5 5 5 38
Jan 5 5 5 4 3 4 5 4 35
Petr M. 5 5 5 5 5 5 4 5 39
Jakub 5 5 5 5 5 5 5 4 39
Luka$S. |5 5 5 5 4 5 5 5 39

6.4.3 GRAFICKE ZNAZORNENI VYSLEDKU

Z-body

2

Pripravné obdobi

Testované osoby

m vysledky testovanych osob

Obr. 8 Grafické zndzornéni - vysledky testovanych osob v pripravném obdobi

(vlastni zpracovdni)

Na Obr. 8 jsou graficky znazornéné vysledky TO v pripravném obdobi. Z tohoto

grafu vyplyva, Ze zavodnici dosahli lepSich vysledkli nez rekreacni kickboxefi. Pro

vyhodnoceni vSech testli z UNIFIT 6-60 a Vlastni testové baterie jsem pouzil vypocet

pomoci Z-bodl. Rekreacni kickboxeri Ladislav a Vaclav urcuji primér testované

skupiny z hodnotou -0,070511651. Ostatni rekreacni kickboxefi jsou podprimérny,
kdy nejhorsi vysledek mél Michal z hodnotou -1,950822354. VSichni zavodnici byli

nadprimeérni, kdy nejlepsi vysledek méla Nikol z hodnotou 1,433736911.
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Predzavodni obdobi

Z-body

m vysledky testovanych osob

Testované osoby

Obr. 9 Grafické zndzornéni - vysledky testovanych osob v predzdvodnim obdobi
(vlastni zpracovdni)

Na Obr. 9 jsou graficky znazornéné vysledky TO v predzavodnim obdobi.
Ztohoto grafu vyplyva, Ze zavodnici dosahli lepSich vysledkGi nez rekreacni
kickboxeri. U toho grafu jsem opét pro vyhodnoceni vsech testli z UNIFIT 6-60 a
Vlastni testové baterie pouzil vypocet pomoci Z-bodt. Rekreacni kickboxefi Ladislav a
Vaclav urcuji pramér testované skupiny z hodnotami -0,213741285 a -0,071247095.
Ostatni rekreacni kickboxeri byli podprimérni, kdy nejhorsi vysledek mél opét
Michal z hodnotou -2,066165752. VSichni zavodnici byli nadprimeérni, kdy nejlepsi
vysledek méli Nikol, Petr M., Jakub a ja z hodnotou 1,068706423.

Porovnani vysledkl v pfipravném a
predzavodnim obdobi

Body

m Pripravné obdobi

W Predzavodniobdobi

Testované osoby

Obr. 10 Grafické zndzornéni — Porovndni vysledkii testovanych osob v pripravném a

predzdvodnim obdobi (vlastni zpracovani)
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Na Obr. 10 jsou graficky znazornéné vysledky TO v pripravném a
predzavodnim obdobi. Z tohoto grafu vyplyva, Ze rekreacni kickboxefi a zavodnici

dosahli lepsich celkovych vysledki v predzavodnim obdobi.
6.4.4 HODNOCENI

Ptipravné obdobi:

Celkem bylo provedeno 8 testli, pricemz v kazdém testu musela TO obdrzet
alespon 3 body, aby dosahla priimérného vysledku (Tabulka ¢. 1, 2, 3, 4).

Pri testovani v pripravném obdobi se zjistilo, Ze podle piredpokladii jsou na tom
fyzicky lépe zavodnici nez rekreacni kickboxeti (Tabulka ¢ 5, 7). VétSina rekreacnich
kickboxert byla celkové podpriimérna. Mezi Zenami se nejlépe umistila Jana, ktera
ziskala celkové 25 bodl. Mezi muzi se nejlépe umistili Ladislav a Vaclav, kteri ziskali
celkové 26 bodl (Tabulka ¢. 6). Téchto dobrych vysledki dosahli Ladislav a Vaclav
z toho diivodu, Ze se pripravuji uz na prvni zapasy a trénuji pravidelné. Mezi zavodniky
se nejhiife umistily Bara a Stépanka, které ziskaly 28 bod@ (Tabulka & 8). Z tohoto
vyplyva, Ze i nejhorsi zavodnici ziskali vice bodi neZ nejlepsi rekreacni kickboxer.
Timto se potvrdila hypotéza, Ze zavodnici budou mit lepsi vysledky nez rekreacni
kickboxeri (Obr. 8).

Nejhtite v pripravném obdobi dopadli rekreacni kickboxeri pti testu v béhu na
800 m, kdy vSichni kromé Ladislava a Vaclava, byli podprimérni nebo vyrazné
podprimérni. Pouze Ladislav a Vaclav dosahli v tomto testu prlimérného vysledku
(Tabulka ¢. 5). Timto celkové Spatmym vysledkem se ukazalo, Ze rekreacni kickboxefti
maji Spatnou fyzickou kondici a nedostate¢né vytrvalostni schopnosti dolnich koncetin.
Ve stejném testu dopadli nejhilife i zavodnici, ktefi ovSem vSichni na rozdil od
rekreacnich Kkickboxerli zabéhli test v primérném vysledku s jednou vyjimkou
nadpriimérného vykonu (Tabulka ¢ 7). Dle mého nazoru neni pri¢inou takového
vysledku Spatna fyzicka kondice, ale spiSe skutec¢nost, Ze tento druh béhu predtim
zavodnici nebéhali a proto zabéhli pouze s priimérnym vysledkem. Oc¢ekavam, Ze pri
testovani v predzavodnim obdobi dosdhne uz vétSina zavodnikdi nadprimeérnych

vysledki.
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Predzavodni obdobi:

Pri testovani v predzavodnim obdobi bylo zjisténo, Ze se rekreac¢ni kickboxeri i
zavodnici zlepsili. V dobé mezi pripravnym a predzavodnim obdobi bylo nabidnuto
vSem rekrea¢nim kickboxeriim, Ze jejich kondi¢ni ptriprava mize probihat stejné jako
piiprava zavodniki. Této nabidky vyuzily mezi Zenami pouze Tereza s Janou a mezi
muzi zvolili tuto moZnost Ladislav s Vaclavem. Toto se pak projevilo v kone¢nych
vysledcich testovani, kdy dosahli vyrazného zlepseni a méli poté celkové nadprimérné
vysledky. Zavodnici dosahli nadprtimérnych vysledkii a néktefi i vyrazné
nadprimérnych vysledku. Nejlépe se mezi rekrea¢nimi kickboxery umistil Vaclav, ktery
dosahl 31 bodd, a nejhire Michal, ktery dosahl pouze 17 bodli a mél vyrazné
podprimérné vysledky (Tabulka ¢ 10). Tyto Spatné vysledky byly u Michala ovlivnény
piredevsim tim, Ze se Michal z pracovnich diivodd nemohl Ucastnit pravidelné tréninki
a trénoval pouze jednou az dvakrat tydné. Z tohoto divodu se Michal nezlepsil a mél
podobné vysledky v piipravném i predzavodnim obdobi (Obr. 10). Diky tomuto jsem
mohl pouZit Michalovy vysledky jako priklad té skutecnosti, Ze trénovat pouze jednou
az dvakrat tydné sice prispiva k dobrému pocitu sportovce, ale neprojevi se to na
zlepSeni jeho fyzické kondice. Mezi zavodniky se nejlépe umistily rovnou 4 TO, a to
Niko], Jakub, Petr M. a ja se ziskem 39 bodi. Toto jsou skvélé vysledky, protozZe bylo
mozné ziskat maximalné 40 bodii v souctu vSech provedenych testli. Nejhiite, se mezi
zavodniky ziskem 35 bodd umistil Jan, ktery vSak presto dosahl dobrych
vysledki (Tabulka ¢ 12).

V predzavodnim obdobi dopadli opét nejhiife rekreacni kickboxeri pti testu
vbéhu na 800m. VétSina se ale zlepsSila kromé Michala a TomasSe, kteri ziistali
v prevazné Casti testl podprimeérni (Tabulka ¢. 9).

Zavodnici se v testu béhu na 800m vyrazné zlepsili a vétSina byla nadprimérna
a nékteti dosahli dokonce i vyrazné nadprimeérnych vysledkii. Zavodnici byli ve vSech
testech nadprimeérni kromé testu ve skoku do dalky, kde dosahl Jan pouze primérného
vysledku, i kdyZ jeho vykon byl lepsi nez v pripravném obdobi. Tento vysledek je dle
mého nazoru silné ovlivnén Janovou vyskou postavy, protoze méfi pouze 160 cm.
Ostatni zavodnici v testu skoku do dalky méli nadpriimérné vysledky. Dva zavodnici,
Jakub a Petr M., méli vyrazné nadpriimérné vysledky (Tabulka ¢ 11). U Petra jsem
tento vysledek oCekaval, protoze hraje profesionalné hokej a ma silné nohy. U Jakuba

meé tento vysledek prekvapil, protoZe je somatotyp ektomorf a ma dlouhé a Slachovité
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koncetiny. Jakub dokonale vyuzil souhry celého téla a skok provedl skvéle technicky s
vyuzitim svych delSich nohou a rukou.

V porovnani vysledkii z ptipravného obdobi a poté z predzavodniho obdobi
vyplyva, Ze vysledky vSech TO z obou skupin v predzavodnim obdobi mély vzestupnou
tendenci. Dale se prostirednictvim testl zjistilo, Ze vSichni zavodnici méli v testech
béhem pripravného i predzavodniho obdobi vysledky lepsi nez rekreacni kickboxeri.
Rovnéz se zjistilo, Ze diky pravidelnému a specializovanému tréninku dosahly TO

lepgich vysledki (Obr. 8, 9, 10).

Diky uvedenym vysledkim se tedy potvrdila 1. hypotéza, Ze bude existovat
rozdil v kondici mezi zavodniky a rekreatnimi kickboxery, a potvrzena byla i 2.
hypotéza, totiz Ze bude existovat rozdil v kondici v pfipravném a predzavodnim

obdobi.
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7 DISKUSE

Uvodem této kapitoly bych chtél predeslat, Ze testované osoby se nezabyvaji
kickboxem profesionalné a kickbox tedy pro né nepredstavuje zdroj obZivy. Jedna se
o amatéry, ktefi tento sport délaji pro radost z pohybu a vyhranych zapast. TO
absolvovaly vSechny testy dobrovolné a provadély je v ramci tréninku nebo ve volném
Case po zameésmani. Snazil jsem se o to, aby TO byly pfi testovani co nejméné
ovlivnény vnéjSimi faktory a testy se konaly ve stejny €as a na stejném misté. Zaroven
jsem pusobil na TO, aby dokazaly ovlivnit i své vnitini faktory a na testy byly
dostate¢né pripraveny.

Testovani v pripravném obdobi probéhlo béhem mésice tUnora, kdy zacala
priprava na novou sezénu. V predzavodnim obdobi testovani probéhlo béhem mésice
kvétna. VSechny testy probihaly v télocvi¢né v klubu Atom gym Plzen. Pouze béhy se
konaly venku, coz predstavovalo potenciondlni problém, ktery mohl ovlivnit pribéh
testovani. Zvlasté v mésici inoru jsme méli obavy z pribéhu a vysledki testovani.
Pocasi nam ale pralo a tento rok nenapadl v inoru Zadny snih a teploty byly nad bodem
mrazu. Béhem testovani venku v pripravném obdobi jsem apeloval na TO, aby byly
teple obleceny a pred testovanim se dostate¢né rozehtaly a protihly, aby se spravné
aktivovaly svaly a byly pripraveny k podani maximalniho vykonu, rovnéz aby se
piedeslo moznému zranéni z dlivodu nezahtati a neprotaZeni svald pre vykonem.

Dal$im problémem a nepiiznivym faktorem mohl byt zdravotmi stav TO. Béhem
pripravného a predzavodniho obdobi se testovani konalo vzdy, kdyz byly vSechny TO
zdravotné v poradku.

Zpocatku se zdala byt problémem ucast sportovcii na testech, ale podarilo se mi
sestavit dvé rovnomérné osmiclenné skupiny, z nichz kazdou tvorilo pét muzl a tri
Zeny. Z diivodu vyrovnani poctu TO v obou skupinach jsem se musel osobné Gcastnit
testovani jako TO.

Testli se zacastili kickboxefi z klubu Atom gym v Plzni. Testovani ukazalo, Ze
pravidelnym a specifickym tréninkem dosahli rekreacni kickboxefi a zavodnici
vyrazného zlepSeni v pripravném a poté i v predzavodnim obdobi. Rekreacni
kicboxeri, kteri se zucastmili testovani a netrénovali pravidelné, béhem testovani v
pripravném a v predzavodnim obdobi nezaznamenali vyraznéjsi zlepSeni.

Na zavér bych chtél podékovat vSem TO, které se testovani zucastnily. VSichni

se pri testovani chovali profesionalné a ukaznénég, i kdyzZ jsou pouze amatéri. BEhem
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testovani vzrostla soutézivost a projevila se i rivalita mezi TO, coZ mélo pozitivni vliv na
maximalni vykony sportovcti.

Vyznamnym faktem je skutecnost, Ze se testy provadély na zacatku sezony a
poté pred zavody. Tyto testy Ize porovnavat a pouzivat v budouci pripravé sportovct.
Diky tomuto miiZeme porovnavat, zda se zapasnici zlepSuji nebo stagnuji.

Testovani se velmi pozitivné projevilo béhem zapasti, protoze se vSichni zapasnici
zlepSili ve vykonech a vétSinou ve svych zapasech zvitézili. Zavodnici prokazovali
v zapasech svou skvélou fyzickou kondici a své protivniky v ringu z tohoto divodu
porazeli. Nezdar nékterych zavodnik, ktefi v zapasech nezvitézili, nebyl zapricinén
Spatnou fyzickou kondici, ale piisobily zde jiné faktory, které nepiiznivé ovlivnily
vykony. Mezi tyto faktory pattil zkuSenéjsi souper a také psychicka stranka zavodnika.

To jsou ovSem témata, na ktera moje bakalaiska prace nebyla zamérena.
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Bakalarska prace byla zaméfrena na porovnani rozdili v kondi¢ni piipravé mezi
rekreacnimi kickboxery a zavodniky béhem pripravného a predzavodniho obdobi.

V teoretické Casti jsem popsal historii, techniky udert a kopl a pravidla
kickboxu. V dalSi Casti jsem charakterizoval sportovni vykon v kickboxu a popsal
kondi¢ni pripravu.

V praktické Casti jsem stanovil nejucinnéjsi formu tréninki v piipravé a rozdélil
TO podle vykonnostni drovné a na dvé vykonnostni skupiny. Dale jsem sestavil 2
testovaci tabulky, pricemZ prvni je sestavena podle testu UNIFIT 6-60 a druhou tabulku
zaméfenou na kickbox jsem vypracoval osobné. Obé testovaci tabulky mély 5 bodovou
numerickou Skalou. NejhorSim moZnym hodnocenim byl 1 bod a nejlep$Sim bylo 5
bodl. Pri testu UNIFIT 6-60 i vlastni testové baterie jsem se Fidil stanovenymi
normami pro urcitou vékovou skupinu.

Prace by méla slouzit jako navod pro kondi¢ni pripravu a testovdni béhem
ptipravného a predzavodniho obdobi jak pro trenéry, tak i pro zavodniky a rekreacni
kickboxery, kteii chtéji zlepSit svoji fyzickou kondici. V soucasné dobé rada trenérii
pripravuje své svéifence po fyzické strance nespravné a nevhodné z toho diivodu, Ze
neumi dobre zvolit optimalni miru zatéze. Z priliS velkého zatiZeni pak vznika v lepSim
pripadé pretrénovani a pokles formy. V horsim ptipadé pak dochdazi i ke zranéni, které
miiZe mit pro zapasnika fatalni nasledky:.

Naopak pifi malém zatizeni a nevhodném trénovani se fyzickd kondice u
svérencli vliibec nezvySuje a ti poté nemohou podat svlij maximalni vykon. Diky
testlim, predklddanym v této praci, si mohou trenéri ovérit, zda jsou jejich svérenci
dostate¢né fyzicky pripraveni k uicasti na zapasech.

Dle mého nazoru by trenér nemeél vyslat do zapasu svérence, ktery v testech
nedosahl nadprimeérnych vysledki. V piipadé nedostatecné fyzické pripravy je totiz
velmi pravdépodobné, Ze zapasnik nebude moct podat maximalni vykon a je zde riziko,
Ze prohraje.

Je vsak tireba také zdiliraznit, Ze kondicni priprava a specificky trénink nejsou
jedinymi aspekty v pripravé na zapas. Velmi dileZitd je také psychologicka priprava a
vyziva sportovce, které maji velky vliv na vykon v zapase. Z tohoto vyplyva, Ze v
piipadé optimalniho spojeni vSech uvedenych faktort, které ma mit schopny trenér na

zieteli podd jeho  svéfenec svlij maximdlni a  nejlepsi  vykon.
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SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva rozdilem v kondi¢ni pripravé v pripravném a
predzavodnim obdobi v kickboxu. Prace je zaméfena na testovani a srovnani kondic¢ni
pripravy a kondi¢ni irovné mezi rekrea¢nim kickboxerem a zavodnikem.

Vlastni testovani probihalo v télocvicné a na atletické draze za standardnich
podminek. Jednalo o baterii osmi test(, zjiStujici prevazné vytrvalosti, rychlostni a
silové schopnosti.

Testovani se zucastnilo celkem 16 kickboxert z klubu Atom Gym Plzen, ktef{ se
zucastili vSech testd v pripravném i piedzavodnim obdobi.

Ziskand data byla pouZita kzjiSténi rozdilu v kondici mezi zavodnimi a

rekreacnimi kickboxery.

Klicova slova:
Kickbox, kondi¢ni priprava, ptipravné obdobi, piredzavodni obdobi, testovani,

sportovni vykon v kickboxu

RESUME

The bachelor thesis deals with the difference between fitness training during an
offseason and training during pre-fight period in kick box. The thesis focuses on a
testing a comparing of a fitness level between an amateur and a professional
kickboxer.

The testing took place in a gym and on an athletic track during standard
conditions. Testing consisted of eight tests focused on endurance, quickness and
power abilities.

Sixteen kickboxers from Atom Gym club Plzeni attended the testing. They
underwent all tests during both periods.

The obtained data was used to define a difference in fitness condition between

professional and amateur kickboxers.
Keyword:

Kickbox, fitness training, preparatory period, pre-race period, testing, Sports Performance

in kickboxing
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PRiLOHY

PRILOHY
Seznam testovanych osob:

Zavodnici

Jméno a prijmeni: Nikol G

Vék: 27 let Vaha: 56 kg

Kickboxu se vénuje: 5 let Profese: kosmeticka

Dalsi zajmy a aktivity: tanec

Jméno a prijmeni: Barbora V.

Veék: 25 let | Vaha: 67 kg

Kickboxu se vénuje: 2 roky Profese: sekretarka

Dalsi zajmy a aktivity: béh a plavani

Jméno a prijmeni: Stépanka N.

Vék: 23 let Vaha: 62 kg

Kickboxu se vénuje: 5 let Profese: studentka

Dalsi zajmy a aktivity: béh a jizda na kole

Jméno a piijmeni: Petr Z.

Vék: 30 let Vaha: 71 kg

Kickboxu se vénuje: 5 let Profese: podnikatel

Dalsi zajmy a aktivity: béh

Jméno a prijmeni: Jan K.

Vék: 30 let Vaha: 63 kg

Kickboxu se vénuje: 5 let Profese: vedouci provozu

Dalsi zajmy a aktivity: fitness




PRiLOHY

Jméno a prijmeni: Petr M.

Vék: 24 let Vaha: 81 kg

Kickboxu se vénuje: 1 rok Profese: hokejista

Dalsi zajmy a aktivity: béh a plavani

Jméno a prijmeni: Jakub O.

Vék: 30 let Vaha: 75 kg

Kickboxu se vénuje: 11 let Profese: elektrikar

Dalsi zajmy a aktivity: béh

Jméno a prijmeni: LukasS.

Vék: 30 let Vaha: 78 kg

Kickboxu se vénuje: 13 let Profese: policista

Dalsi zajmy a aktivity: béh a plavani

Rekreacni kickboxeri

Jméno a prijmeni: Tereza H.

Vék: 25 let Vaha: 60 kg

Kickboxu se vénuje: 2 roky Profese: zdravotni sestra

Dalsi zajmy a aktivity: béh

Jméno a prijmeni: JanaS.

Vék: 27 let Vaha: 58 kg

Kickboxu se vénuje: 2 roky Profese: podnikatelka

Dalsi zajmy a aktivity: béh a plavani

Jméno a piijmeni: Monika K.

Vék: 30 let | Vaha: 56 kg

Kickboxu se vénuje: 3 roky Profese: podnikatelka

Dalsi zajmy a aktivity: skateboarding
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Jméno a prijmeni: Lubos L.

Vék: 25 let

| Vaha: 70 kg

Kickboxu se vénuje: 3 roky

Profese: IT pracovnik

Dalsi zajmy a aktivity: jizda na kole

Jméno a prijmeni: Michal V.

Vék: 30 let

| Vaha: 91 kg

Kickboxu se vénuje: 3 roky

Profese: elektrikar

Dalsi zajmy a aktivity: jizda na kole

Jméno a prijmeni: Tomas G

Vék: 23 let

Vaha: 90 kg

Kickboxu se vénuje: 1 rok

Profese: student

Dalsi zajmy a aktivity: volejbal

Jméno a pi{jmeni: Ladislav H.

Vék: 27 let

Vaha: 80 kg

Kickboxu se vénuje: 3 roky

Profese: policista

Dalsi zajmy a aktivity: fitness

Jméno a piijmeni: Vaclav W.

Vék: 25 let

Vaha: 71 kg

Kickboxu se vénuje: 2 roky

Profese: inZenyr

Dalsi zajmy a aktivity: béh
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Fotodokumentace z testovani:

testovani - skok z mista odrazem snozZzmo

testovani - béh 800m
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