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1 Uvop

1 Uvop

Téma, kterému v mé bakalarské praci vénuji pozornost a kterym se zabyvam, je
spjato se sportem, ke kterému jsem si jako aktivni cvicenec vytvofil velmi kladny vztah.

Timto sportem je thajsky box, ktery v plzefiském Yaksha Gymu vede trenér Lukas Simek.

7

V bakaldrské praci se zaméruji na zjisténi miry vlivu jednostranné zatéze, ktera se v
prabéhu tréninkového procesu thajského boxu objevuje. Tento typ zatéze se u cvicencu

negativné projevuje v rliznych zdravotnich oblastech.

vevs

Spravné drzeni téla a svalova rovnovaha patfi mezi nejdulezitéjsi predpoklady pro
jakykoliv druh pohybové zatéze, mimo jiné i v bojovych sportech. Vlivem Spatné metodiky
tréninku a zminénou jednostrannou zatézi je velmi jednoduché pfijit k rznym zranénim.
Minimalizace vzniklych svalovych dysbalanci pozitivné ovliviiuje télesnou vykonnost,
funkci i rozvoj hybného aparatu, podporuje spravné drzeni téla a poslednim pfipadé
pomaha predejit vzniklym zranénim. Z tohoto dlvodu maji kompenzacni cviceni, které
jsem zvolil a zaradil do tréninkové jednotky, nenahraditelnou Ulohu napfi¢ sportovnim
spektrem. Pfinos kompenzacnich cviceni si mnozi lidé aktivné sportujici neuvédomuiji,
proto bych rad tento fakt dostal do povédomi verejnosti a dokazal, Ze hraje vyznamnou

roli v pfipravé kazdého sportovce.

PFi vybéru zaméreni mé bakalarské prace jsem dosel k zavéru, Ze je nutné se tomuto
tématu vénovat. Proto jsem si pro svou zdvére¢nou praci vybral pravé toto téma, jehoz
cilem je posouzeni vlivu, zvoleného kompenzacniho a kondi¢niho tréninkového programu,
ktery jsem zaradil do tréninkové jednotky amatérskych zapasnikd thajského boxu, na

uroven vykonnosti, snizeni miry svalovych dysbalanci a drzeni téla.

Ze své vlastni zkuSenosti musim konstatovat, Ze v ramci tréninkové jednotky se
kompenzaci, hlavné na amatérské drovni, nevénuje velkd pozornost a bohuzel se na ni
zapomina. V nékterych ptipadech muze byt vinou $patna vzdélanost trenéru, ktefi mohou
pfi volbé struktury tréninkové jednotky napriklad éerpat pouze ze svych zkusenosti, které
nasledné cvicenclim preddvaji, a proto bych chtél i touto formou upozornit, jak dllezitou

tlohu mohou kompenzacni cvic¢eni v tréninku bojovych sportl hrat.
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Nedilnou soucdsti snahy o zvySovani vykonnostni Urovné je péce o svalovou
rovnovahu a individualni drzeni téla. Uvolfiovaci, protahovaci a posilovaci cviceni by méli
zapasnici Ci trenéli zarazovat do kazdé tréninkové jednotky. Pokud jsou provadéna
spravné, maji pozitivni vliv na optimalni vyuZziti a zachovani sily, zvétseni kloubnich
rozsah, razanci technik a stabilitu zapasnika. Zarazeni kompenzacnich cviceni do tréninku
tedy vede k celkovému zvySeni efektivity, kvality a ekonomiénosti vykonu, a tudiz k

vzristu vykonnosti.

Teoreticka ¢ast prace je vénovdana stru¢né charakteristice thajského boxu a vysvétleni
pojmu dané problematiky.
Obsahem praktické casti je predstaveni intervenéniho cvi¢ebniho programu,

metodiky ziskavani udaji vstupniho a vystupniho méreni, véetné graficky zpracovanych

vysledkl z téchto méreni a nasledné v zavéru jejich srovnani.
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2.1 CHARAKTERISTIKA THAJSKEHO BOXU

2.1.1 VZNIK A VYVO]J THAJSKEHO BOXU

Muay-Thai (thajsky box) je bojové uméni, jehoz pocatky sahaji az do 14. stoleti a
pravdépodobné se vyvinulo z ¢inskych bojovych uméni. Hlavnim divodem vzniku se stala
nutnost zafadit do vycviku thajské armady i techniky beze zbrani. Od samého pocatku byl
thajsky box vniman nejen jako vojenska technika, ale také jako sport. V obdobich miru se
v ramci tréninku thajsti vojaci utkdvali v zapasech mezi sebou. Jelikoz byly tyto zdpasy
velmi popularni, vzrostla obliba i u verejnosti. Od 18. do 20. stoleti byl dokonce thajsky
box zafazen do osnov Skolniho vzdélavani. Nejdrive se zapasy odehravaly na trzistich a
byly popularni bez ohledu na vék ¢i spoleCenské zarazeni. Podle tradice nosili zapasnici

z latky pletené celenky ,,mong-kol“ a ritualnim tancem ,vai-khru” zahajovali své utkani.

Hmotnostni kategorie, které rozeznavame dnes, neexistovaly. Zapasnici stejné
jako v soucasnosti vyuzivali techniky hornich a dolnich koncetin, a protoze se thajsky box
prezdivda uméni osmi koncetin, vyuZivali k pordice soupere pésti, lokty, kolena a nohy.
Kromé jednoduché formy suspenzoru neexistovaly ani ochranné prvky. Postupem c¢asu
zacali zapasnici kvlli své ochrané pouzivat chrani¢e rukou napf. z bavinénych paskd ci

konopnych provazti obmotanych kolem ruky (Rebac, 1994).

Koncem poloviny minulého stoleti prosel tento sport mnoha zménami. Rostoucim
vlivem zapadniho zplsobu boxu zacali zadpasnici pouZivat koZené rukavice a diky
mezinarodnimu déleni vahovych kategorii se vytvofily i vahové kategorie. Béhem
nasledujicich let se zapasy dostaly na televizni obrazovky. Z tradiéniho bojového uméni
prosSel thajsky box fadou zasadnich promén a stal se celosvétové uznavanym populdrnim

bojovym sportem.
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2.1.2 THAJSKY BOX V CESKE REPUBLICE

Do Ceské republiky se thajsky box dostal diky nékolika nad$enciim v &ele s Petrem
Machackem, ktery zalozil i prvni oddil thajského boxu u nas Hanuman Gym Praha. Tento
sport se kndam dostal po padu komunistického rezimu. Zminovani nadSenci Cerpali
védomosti a informace z knih, ¢lankd, casopisti a ucebnic a trénovali v parcich podle
dostupnych videokazet. Machacek diky houZevnatosti a velkému zajmu byl pozvan do
tréninkové Skoly v Némecku, kde ziskal potifebné trenérské licence k tréninku thajského
boxu. Nasledné se tak stal jedinym licencovanym trenérem a oficialnim trenérem Muay
Thai a Kick boxu v Ceské republice. Machaéek poradal spoustu seminafil a prednasek pro
Sirokou verejnost napfi¢ republikou. Vznikd CMTA (Ceskd Muay Thai Asociace), jejiz prvni

prezidentem se stal pravé Petr Machacek.

Postupem casu zacalo pribyvat trenérd, télocvi¢en i zajemcl o tento novy bojovy
sport. Zacatky nebyly jednoduché diky problémim se shanénim sponzorl, ktefi by se
pripojili k propagaci a podpore tohoto nového sportovniho odvétvi u nas. Od roku 1994 se
nadale zvétSovala clenska zakladna, pribyvalo sponzort a diky tomuto vyvoji se mohlo
poradat mnohem vice turnaji a galavecer(, které oslovovaly stale vétsi ¢ast verejnosti.
Postupem casu se zacind thajsky box dostavat do televizniho vysilani, piSe se o ném
v Casopisech a v novinach, jelikoZz se uskutecnuji zapasy na Ceské scéné o mistrovské
tituly. Zastupci ceskych klub( dosahuji ocenéni i na mezindrodnich akcich. Pocatek
nového tisicileti (konkrétné rok 2002) byl pro Ceskou republiku velmi Uspésny zasluhou
Jitiho Zaka, ktery se stal profesiondlnim mistrem svéta pod hlavickou nejprestiznéjsi

svétové organizace WMC (World Muay Thai Council).

V soucasnosti Ceskd Muay Thai Asociace, jejim? prezidentem je Petr Ottich,
organizuje kazdoroéni sérii soutéii Mistrovstvi Ceské republiky v muaythai v juniorské,
seniorské kategorii muzl a Zen, kde se vitézové stavaji Mistry CR. Béhem roku se kond 12
kol této soutéie a nasleduje finale Mistrovstvi Ceské Republiky. Roku 2016 byl thajsky box
uznan Mezindarodnim olympijskym vyborem a zaradil se tak mezi verejnosti znamé a
popularni sporty. Na Olympijské hry samozirejmé vyjizdi reprezentovat i ¢esti zastupci

(czechmuaythai.cz).
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2.2 ZAKLADNI TECHNIKY

2.2.1 PosTO]

Jak je tomu i u jinych sportQ, i v thajském boxu je predpokladem Uspéchu spravné
zvladnout technickou stranku. Veskeré techniky vychdzeji z jednoho jediného bojové
postoje (guard). Site postoje kopiruje $ifi ramen zapasnika, $picky chodidel sméfuji
dopredu. Pokud je zdpasnik pravak, vykroci levou nohou vpred, kterou i v pripadé pohybu
vykracuje vpred. Hmotnost je rozloZzena na obé nohy pfiblizné stejné. Drzeni trupu je Cisté
individualni zalezitosti, ale idedlné bychom méli byt vzprimeni, lokty drzime co nejblize u

téla, ruce jsou zdvizeny v Urovni hlavy.

2.2.2 UDERY

Pf¥imy uder (direkt) se déli na predni a zadni prfimy Uder a je tou nejzakladnéjsi
boxerskou technikou. Uderovou plochou jsou péstni klouby. Pohyb u obou téchto tder
zacind vrameni, ruka vyrazi vpred, kontrolované ji nasleduje pohyb trupu a dolnich

koncetin. Druha ruka je vidy u brady a kryje tak spodni ¢ast hlavy.

Uder po oblouku (hak) jako pfimy Gder vychazi z rotace téla. Draha tohoto tUderu
je oblouk, zacinajici rotaci trupu na opacnou stranu neZ je uder sméfovan. Nasledné
dochazi k rotaci uz po draze uderu, loket je zvednuty a ruka je mirné pokréena, loket
a trup sviraji uhel témér 90 stupnd. | zde plati pravidlo, Ze ruku, kterou neprovadime uder,

drZzime u brady.

Uder ze spodu (zvedak), jeho? dréha je také oblouk, sméFuje zespoda nahoru.
V prvni fazi pohybu pést klesa doll a v druhé fazi naopak stoupd smérem nahoru. Diky
rotaci téla mirnému preneseni vahy smérem dopfedu dostdva uder razanci a pést
obloukem sméfuje zespoda k souperové bradé. Druhou rukou se jako u jinych péstnich

uderu kryjeme.

Uder hibetem pésti z otocky (Spinning-back fist) je specialni dder, vyZadujici

uréitou uroven zvladnuti predchozich dderd. Pohyb zadind ukrocenim predni nohy a
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otocenim o 180 stuprili. BEhem této rotace se zadni ruka propind do upazeni, ruku pfi
pohybu pohledem neustdle sledujeme a hifbetem pésti provadime uder. Po provedeni

uderu se vracime zpét do zakladniho postoje.

Uder loktem (Hook) je typ tUderu, diky némus je thajsky box povaZovan za jedno
z nejtvrdSich bojovych uméni. Rozeznavame tfi moznosti, jakymi Ize tento Uder provést.
Prvni je uder loktem vedeny zespoda, pak lze udefit loktem ze strany a uder loktem muze
byt vedeny i shora. Jako u péstnich uderu je zapotrebi zapojit rotaci celého téla, ¢imz uder

nabyde na potiebné sile.

2.2.3 Kopry

P¥imy kop (Push kick) je smérovan na télo soupere a to predni ¢i zadni nohou.
Provadi se brisky prstli nebo patou a jeho drahou je primka. Kop provedeme tak, Ze
nejprve nohu skréenou v koleni prednozime a nasledné ji propneme smérem dopredu.

Noha se vraci zpét a zaujimame opét zakladni postoj.

Obloukovy nizky kop (Low kick), jehoz Uderova plocha je spodni c¢ast holené a
nart, je kop sméfovany na soupefovy dolni koncetiny. Pohyb zadina mirnym skréenim
nohy, jejim unoZenim a obloukem vedenym pohybem sméfuje noha k soupefové dolni
koncetiné. Pohyb doprovazi rotace celého téla. Pomoci ndam muZe Svih stejné ruky do

zapazeni. Stojnd noha je kvuli stabilité na Spi¢ce. Do kopu se vklada celd hmotnost téla.

Obloukovy kop na Zebra (Round kick) je do zna¢né miry podobny. Je vedeny vyse
nez low kick a i u tohoto kopu ruce kryji oblicej. Sila obou téchto kopu diky rotaci celého

téla byva obrovska.

Obloukovy kop na hlavu (High kick) jako predchozi obloukové kopy vychazi
z rotace a vloZeni celé hmotnosti do tohoto kopu. Navic je zde zapotrebi mirné prohnuti

v oblasti bederni patefe. Uderovou plochou je nart, kterym zasahujeme protivnikovu

vevys
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2.2.4 SPECIALNIi TECHNIKY

Techniky provadéné kolenem

Tato technika je vyuzivana predevsim pti kratké vzdalenosti a je v tomto pfipadé
ucinnéjsi nez kterékoliv kopy. Udefit protivnika kolenem mulzeme v thajském boxu do
oblasti bricha, Zeber nebo do hlavy, mizeme vsak zasdhnout i stehna soupere. Techniky
kolene muzZeme rozdélit do dvou zakladnich forem provedeni. Techniky se sevienim nebo
techniky bez sevieni protivnika. Kopy koleny mohou byt provddéné smérem dopredu, ze
strany nebo se miZeme dokonce setkat i s technikou kolen s naskocenim, kdy chceme

zasahnout souperovu hlavu.

Klin€ (Clinch) je jedna z technik thajského boxu, ktera se zde na rozdil od jinych bojovych
sportl pouzivd zcela béiné. Tato technika spocivd v uchopeni protivnikova krku a
nasledném sevreni, kdy zafixujeme jeho krk svymi predloktimi. Jedna ruka zpravidla
uchopi hlavu a druha ruka chyta tu prvni. Cilem je tlacit soupefovu hlavu smérem dold,
trhanim jeho hlavou pohybovat do stran, drzet nad soupefem kontrolu a v nejlepsim

pfipadé aplikovat naucené techniky.

2.3 PRAVIDLA

V zapase smi bojovnici nastoupit pouze v kratkych trenyrkach, ur€enych pro thajsky
box, jejichZz soucasti nejsou tvrdé predméty typu knoflikd, zipl apod. a sahaji minimalné
10 cm nad kolena. Povoleny jsou nevycpané bandaze na nohou. Zakdzano je noseni
prstynkd, ndusnic, fetizk( a jinych Sperkd. Vyjimku maji pouze tradi¢ni naramky ,,Prajied”.
Boj je mozZny pouze v povolenych boxerskych rukavicich, ve vyborném stavu a schvaluje je
predstavenstvo C.M.T.A,, rozhod¢i nebo delegat na zavodech. Povoleny jsou pouze 10
uncové boxerské rukavice. Pokud maji rukavice tkani¢ky, musi byt zakryty lepenkou. Pod
rukavicemi je mozné mit banddze maximalné 2,5 metru dlouhé. Povinny je chrani¢ zub( a
suspenzor, ktery je skryty pod trenyrkami. V zdpasech mladistvych do patnacti let je nutna

pfitomnost zdkonného zastupce a tito zdpasnici bojuji v kompletnich chranicich, kterymi
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jsou helma, chranic¢ zub(, chranice loktl a kolen, ochranné vesta, suspenzor a chranice

holenni.

Zapasnici jsou rozdéleni do pfislusnych kategorii podle své télesné hmotnosti, aby
nemohlo dojit k nerovnému souboji a sily obou zapasnikd byly vyrovnané. Vaha se
kontroluje den pred zapasem a neni vyjimkou, Ze néktefi bojovnici shazuji i vice nez 10

kilogramu, aby se vesli do poZzadovaného vahového limitu.

V Ceské republice se zapasi podle mezinarodnich vahovych kategorii, jenz jsou
uréeny v librach. Prabéh zapasa sleduji kromé hlavniho ringového rozhodciho tfi bodovi
rozhodd¢i. Pritomny je i ringovy lékaf, Casoméfi¢ a jeden zastupce odvoldvaci komise.
V zdpasech jsou povolené vSechny znamé boxerské techniky, vSechny znamé techniky

kolen, loktd a techniky kop.

Mezi nepovolené techniky patii techniky podmet( a prehozl, kopy smérfujici na
kolenni klouby, techniky cilené na zatylek, ohryzek, genitalie a na ledviny. Ddle jsou
zakazany udery hlavou a rameny. Dale je zakdzano pti souboji hovotit s protivnikem, drzet
se provazl, utoCit na soupere, ktery je zapleten do provazu, utikat pred soupefem a

opoustét ring.
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2.4 7ZDRAVOTNI ASPEKTY A FYZIOLOGIE THAJSKEHO BOXU

2.4.1 HLAVNIi ZATEZOVANE SVALOVE OBLASTI

V thajském boxu vyuzivame k pohybu celé télo a dochdzi k zapojeni témér vsech
svalovych skupin. Samozifejmé je to individualni zdlezitost a zavisi na radé faktor(. Mulze
jimi byt napf. preference pouzivanych technik nebo styl zdpasnika. Hron (2008) uvadi

prehled vsech zapojenych svala:

Svaly dolnich konéetin: (postoj, techniky nohou, obrana, pohyb v ringu)

e Predni strana stehna: m. iliopsoas, m. tentor fasciace latae, m. pectineus, m.
sartorius, m. gracilis, m. adductor pontus, m. rectus femoris, m. quadriceps

femoris, m. vastus medialis, m. vastus lateralis

e Zadni strana stehna: m. glutaeus maximus, m. adductor magnus, m. biceps
femoris, m. gracilit, m. semitendinosus, m. semimembronosus, m. caput longum,

m. bicipitis femoris

Svaly hornich koncetin: (techniky paZzi, obrana, klin¢)
e Predni strana: m. biceps brachii, m. brachialis
e Zadni strana: m. triceps brachii

e Predlokti: m. brachioradialis, m. pronator teres, m. flexor carpi radialis, m. flexor i
extensor carpi ulnaris, m. extenzor carpi radialis pontus, m. anconeus, m. extensor

digitorum,m. ex. carpi radialis brevis, dale vSechny svaly dlané a hibetu ruky

Svaly pletence ramenniho: (techniky pazi, klin¢, obrana)

e M. deltoideus — vSechny tfi ¢asti

Svaly trupu a krku: (drZeni téla, obrana, rotace a zpevnéni pfi iderech)

11
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Svaly krku: m. splenius, m. longissimus, m. stternocleidomastoideus, m. scaleni, m.

semispinalis capitis
Svaly trupu:

e Predni strana: m. pectoralis major, m. intercostales, m. serratus anterior, m.

obligus externus abdiminis, m. rectus abdominis.

e Zadni strana: m. trapezius, m. rhomboideus major, m. longisimus dorsi,
supraspinatus, m. infraspinatus, m. latisimus dorsi, m. serratus anterior,

serratus posterior, m. spinalis

2.4.2 SVALOVA CINNOST A ENERGETICKY VYDEJ

V thajském boxu se setkdvame s kolisavou intenzitou. Nejcastéji se strednim a

maximalnim zatizenim. Zdrojem energie jsou vSechny znamé zdroje energetického kryti.

Metabolické kryti zajistuje ATP-CP systém, anaerobni glykolyza a aerobni
fosforylace. Zdrojem energie jsou ATP a CP, glykogen, oxidativné glycidy a lipidy s malou
tvorbou laktatu. PFi zatiZzeni nad 60 minut, se kterym se mlzZeme setkat napf. u turnaj,
pfi nichz dochazi k nepretrzitému zahtati organismu, jedinec spotfebovava energii i mezi

zapasy, jsou vyuzity prevazné lipidy a glycidy bez tvorby laktatu (Dovalil, 2012).

2.4.3 URAZY HLAVY, KRCNi PATERE, HORNICH A DOLNICH KONCETIN, PORANENI TRUPU

Thajsky box, jakoZto bojovy sport, nese fadu rizik, se kterymi je bohuZel nutno
pocitat. At uZz se tomuto sportu vénujeme na jakékoliv Urovni, dochazi zde k pfimému
kontaktu s protivnikem, a tudiz je tfeba pocitat se zvySenou pravdépodobnosti, Ze dfive
nebo pozdéji dojde klehéimu ¢&i tézSimu zranéni vas nebo soupefe. Samozfejmé lze
rdznymi zpusoby témto neptijemnym situacim predejit, avSak Urazy v bojovych sportech

nejsou zadnou vyjimkou.

Vthajském boxu nejcastéji dochdzi kdrazim, kterymi jsou napfiklad:

pohmozdéniny, urazy kloub(, poranéni slach a svall a r(izné typy zlomenin.

12
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2.5 KOMPENZACNI CVICENI, SVALOVE DYSBALANCE A POHYBOVE STEREOTYPY

2.5.1 CHARAKTERISTIKA A DELENi KOMPENZACNICH CVICENI

Kompenzaéni cviceni je mozno dle Bursové (2005) chdpat jako variabilni soubor
jednoduchych cvikd provadénych v rliznych cvicebnich polohach, ktera jsou zacilena na
konkrétni oblasti pohybového aparatu, jenz maji velkou spojitost se spravnou funkénosti a
stavem pohybového systému. Zvoleni konkrétnich kompenzacnich cvi¢eni by se mélo
odrazet od individudlniho funkéniho stavu hybného systému jedince. Tyto cviky je mozné
modifikovat s vyuzitim nejriiznéjsiho nacini a naradi. S dodrzovanim didaktickych zdsad se
kompenzacni cviCeni stavaji jednou z nejspolehlivéjSich moZnosti prevence,
nejspolehlivéjsim prostredkem k vyrovnani ¢i odstranéni vzniklych svalovych dysbalanci a
funkénich poruch hybného systému. Cviky jsou cilené nejen na klouby, vazy a Slachy, ale
také na svalovou tkan. V neposledni radé jsou nejefektivnéjsim zplsobem, jak podpofrit
spravné zapojovani svalovych skupin v pohybovych fetézcich a pozitivné také ovliviuji

funkéni stav vnitfnich organ(.

Podle zaméreni a fyziologického ucinku mizZeme kompenzacni cvieni rozdélit do

tfi zakladnich skupin: kompenzaéni cvi¢eni uvolfiovaci, protahovaci a posilovaci.

Kompenza¢ni cviceni uvolfiovaci jsou zamérena na pripravu kloubnich struktur. Dochazi k
rozhybdni a obnoveni funkénosti kloubll. Vyuzivame kyvadlovych a krouzivych pohybd,
jejichz intenzitu stuprfiujeme. Pfed uvolfiovacimi cviéenimi je zapotfebi se dlsledné

rozehrat (Levitova, HoSkova 2015).

Protahovacim kompenzacnim cvi¢enim predchazi potrebné zahtati svalovych skupin a
uvolnéni kloubnich struktur a cili na svaly hyperaktivni, které maji tendenci se zkracovat.
Nejcastéji se setkame s protahovanim statickym, které se vyznacuje vydrzi v krajni poloze
a lze ho provadét samostatné ¢i s dopomoci. Cviky provadime pomalu a soustfedéné a
zatiname v nizkych polohach. Cilem téchto cviéeni je obnoveni fyziologické délky
zkracenych svall, odstranéni nadbyteéného napéti svalld a zvySit pohyblivost kloub.

Slouzi také jako prevence vzniklych zranéni (Levitova, HoSkova 2015).
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Posilovaci kompenzacni cvi¢eni vyuzivdame k posileni hypoaktivnich svalli, které maji
tendenci k ochabovani. Vyuzitim téchto cviceni zvySujeme funkéni zdatnost oslabenych
svalovych skupin, zvySujeme jejich klidové napéti, vyrovnavdme svalové dysbalance,
ovliviiujeme drzeni téla a pravidelnym cvicenim dochazi k souhte sval(, kterd je dllezitym
aspektem pfri spravném provadéni pohybU. Pred cviceni nesmime zapomenout na zahrati
a uvolnéni kloubnich struktur a na protaZzeni hyperaktivnich svall. V prlibéhu posilovani
se soustfedime na sprdvné drZeni téla a na spravné zapojovani svalovych skupin. Cviky
provadime od stfedu téla k periferii, volime optimalni velikost odporu a nejprve

posilujeme velké svalové skupiny, nasledné malé (Levitova, HoSkova 2015).

2.5.2 CiL A PRINOS KOMPENZACNICH CVICENi

VSeobecné Ize konstatovat, Zze primarnim cilem kompenzacnich cviceni je snaha o
minimalizaci ¢i odstranéni vzniklych svalovych obtiZi a plsobit jako prevence pfi vzniku

funkénich poruch svalového systému.
Dle Levitové a HoSkové (2015) se zdravotné-kompenzacni cvi¢eni zaméruji na:
e Prevenci vzniku svalovych dysbalanci
e Vytvoreni spravnych pohybovych stereotypl
e UdrZeni nebo zvySeni pohyblivosti kloub( a jednotlivych Usek(l patere
e Snizeni a odstranéni svalového napéti
e Prevenci zranéni pohybového systému
e Prevenci bolesti v oblasti patere a kloubt
e Obnoveni kloubni stability
e Korekci drzeni téla a odstranéni zakorenénych navykl
e UdrZeni nebo zvySeni pruznosti hrudniku a zkvalitnéni dychaciho stereotypu

e Optimalizaci stavu vnitinich organ(
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2.5.3 POHYBOVE STEREOTYPY A VZNIK SVALOVYCH DYSBALANCI

Svalovou dysbalanci mizeme chépat jako svalovou nerovnovahu, kdy nedochazi k

harmonickému vztahu svald plsobicich proti sobé.

Pfi této funkéni nerovnovdze mivaji pfevahu svaly s vétSim poctem tonickych
vlaken na dkor aktivity svalu s naopak vétSim poctem vlaken fazickych. Zde se setkdvame
s pojmy jako jsou horni zkfizeny syndrom, dolni zkfizeny syndrom a skoliotické drzeni téla,

které si v dalsi kapitole vysvétlime.

2.5.4 SKOLIOTICKE DRZENI TELA, DOLNI A HORNI ZKRIZENY SYNDROM

e Skoliotické drzeni téla
,Skolioza jako takovd je trojrozmérnd deformita pdtere s posunem obratli v roviné
frontdlni, sagitdlni (do lorddzy) a transversdini (rotace). Tzv. skoliotické drZzeni vznikd jako
reakce na jednostrannou Ci jinak neadekvdtni zatéZ a nema strukturdini podklady,
hovorime o vadném drZeni téla, kdy pro determinaci je dileZitd Iékarskd diagndza s vysi

stupné odchylky v zakfiveni patere” (HosSkovd, 2012, s. 11).

Meéli bychom vsak dle HoSkové (2012) rozezndavat skolidzu a skoliotické drzeni téla.
Zasadni rozdil je v tom, Ze skolidza je patologické zakfiveni patere, kdeZzto u skoliotického
drZeni téla nejsou patologické zmény zcela viditelné. Pozorovanim rentgenovych snimki

bychom tyto zmény ovSsem mohli zpozorovat.
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e Horni zkfizeny syndrom

Horni zkfizeny syndrom vznikd naruSenim svalové rovnovahy. Je charakteristicky
zapojovanim svall, které jsou hlavné béhem kazdodennich cinnosti v dnesni dobé velmi
namahdny aZ pretéZovany. Re¢ je naptiklad o sezeni u poéitace &i Fizeni v auté. U horniho
zkfizeného syndromu se na rozdil od dolniho zkfizeného syndromu mizZeme setkat s tim,
Ze se jeden sval déli na nékolik ¢3sti a je si tedy vzdjemnym antagonistou. Naptiklad horni
trapéz (agonista) ma antagonistu stfedni a dolni trapéz a pfi nerovnovaze tedy dochazi k
vadnému drzeni téla. Vznikd zakulaceni zad, dochazi k protrakci nebo k elevaci ramen, k

zaklonu v kréni patefi a predsun hlavy (Tlapak, 2010).

1. Svaly s tendenci k ochabovani

e Hluboké ohybace kréni patere

e Hrudni vzpfimovace a dolni fixatory lopatek

e Rombické svaly, vodorovna a spodni vlakna svalu trapézového,
e Vodorovna vldakna Sirokého svalu zadového

e Pilovity sval predni

2. Svaly s tendenci ke zkracovani

e Sijové vzpfimovace
e Hornivldkna svalu trapézového
e Zdvihac lopatky a dolni vlakna prsniho svalu

e Dolni vldkna Sirokého svalu zadového
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Pfi spravném drZeni téla by méla hlava sméfovat temenem vzhiru, brada by méla
svirat s patefi pravy uhel a kréni prohnuti by nemélo presahovat 2 cm, u dospélého 3 cm.

Ramena stazena dolu a jsou rozloZena do Sife (Bursova, 2005).

¢ Dolni zkfizeny syndrom

Tato svalova nerovnovdha se tyka oblasti panve. Svaly, které maji tendenci ke
zkracovani nejsou ve vzajemné harmonii se svaly s tendenci k ochabovani. Jako u horniho
zkfizeného syndromu plati, Ze tonické a fazické svaly jsou umistény proti sobé a jsou

v jakémsi kfiZujicim se postaveni.

1. Svaly s tendenci k ochabovani

e BfiSni svaly

e Svaly hyzdové

2. Svaly s tendenci ke zkracovani

e Bederni vzpfimovace

e Ohybace kycelniho kloubu - bedrokyclostehenni sval a pfimy sval stehenni

Videdlnim postaveni svira kost kfizovd s vertikdlou uhel asi 30 stupnd, bederni
prohnuti nepfevysuje 2,5 cm — 3 cm a bfisni sténa by méla byt za kolmici, ktera spusténé

z mecikovitého vybézku kosti hrudni (processus xiphoideus) (Tlapak, 2010).
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2.5.5 SVALOVE DYSBALANCE ZPUSOBENE ZAPASNICKYM STREHEM

Kompenzacni cvi¢eni v thajském boxu jsou stejné jako v jinych sportech velmi
obohacujici. Jejich zarazeni do tréninkového procesu mlize mit nékolik uloh. Kompenzaéni
cviceni mizeme vnimat jako prevenci vzniklych poranéni nebo jejich napravovani a
v neposledni fadé jako zplsob, kterym Ize Gcinné odstranovat svalové dysbalance, vzniklé

jednostrannou zatézi pohybového aparatu.

Zapasnicky streh (postoj), ve kterém thajboxefi travi opravdu velkou spoustu ¢asu pfi
trénincich a zapasech, je z hlediska dopadu na pohybovy aparat velmi nepfiznivy a je
nutné mu ve spojitosti s odstrafniovanim svalovych dysbalanci vénovat patficnou
pozornost. Nepfiznivy je predevSim pro oblast zad a kréni patere, kde dochazi
k ochabovani sval(l zadovych a svalll meziZzebernich, zkraceni prsnich svalll a k vyoseni
obratlll z lGZzek a vyoseni panve. Nasledkem byva vznik skoliézy, horniho a dolniho
zkfizeného syndromu. Je nutné tedy posilovat ochabujici svaly mezilopatkové a
vzpfimovace patere, stejné tak je potieba vénovat se i protahovani prsnich a trapézovych

svald.

2.6 TRENINKOVY PROCES A KONDICNI PRIPRAVA

2.6.1 CHARAKTERISTIKA A STRUKTURA TRENINKOVE JEDNOTKY THAJSKEM BOXU

Sportovni trénink

Vseobecné mlzeme sportovni trénink chapat dle Dovadila (2002) jako planovité
fizeny pedagogicky proces, kterym bychom méli za pomoci trenérd a promyslenym
vykonavanim dané ¢innosti docilit vykonnostniho rozvoje.

V thajském boxu jsou na jedince z hlediska sportovni pfipravy kladeny vysoké naroky a
pohybova cinnost, jenz je pfedmétem uceni, je velmi specificka. Sportovni priprava
zahrnuje vSechny slozky sportovniho tréninku (kondi¢ni, technicko-taktické,

psychologické) a sklada se z ¢asti vSeobecné a specialné rozvijejici.
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Kazda jednotliva slozka tréninku by se méla rozvijet samostatné, avsak pfi tréninku
dochazi ktomu, Ze jsou jednotlivé slozky spojovany, jelikoz je tento sport specifickou
pohybovou cinnosti a pouzivané tréninkové metody jsou velmi rozmanité. Kondi¢ni
priprava, na kterou je pfi pripravé kladen obzvlast velky dlraz, je zakladnim pilifem pro

rozvoj vSech dalSich slozek tohoto tréninku (Hron 2008).

Struktura tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka je zdkladni organizacni prvek v tréninkovém procesu. Trenéfti by
méli zpravidla uplatnovat jak fyziologickd tak i psychologickd a pedagogicka hlediska.

Strukturu tréninkové jednotky Ize rozdélit do ¢tyr zakladnich ¢asti:
e Uvodni ¢ast
e Prlipravna cast
e Hlavni ¢ast

e Zavéreclna cast

Kazda cast je typickd odliSnou povahou a obsahem cviceni, kterd se v rdmci tohoto

useku tréninkové jednotky provadi.

Uvodni €ast slouZi prevainé ke zpétnému hodnoceni predchoziho tréninku. Déle jsou
cvicenci sezndmeni s obsahem nasledujici tréninkové jednotky a feSi se organizacni

zalezitosti.

V prapravné C¢asti se zamérujeme na rozcviceni, jenZ je charakteristické pohybovou
¢innosti s mirnou intenzitou. Cilem je, abychom hybny a nervovy systém pfipravili na
nadchazejici zatéz. V thajském boxu se k zahfati nejcastéji vyuziva jako pohybova ¢innost
skakani pres Svihadlo. Jakmile dojde k zahFati organismu, je na fadé dynamicky strecink,
ve kterém uplatiujeme protahovaci cviceni. Nasleduje dynamicka ¢innost se vzrlstajici

intenzitou.

Na zacatku hlavni ¢asti zarazujeme obratnostni a koordinaéni cviceni. Dale rozvijime
rychlostni, explozivné dynamické silové schopnosti a vénujeme se nacviku novych

pohybovych dovednosti. Nasleduje modifikace naucenych dovednosti a rozvoj
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kratkodobé, stfednédobé a dlouhodobé vytrvalosti. Rozvijime také silové vytrvalostni

schopnosti.

ZavéreCnd Cast je zamérena na staticka protahovaci cviceni, kompenzacni cviceni a

nasleduje uvolnéni a relaxace (www.trenink.com).

2.6.2 KONDICNi FAKTORY OVLIVNUJiCi SPORTOVNi VYKON

Sportovni vykon v thajském boxu ovliviiuje fada faktord. Zapasy, v nichz zapasnici
proti sobé bojuji, trvaji dvé az tfi minuty a maze jich byt podle typu soutéze a7 tfeba pét.
Mezi koly je vidy minutova pauza. Intenzita v zdpase odpovida kratkodobé, stfrednédobé
az dlouhodoba vytrvalosti. Avsak jen v pripadech, kdy zdpas nekondi pred limitem, kdy je
jeden ze souperl ukoncen K.O. nebo nedojde béhem zapasu k vaznému zranéni, které by
jednomu ze zucastnénych nedovolovalo pokracovat dal. Typ vytrvalosti se tedy odviji od

délky jednotlivych zapasu.

Silové schopnosti

Dalezitou roli v provadéni nacvi¢enych technik sehrdva absolutni sila. VyuZiva se
také, pokud dojde k pretlacovani v klin¢ich. A protoZe se snazime se o to, abychom utok
na soupere vedli také maximalni mozZnou rychlosti, sehrdva zde svoji ulohu i vybusna
explozivni sila. JelikoZ je potfeba, aby byl zdpasnik schopen provadét pohybovou ¢innost

trvajici i déle nez deset minut, je na misté i sila vytrvalostni charakteru (Dohnal, 2013).

Rychlostni schopnosti

Pfi opakovanych uderech nebo kopech vyuzivame rychlost cyklickou. ProtozZe se
snazime zasahnout soupere co nejrychleji, k dosazeni patfiéné rychlosti vyuzivame naopak
rychlost acyklickou. Reakéni rychlost uplatnime v situacich, kdy je proti ndm vedeny

néjaky uder ¢i kop a je zapotrebi rychle reagovat (Dohnal, 2013).
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2 ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK ZKOUMANE PROBLEMATIKY

Rovnovainé schopnosti

PFi neménici se poloze téla, kdy drzime statickou polohu pfi provadéni obranného
postoje i pfi utoku protivnika, vyuzivdame statické rovnovahy. V pfipadé, ze utocime my,
dochdzi k pomérné rychlym zméndm polohy téla a kni ndm pomahd dynamicka

schopnost (Dohnal, 2013).

Prostorové orientacni

V thajském boxu je nutné mit schopnost prostorové orientace na vysoké urovni,
jelikoZ pfri stfetu se soupefem dochazi ke zménam postaveni a je potfeba byt v ringu

dobfre zorientovan (Dohnal, 2013).

Rytmické schopnosti

Tyto schopnosti vyuZzivame udrZeni zapasového tempa a k provadéni technik

v patficném rytmu (Hron, 2008).
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3 CiL, UKOLY PRACE A HYPOTEZY

3.1 CIiLPRACE

Cilem préace je navrzeni, realizace a posouzeni vlivu kompenzaéniho a kondi¢niho

programu na vykonnost a stav posturalni funkce amatérskych zapasnikl thajského boxu.

3.2 UKOLY PRACE

Na zakladé vyse zminéného cile jsme si stanovili nasledujici ukoly:

1)

2)

3)

4)

Vstupni diagnostika

Analyza vysledk(l vstupni diagnostiky, volba vhodného kompenzacniho a
kondi¢niho programu pro danou skupinu srespektovanim individualnich
zvlastnosti a jeho aplikace v tréninkovém procesu pod vedenim trenéra nebo jako

prostiedek individudlni pfipravy sportovce
Vystupni diagnostika

Analyza vysledkd, jejich komparace a formulace zavéru.
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3.3 HYPOTEZY

3.3.1 HyproTEZA1

Predpokladame, ze po aplikaci intervenéniho-kompenzaéniho programu dojde u
testovanych osob ke zlepseni Urovné posturalni funkce. Jako ucinny budeme povazovat

program, jestlize dojde ke zlepseni nebo udrzeni stavu alespon u poloviny probandu.

3.3.2 HYPOTEZA 2

Predpokladame, Ze po aplikaci intervencéniho-kondi¢niho programu dojde u
testovanych osob ke zlepseni Urovné vybranych pohybovych schopnosti. Jako ucinny

budeme povaZovat program, jestlize dojde ke zlepseni alespon u poloviny probandd.
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4 METODIKA

4.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkumny soubor se sklada z deseti dospélych amatérskych zapasnikl thajského
boxu, kteri se aktivné ucastni soutéZi a turnajd po dobu minimdalné dvou let. Vsichni
probandi jsou reprezentanty Yaksha Gymu Plzen. Soubor se sklada z osmi mUzu a dvou

zen ve véku 21-30 let.

4.2 VYZKUMNA SITUACE A ORGANIZACE VYZKUMU

Vstupni a vystupni testovani se za pomoci trenéra Lukdse Simka uskutecnilo
v télocvicné Yaksha Gymu v KraSovska Aktivity Centrum v Plzni, kde probihala i samotna
aplikace kompenzacniho programu. Vyjimkou bylo testovani béhu na 12 minut, ktery
probandi absolvovali na atletickém stadionu. Podminky pro testovani byly pro vsechny
Ucastniky stejné. Vstupni diagnostika probéhla v prosinci 2018 a vystupni diagnostika
v bfeznu 2019. Veskeré vysledky testovani jsem zaznamenaval do predem pfipravenych
archu. Kondiéni a kompenzaéni program byl po dobu tfi mésicli zafazen do tréninkového

planu.

Testovani bylo zaméreno na drZeni téla, zkrdcené a oslabené svalové oblasti a na

zjisténi urovné kondic¢nich schopnosti.

4.3 VYZKUMNE METODY

4.3.1 HODNOCENI STATICKE SLOZKY POSTURALNI FUNKCE

Tato metoda se mi jevi, diky své komplexnosti jako nejvhodnéjsi pro posuzovani
posturalni slozky. Hodnoceni jsem omezil na drzeni hlavy a krku, hrudnik, bficho se
sklonem pdnve, drZeni téla z boku a zezadu. Jednotlivé oblasti se hodnoti zndmkami 1-4 a

jejich soucet umoznuje testované osoby zaradit do pfislusnych skupin:
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4 METODIKA

l. dokonalé drzeni téla [1l. vadné drzeni téla

1. dobré drzeni téla IV. velmi Spatné drzeni téla (Kubanek, 1992).

4.3.2 HODNOCENi DYNAMICKE SLOZKY POSTURALN{ FUNKCE — SVALOVE DYSBALANCE

Soucasti tohoto testovani bylo osm vySetfeni, hodnocenych znamkou 1-3.
Vybrany byly ty svalové oblasti, které jsou u zapasnikl thajského boxu nejcastéji zkracené

nebo oslabené.

Testovany byly tyto svalové skupiny:

1. Stendenci ke zkraceni

e Flexory kycelniho kloubu
e Trojhlavy sval lytkovy
e Vzpfimovace patere

e Prsnisvaly

2. Stendencik oslabeni

e Hluboké svaly zadové a fixatory lopatek

e BfiSni svaly — hybné stereotyp flexe trupu

e Velky sval hyZzdovy — extenze v kycelnim kloubu

e Stfedni a maly hyzdovy sval — abdukce v kycelni kloubu
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Popis a zplsob provedeni téchto cviku:
Flexory kycelniho kloubu

TO si sedd na hranu stolu, jednu z dolnich konéetin drzi rukama ve flexi. Poté
pasivné TO polozime na zada a soucasné flektujeme druhou dolni konéetinu. Vychozi
poloha je vleze na zadech, panev lezi na stole, abychom vyloucili moznost jejiho vychyleni
do stran. Netestovanou dolni koncetinu pfitahujeme k bfichu tak, abychom vyrovnali
bederni lordézu. Vysetfovana dolni koncetina je vedena vysetfujicim pasivné a opatrné do

takové polohy, aby koncetina volné visela (Janda, 1996).

Trojhlavy sval lytkovy

K tomuto testovani jsme vyuzili provedeni cviku, kdy TO provadi diep na celych

chodidlech s predpazenim.

Vzpfimovac patere

Zakladni poloha TO je v lehu na bfise, ¢elo je na podlozce a dlané jsou mirné pred
rameny. Testovany jedinec se zvedd do vzporu na rukou, pdater je stabilizovana, kolena
zGstavaji na podloZce. Po dosazZeni vzporu se vraci zpét do zakladni polohy v leZe. Pohyb je

veden plynule a nemélo by dojit k odlepeni lopatek od hrudniku a prohnuti bederni

patere.

Prsni svaly

Zakladni poloha je leh pokrémo mirné roznozny na vyvysené podlozZce. TO leZi na
kraji stolu a s pfipazenim volné skréuje vzpaimo zevnitf, loket ohnuty do 90 stupndq,
nadlokti je ve vnéjsi rotaci, predlokti je uvolnéné, dlané sméfuji vzhlru. Pokud osa
nadlokti sméfruje pod uroven desky stolu nebo dosahne alespon horizontalni Urovné,
hodnotime délku prsniho svalu jako fyziologickou. Ke zkraceni dochazi v pfipadé, Zze horni
koncetina smértuje Sikmo vzhiru, dojde k pokréeni paze nebo se oddéli bederni pater od

podlozky (Bursova, 2005).
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Hluboké svaly zadové a fixatory lopatek

Pro testovani jsme zvolili cvik, jehoZ zakladni polohou je vzpfimeny sed na Zidli,
bérce jsou kolmo k podloZce a se stehny sviraji pravy uhel, chodidla jsou celou plochou na
zemi. TO provadi pomalu vedeny ohnuty pfedklon od hlavy k hornimu okraji panve.
Testujici zajistuje kolmé postaveni kosti kfizové, abychom se vyvarovali panevnimu
sklopeni. Obé horni koncetiny volné visi podél téla. V pfipadé, Ze je vzdalenost hlavy od
kolen 10-15 cm, trnové vybézky tvofi plynuly oblouk a jsou od sebe rovhomérné vzdaleny,
odpovida provedeni tohoto cviku fyziologické normé. Chybou je, pokud dojde k

nadmérnému prohnuti hrudni patere, zvedani ramen ¢i zadklonu hlavy (Bursova, 2005).

Brisni svaly — hybné stereotyp flexe trupu

Zakladni poloha je leh pokrémo mirné roznozny, chodila jsou rovnobézné na podlozce
a horni koncetiny pfipazené na podlozce. Nasleduje ohnuty predklon hlavy, trupu a
lopatek az ke kolenlim, vracime se zpét do zakladni polohy. Tento cvik miZzeme hodnotit

dle jedné ze tfi moZnych urovni, které cvicenec mize dosahnout:
1. Uroven — horni koncetiny pfipazené
2. Uroveri — horni konéetiny prekfizené na prsou

3. Urovefi — horni konéetiny v tyl

Velky sval hyzdovy — extenze v kycelnim kloubu

TO zacind vlehu na bfiSe a ma ruce pod celem. PodloZzenim prednich trnd
kycelnich napf. ru¢nikem zmirnime bederni prohnuti. Lopatky jsou mirné pfitazeny dolu
k patefi a ramena rozloZena do Sifky. Pomalu TO zanozi pokréenou jednu dolni koncetinu
mirné nad podlozku. Jestlize v této poloze setrva 15 aZ 20 sekund, svéd¢i to o dobré silové
urovni. Chyby, kterych by se méla TO vyvarovat jsou napf. prohnuti bederni patefe s

vysazenim panve, zvedani ramen apod (Bursova, 2005).
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Stfedni a maly hyzdovy sval — abdukce v kycelni kloubu

V zékladni poloze - vleze na boku, je spodni koncetina ve vysokém skréeni
pfednoZmo, hlava je poloZena na vzpazZené spodni koncetiné a horni koncetina se lehce
opira o podlozku pred télem. UnoZend koncetina by méla byt rovnobéina s
podélnou osou téla, spojnice kycelnich kloubl je kolma k podloZce. TO by v idealnim
pripadé méla provést unoZeni v Celni roviné v rozsahu 35 az 40 stupnd bez absence
naklonéni panve vzad, prednozeni kycelniho kloubu a zevni rotace. Pokud by TO spravné
nezafixovala panev bedernimi a bfiSnimi svaly, zahdjila by pohyb zvednutim panve.

V takovém pfripadé se jednd o zdsadni chybu (Bursova, 2005).

4.3.3 TEST UNIFIT 6-60

Jako jeden ze dvou zplsobl otestovani kondi¢nich schopnosti jsem zvolil
standardizovanou testovou baterii, kterd ma stanovené normy, dle dosazeného poctu
bodd, pro rlizné vékové kategorie. Vybral jsem si z tohoto testu cviky ur¢ené pro osoby ve
véku 21-30 let. Vyjimku tvorfi chlize na 2 km, kterou jsem ve svém testu nepouzil. Vysledky
vstupniho a vystupniho testovani jsem ohodnotil dle pfislusnych tabulek, porovnal je a

vyhodnotil.

Obsahem tohoto testu jsou tyto cviky:
e Skok daleky z mista
e Leh-sed opakované
e Béhna 12 minut

e Shyby — muzi / vydrz ve shybu — Zeny

Popis a zplsob provedeni téchto cvik:
Skok daleky z mista

Tento cvik ndm pomahd s testovanim dynamické a vybusné silové schopnosti

dolnich konéetin, které jsou v thajském boxu pfinosné k rychlejSimu a silnéjSimu
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provedeni technik kopl. Cvik provadime na rovné a pevné plose a k méreni vzdalenosti,

jejimz zacatkem je vyznacené misto odrazu, vyuzivdame méfici pasmo.

Zacatek cviku je ve stoji mirné rozkro¢ném, tésné pred mistem odrazu (odrazova
¢ara). TO provadi podiep a mirny predklon, nasledné zapazi a odrazem snoZmo se
soucasnym Svihem pazi vpred skace. TO se samoziejmé snazi o dosazeni co nejdelsi
vzdalenosti. Prfed samotnym skokem je moZno si pomoci pohybem pazi a houpanim v

kolenou, nesmime vsak pred odrazem poskocit.

Cvik TO provadi 3x a zaznamendvame ten nejlepsi vysledek. Délku skoku méfime v

centimetrech (cm) od odrazové ¢ary az k zadnimu okraji ¢asti dopadu (Mékota, 2002).

Leh-sed opakované

Diky tomuto testu zjiStujeme miru vytrvalostné silovych schopnosti bfisnich svall a
bedrokyclostehennich flexord. BFfisni svaly zajistuji silny stfed téla a posilené

bedrokyclostehenni flexory jsou pomocnikem ke spravnému provedeni kopa.

Cvik provadime na rovné mékké podlozce. Cilem tohoto cviceni je provedeni
nejvétsiho poctu opakovani leh-sedd za 60 sekund. K méreni ¢asu pouZijeme stopky a

pocet opakovani pocitdme my, jako testujici.

TO nejprve lezi na podloZce a provadi leh na zadech pokrémo. Pak pokréi ruce v tyl
a sepne prsty. Lokty se dotykaji zemé, kolena pokréend v uhlu 90° a chodidla od sebe a
rukama je pomocnik fixuje. TO provadi cvik co nejrychleji. V sedu se lokty dotykaji
souhlasného kolene a v lehu se musi podlozky dotykat zdda a hrbety rukou. Pocitame

pouze spravné provedeni tohoto cviku (Mékota, 2002).

Béh po dobu 12 minut

Tento béh testuje vytrvalostni schopnosti TO. Jednotliva kola zapasu thajském
boxu, ktera jsou vétSinou 3, maji trvani 2 nebo 3 minuty. Mezi témito koly je pauza 1

minuta. Délka zatéze je tedy podobna jako u tohoto béhu.

Toto testovani probihd na atletické draze a start provadi soucasné vsichni

probandi.
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Cilem je v ¢asovém limitu ubéhnout co nejdelsi moznou vzdalenost. Délku ubéhlé
vzdalenosti méfime v metrech (m). Jakmile od startu uplyne 12 min., zstavaji TO stat na
mistech, kam dobéhly a cekaji, nez zméfime vzdalenost, kterou ubéhly. K méfeni nam

pomuze méfici pasmo (Mékota, 2002).

Shyby opakované (muzi)

Tento cvik ném pomaha otestovat vytrvalostné silové schopnosti svall zadovych,

svall hornich koncetin a ramen.
Tento cvik TO provadi na dosko¢né hrazdé v télocvi¢né.

Cvik zacina ve svisu nadhmatem. TO se ptitahne do shybu tak, aby byla jeji brada
nad hrazdou. Potom se vraci do zakladni polohy. Ruce jsou v Sifi ramen, pfi navratu do
zakladni polohy se musi paZe zcela napnout. TO se snazi o co nejvétsi pocet spravné

provedenych shyb(, které pocita testujici.

Shyby se provadi plynule a bez preruseni. V pfipadé nespravného provedeni, se
pokus nezapocitdva a TO naddle, pokud je to mozné, pokracuje v provadéni tohoto cviku.

Pokud TO test prerusi, je nutné test ukoncit (Mékota, 2002).

Vydrz ve shybu (zZeny)

Pomoci tohoto cviku testujeme statické, vytrvalostné-silové schopnosti svall

zadovych, hornich koncetin a ramen. Cvik je provadén na doskocné hrazdé v télocvicné.

Cvik zacina provedenim shybu s dopomoci, brada je nad hrazdou. TO se snazi o co
nejdéle trvajici vydrZz této poloze. Méreni zaina s odstranénim dopomoci a konci poté,

kdyZ se brada dostava pod hrazdu.

K mé&feni ¢asu, ktery mé&fime v sekundach (s), pouZijeme stopky (Mé&kota, 2002).
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4.3.4 VLASTNIi TEST

Dale jsem k testovani kondi¢nich schopnosti vyuzil vlastni test, ktery je zaméren i

na specifické techniky pro thajsky box.
Soucasti tohoto testu byla cviceni:
e Celomotoricky test max/1min
e Lowkick — L/P max/30s
e Pfimy uder — L/P — max/30s

e Angli¢ani max/1min

Popis a zpusob provedeni téchto cvika:
Celomotoricky test

Timto testem testujeme obratnosti, silové a vytrvalosti schopnosti, jenZ jsou

v thajském boxu velmi dilezité.

Cviky jsou provadény na rovné, mékké podloZce a k méreni ¢asu ndm pomohou
stopky, provedené cviky pocita testujici. Cilem je dosazeni nejvétsiho poctu provedenych
cvikll v ¢asovém limitu 1 min. TO provadi rychlé zmény poloh (leh na zadech-stoj-leh na
brise-stoj).

TO se poloZi na zada (lopatky a paty se dotykaji zemé). Nasledné prejde do stoje

spatného, poté do lehu na bfise (hrudnik se dotyka podlozky) a znovu do stoje spatného.

Provedeni viech téchto poloh pocitdme jako jeden cvik.

Obloukové nizké kopy do pytle (LOW KICKY)

Pomoci tohoto testu testujeme dynamické a vybusné schopnosti dolnich kondetin,

které jsou v thajském boxu potiebné k rychlému a vybusnému provedeni technik kopa.

Test provadi TO na boxerském pytli, jenz slouzi k nacviku technik uder( a kopd.

Obloukové nizké kopy kopeme do spodni ¢asti pytle v drovni stehen. TO se snaZi provést
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co nejvétsi pocet kopl za 30 sekund. K méreni ¢asu pouzivdame stopky a pocet

provedenych kopu pocita testujici.

Provedeni kopu je vedeno pohybem zboku spodni ¢asti holené, kterd sméruje na
spodni ¢ast pytle. Do kopu TO zapojuje rotaci a vahu celého télo. Nasledné vracime nohu

zpét do zakladni polohy, kterou je zakladni postoj.

Pfimé udery do pytle (DIREKTY)

Timto testem testujeme dynamické a vybusné schopnosti hornich koncetin, které
vyuzivame v thajském boxu k rychlosti a vybusnosti provadénych uderl. Test provadi TO

na boxerském pytli.

Provadéné primé udery sméruji do horni ¢asti boxerského pytle na Uroveri hlavy.
TO se snazi provést nejvétsi pocet uderli béhem tricetisekundového limitu. K méreni ¢asu
pouzZijeme stopky a provedené udery pocita testujici. U tohoto testu je zapotiebi vyuzit
pomoci druhého examinatora, ktery pocita udery pravé ruky, druhy testujici pocita udery

levé ruky. Pro lepsi prehlednost si TO vezme na kazdou ruku barevné odliSnou rukavici.

Stridani poloh (tzv."Angli¢an")
U proband( zde testujeme dynamické, vytrvalostné-silové schopnosti celého téla.

Cvik probandi provadi na rovné, mékké podloZce a snazi se o dosazeni nejvétsiho
poctu provedeni "Anglicand" za 1 min. K méfeni ¢asu pouzijeme stopky, cviky pocita
testuijici.

Nejdfive TO provede stoj spojny (trup vzpfimeny, nohy a trup v jedné linii),
pokracuje do vzporu difepmo (paze se dotykaji zemé na urovni kolen) a poté pomoci
odrazu provede vzpor lezmo (nohy zcela napjaty, linie nohy — trup tvofi pfimku) ze
kterého udéla klik. Po provedeném kliku jde zpatky do vzporu leZzmo, poté provede vzpor

drepmo, ze kterého poté udéla vyskok do vzpazeni.

Provedeni vSech téchto poloh se pocita jako jeden "Angliéan". Poc¢itdme pouze

spravné provedeny cvik (Simek, 2015).
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4.3.5 WILCOXONUV TEST

Pro porovnani vysledkl z vystupniho a vstupniho méreni a zjisténi statistické

vyznamnosti sledovaného souboru jsme vyuzili WilcoxonGv parovy test.

Hranici vyznamnosti jsme stanovili na a 0,5. Hladinu vyznamnosti ur€uje tzv. p
hodnota. Cim je mensi p hodnota a tim blize je i vysledek k nule, tim mensi je i mira
vyznamnosti. Pokud hodnota p prekroci tuto stanovenou hranici, pokladame vysledek za

statisticky vyznamny.

4.4 7pPUSOB ZPRACOVANI A ANALYZY DAT

Ziskané hodnoty jsem nejprve zapisoval do predem vytisténych archi a poté jsem je
prepsal do jednotlivych tabulek v programu Microsoft Excel. Data jsem nasledné
zpracoval statistickymi velicinami. PouZzil jsem aritmeticky primér, minimum, maximum,
modus, median a smérodatnou odchylku. Pro uréeni miry vyznamnosti pfipadnych rozdild

téchto testovani jsme poutZili Wilcoxon(v parovy test.

Provedena byla dvé méfeni, kdy prvni méreni probéhlo pred aplikaci
kompenza¢niho a kondi¢niho programu a druhé méreni se uskutecnilo nasledné po

tfimésicnim cviceni.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

V této kapitole vénuji pozornost rozboru a vyhodnoceni ziskanych dat ze vstupnich a

vystupnich méreni.

Vstupni diagnostika byla provedena 10. a 11. prosince 2018 v télocvicné Yaksha
Gymu, jenz je soucasti komplexu Krasovska Aktivity Centrum v Plzni. Vyjimkou byl béh na
12 min, ktery probandi absolvovali na atletické draze. Po vytvoreni intervencniho
cvicebniho programu byl tento program zarazen do tréninkového procesu thajského boxu
po dobu tfi mésicl. Zavérecna vystupni diagnostika probéhla 11. a 12. brezna 2019 taktéz

v télocvicné Yaksha Gymu a na atletické draze.
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5.1 VSTUPNIi DIAGNOSTIKA

e Celkové hodnoceni drzeni téla podle Jarose a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledk( statické posturalni slozky jsem u Sesti probandl
diagnostikoval dobré drZeni téla. U zbylych ¢tyr probandd jsem diagnostikoval Spatné

drZeni téla. (viz Tabulka 1)

Z |Kfrivka
Jméno | Hlava/krk | Hrudnik | Bficho/panev Soucet | Diagnostika
boku | zad
Vitek 1 2 2 1 1 7 dobré
Jan 1 2 1 2 1 7 dobré
Petr 2 3 2 2 2 11 Spatné
Karel 2 2 2 3 2 11 Spatné
Ivan 2 1 1 2 2 8 dobré
Jakub 3 2 2 3 3 13 Spatné
Samil 3 3 2 3 3 14 $patné
Pavlina 2 2 2 2 1 9 dobré
Tomas 1 1 2 1 1 6 dobré
Klara 1 2 1 1 2 7 dobré

Tabulka 1 Celkové hodnoceni drzeni téla podle Jarose a Lomicka.
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e Celkové hodnoceni miry oslabeni svalovych skupin

Ze zaznamenanych vysledk(l hodnoceni miry oslabeni svalovych skupin jsem vytvoril

prehled, jehoz obsahem je soucet bodl z hodnoceni jednotlivych cvik(. (viz Tabulka 2)

Hluboké svaly Velky sval | Stfednia maly
Jméno Brisni svaly Soucet
zadové hyzdovy sval hyzdovy
Vitek 1 2 2 2 7
Jan 1 2 2 1 6
Petr 2 2 2 2 8
Karel 2 2 2 2 8
Ivan 2 1 1 1 5
Jakub 3 2 2 2 9
Samil 2 3 1 1 7
Pavlina 2 2 1 1 6
Tomas 1 2 2 2 7
Klara 1 2 1 1 5

Tabulka 2 Celkové hodnoceni miry oslabeni svalovych skupin.
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e Celkové hodnoceni miry zkraceni svalovych skupin

Ze zaznamenanych vysledkd hodnoceni miry zkraceni svalovych skupin jsem vytvofil

prehled, jehoz obsahem je soucet bodl z hodnoceni jednotlivych cvik(. (viz Tabulka 3)

Flexory
Trojhlavy Vzpfimovace
Jméno | kycelniho Prsni svaly | Soucet
sval lytkovy |patere
kloubu
Vitek |2 2 2 1 7
Jan 2 1 2 2 7
Petr |1 2 1 1 5
Karel |2 2 2 2 8
Ilvan |1 1 2 2 6
Jakub |2 2 3 3 10
Samil |2 1 2 3 8
Pavlina |1 2 1 2 6
Tomas |1 3 2 3 9
Klara (1 1 1 2 5

Tabulka 3 Celkové hodnoceni miry zkraceni svalovych skupin.
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e Celkové hodnoceni UNIFIT TEST

Ze zaznamenanych vysledk( hodnoceni kondi¢nich schopnosti dle pouzité testové
baterie jsme zjistili, Ze jedna testovana osoba méla vyrazné nadprimérny vykon, tfi

probandi nadpriimérny vykon a zbylych Sest dosahlo pramérnych vysledku. (viz Tabulka 4)

Hodnoceni - pocet bodu

Vitek |16 - nadpriimérny

Jan 17 - nadprimérny

Petr |14 - pramérny

Karel |13 - priamérny

lvan |16 - nadprimérny

Jakub |14 - primérny

Samil |12 - pramérny

Tomas |14 - primérny

Pavlina |14 - primérny

Klara |19 - vyrazné nadprimérny

Tabulka 4 Celkové hodnoceni kondi¢nich schopnosti dle pouzité testové baterie.
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e Celkové hodnoceni Vlastni test

Ze zaznamenanych vysledk( hodnoceni kondi¢nich schopnosti dle vlastni formy
testu, jsem vytvoril prehled, jehoZz obsahem je soucet poctu provedenych jednotlivych

cvika. (viz Tabulka 5)

Celomotoricky | Lowkick L/P | PFimy uder L/P Anglicani
Jméno Soucet
test max/1min max/30s max/30s max/1min
Vitek 26 60 205 37 328
Jan 32 68 215 40 355
Petr 21 56 208 33 318
Karel 22 52 194 30 298
Ivan 25 57 200 25 307
Jakub 20 52 190 27 289
Samil 23 53 162 27 265
Pavlina 26 44 124 31 225
Tomas 23 54 144 32 253
Klara 28 56 204 31 319

Tabulka 5 Celkové hodnoceni kondi¢nich schopnosti dle vlastni formy testu.
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5.2 VYSTUPNI DIAGNOSTIKA

e Celkové hodnoceni drzeni téla podle Jarose a Lomicka

Ze zaznamenanych vysledk( statické posturadlni slozky jsem u ctyf probandi

diagnostikoval vyborné drzeni téla, u péti probandd dobré drzeni téla a u jediné testované

osoby jsem diagnostikoval Spatné drzeni téla. (viz Tabulka 6)

Jméno |Hlava/krk | Hrudnik | BFicho/panev | Z boku KFiv:a Soucet | Diagnostika
za
Vitek 1 1 1 1 1 5 vyborné
Jan 1 1 1 1 1 5 vyborné
Petr 1 1 2 2 2 8 dobré
Karel 2 1 1 2 2 8 dobré
Ivan 1 1 1 1 2 6 dobré
Jakub 2 2 2 2 3 11 Spatné
Samil 2 2 2 2 2 10 dobré
Pavlina 1 1 1 1 1 5 vyborné
Tomas 1 1 1 1 2 6 dobré
Klara 1 1 1 1 1 5 vyborné

Tabulka 6 Celkové hodnoceni drzeni téla podle Jarose a Lomicka.
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e Celkové hodnoceni miry oslabeni svalovych skupin

Ze zaznamenanych vysledk(l hodnoceni miry oslabeni svalovych skupin jsem vytvofil

prehled, jehoz obsahem je soucet bodl z hodnoceni jednotlivych cvik(. (viz Tabulka 7)

Stfedni a
Hluboké BFiSni Velky hyzdovy
Jméno maly hyzd'ovy | Soucet
svaly zadové svaly sval
sval

Vitek 1 2 1 1 5
Jan 1 1 1 1 4
Petr 1 1 1 1 4
Karel 2 2 2 2 8
lvan 1 1 1 1 4
Jakub 2 2 2 2 8
Samil 2 2 1 1 6
Pavlina 1 1 1 1 4
Tomas 1 1 1 2 5
Klara 1 1 1 1 4

Tabulka 7 Celkové hodnoceni miry oslabeni svalovych skupin
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e Celkové hodnoceni miry zkraceni svalovych skupin

Ze zaznamenanych vysledk(i hodnoceni miry zkraceni svalovych skupin jsem wvytvofil

prehled, jehoz obsahem je soucet bodl z hodnoceni jednotlivych cvik(. (viz Tabulka 8)

Flexory
Trojhlavy sval | Vzpfimovace| Prsni
Jméno kycelniho Soucet
lytkovy patere svaly
kloubu
Vitek 1 1 2 1 5
Jan 1 1 1 2 5
Petr 1 1 1 1 4
Karel 2 2 2 1 7
Ivan 1 1 2 2 6
Jakub 2 2 2 2 8
Samil 1 1 1 2 5
Pavlina 1 2 1 1 5
Tomas 1 2 1 2 6
Klara 1 1 1 1 4

Tabulka 8 Celkové hodnoceni miry zkraceni svalovych skupin.

42



5 ZAVERY PRO TEORII A PRAXI

e Celkové hodnoceni UNIFIT TEST

Ze zaznamenanych vysledk( hodnoceni kondi¢nich schopnosti dle pouzité testové
baterie jsme zjistili, Ze jedna testovand osoba méla vyrazné nadpramérny vykon, pét

probandl nadpramérny vykon a zbyli ¢tyfi dosahli primérnych vysledka. (viz Tabulka 9)

Hodnoceni - pocet bodu

Vitek |17 - nadpriimérny

Jan 17 - nadprimérny

Petr |15 - nadprimérny

Karel |13 - priamérny

lvan |17 - nadpramérny

Jakub |15 - nadpriimérny

Samil |14 - pramérny

Tomas |14 - primérny

Pavlina |14 — priimérny

Klara |18- vyrazné nadprimérny

Tabulka 9 Celkové hodnoceni kondi¢nich schopnosti dle pouzité testové baterie.
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e Celkové hodnoceni Vlastni test

Ze zaznamenanych vysledkd hodnoceni kondi¢nich schopnosti dle vlastni formy testu,

jsem vytvoril prehled, jehoZ obsahem je soucet poctu provedenych jednotlivych cvik{. (viz

Tabulka 10)
Celomotoricky | Lowkick L/P | Pfimy uder L/P | Angli¢ani
Jméno Soucet
test max/1min | max/30s max/30s max/1min
Vitek 30 64 212 36 342
Jan 33 70 220 39 362
Petr 26 54 206 35 321
Karel 23 54 202 31 310
Ivan 24 60 198 27 309
Jakub 22 50 204 28 304
Samil 26 56 180 30 292
Pavlina 28 48 136 33 245
Tomas 24 56 152 33 265
Klara 30 60 200 34 324

Tabulka 10 Celkové hodnoceni kondi¢nich schopnosti dle vlastni formy testu.
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5.3 KOMPENZACNI A KONDICNI PROGRAM

Optimalni volbou cvikGi a jejich spravnym provadénim predchazi kompenzacni
cviceni vytvareni nefyziologickych adaptacnich zmén organismu. Tyto zmény vznikaji jako
reakce, kvuli nedostatecné ¢i nevhodné pohybové stimulaci. Dodrzovanim didaktickych
zasad se kompenzacni cvieni stdvaji spolehlivou prevenci a ucinnym prostiedkem,
napomahajicim k odstranéni, jiz vzniklych funkénich poruch hybného systému. (Bursova,

2005).

Po vyhodnoceni namérenych hodnot byl sestaven kompenzacni a kondicni
program, ktery je zaméreny na zkracené a oslabené svalové oblasti a na rozvoj kondi¢nich

schopnosti.

Intervencni cviCebni program byl sestaven tak, Ze bylo navrzeno deset vzorovych
tréninkovych jednotek, jejichz obsahem jsou, kromé kompenzacni cvi¢eni, také cviky na
rozvoj kondi¢nich schopnosti. Tyto jednotlivé tréninkové jednotky a cviky, zarazené

do tréninkového procesu thajského boxu, jsou obsahem pfilohy.
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5.4 KOMPARACE VSTUPNIHO A VYSTUPNIHO TESTOVANI

e DriZeni téla podle JaroSe a Lomicka

Tabulka 11 a Graf 1 ukazuji, Ze kromé jedné testované osoby, doslo u vSech probandu

k vyznamnému zlepSeni v testovani, a tedy nasledné i k lepSimu drzeni téla.

Jméno | Vstupni | Vystupni
Vitek 7 5
Jan 7 5
Petr 11 8
Karel 11 8
Ivan 8 6
Jakub 13 11
Samil 14 10
Pavlina 9 5
Tomas 6 6
Klara 7 5

Tabulka 11 Komparace vysledki méieni - drZeni téla

Drzeni téla

15
10
0
Vitek Jan Petr Karel lvan  Jakub Samil Pavlina Tomd$ Klara
B Méreni 1 B Méreni 2

Graf 1 Komparace vysledk méreni - drzeni téla

46



5 ZAVERY PRO TEORII A PRAXI

e Oslabené svalové oblasti

Tabulka 12 a Graf 2 ukazuji, Ze kromé jedné testované osoby doslo u vSech probandu

k vyznamnému zlepSeni v testovani a tedy nasledné i k posileni svalovych skupin.

Jméno | Vstupni | Vystupni
Vitek 7 5
Jan 6 4
Petr 8 4
Karel 8 8
Ivan 5 4
Jakub 9 8
Samil 7 6
Pavlina 6 4
Tomas 7 5
Klara 5 4

Tabulka 12 Komparace vysledki méreni - oslabené svalové oblasti

=
o

o N B O ©

Oslabené
Vitek Jan Petr Karel Ivan Jakub  Samil Pavliina Toma$ Klara

B Méfeni 1 B Méreni2

Graf 2 Komparace vysledk méreni - oslabené svalové oblasti
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e Zkracené svalové skupiny

Tabulka 13 a Graf 3 ukazuji, Ze kromé jedné testované osoby, doSlo u vsech

probandl k vyznamnému zlepseni v testovani a tedy nasledné i ke zmenseni miry

zkraceni svalovych skupin.

=
o N

o N B O ©®©

Jméno | Vstupni | Vystupni
Vitek 7 5
Jan 7 5
Petr 5 4
Karel 8 7
Ivan 6 6
Jakub 10 8
Samil 8 5
Pavlina 6 5
Tomas 9 6
Klara 5 4

Tabulka 13 Komparace vysledkid méieni- zkracené svalové oblasti

Zkracené
Vitek Jan Petr Karel Ivan Jakub  Samil Pavlina Tomas Klara

B Mérenil ™ Méreni2

Graf 3 Komparace vysledkd méreni - zkracené svalové oblasti
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e UNIFIT TEST

Tabulka 14 a Graf 4 ukazuji, Ze u ¢tyr probandl doslo ke zlepSeni v testovani, u

dalSich ¢tyr jsou vysledky z obou testovani shodné a u dvou testovanych osob byly

vysledky vystupniho méreni dokonce horsi.

20

15

10

(%]

Vitek

Jméno | Vstupni | Vystupni
Vitek 16 17
Jan 17 17
Petr 14 15
Karel 13 13
Ivan 16 17
Jakub 14 15
Samil 12 14
Pavlina 14 14
Tomas 14 14
Klara 19 18

Tabulka 14 Komparace vysledkd méteni- UNIFIT TEST

UNIFIT
an Petr Karel Ivan Jakub Samil  Pavlina Tomas Klara

B Méfenil M Méfeni2

Graf 4 Komparace vysledkti méreni - UNIFIT TEST
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e Vlastni test

Tabulka 15 a Graf 5 ukazuji, Ze u vSech proband( doslo k vyraznému zlepSeni v testovani.

Jméno | Vstupni | Vystupni

Vitek 328 342

Jan 355 362

Petr 318 321

Karel 298 310

Ivan 307 309

Jakub 289 304

Samil | 265 292
Pavlina [ 225 245
Tomas 253 265

Klara 319 324

Tabulka 15 Komparace vysledk méreni - Vlastni test

Vlastni
400
350
300
250
200
150
100
50
0
Vitek Jan Petr Karel Ivan Jakub Samil  Pavlina Tomda$  Klara
H Méfenil M Méfeni2

Graf 5 Komparace vysledk méreni - Vlastni test
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e Wilcoxonlv parovy test

Vysledky Wilcoxonova parového testu dokazuji, Ze je zjevny rozdil mezi vstupnim a

vystupnim mérenim a je zde tedy urcita mira rozvoje. Tento rozdil a tedy i mira zlepSeni

ve vSech z péti testovani pro nas neni statistiky vyznamna.

Valid
N T z p-level
DRZENI 1 x DRZENI 2 10 0 2,66557 0,00769
OSLABENE 1 x OSLABENE 2 10 0 2,66557 0,00769
ZKRACENE 1 x ZKRACENE 2 10 0 2,66557 0,00769
UNIFIT 1 x UNIFIT 2 10 3 1,572427 | 0,115861
VLASTNI 1 x VLASTNI 2 10 0 2,80306 | 0,005065

Tabulka 16 Wilcoxoniiv parovy test
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6 ZAVERY PRO TEORII A PRAXI

Na zakladé posouzeni vlivu kompenzacniho a kondi¢niho programu na udroven
posturalni funkce a na uroven vybranych pohybovych schopnosti u dospélych zapasnikt
thajského boxu mulzeme fici, Ze tréninkovy proces obsahujici prvky kompenzacni a

kondi¢ni pfipravy je pro tuto vékovou skupinu ucinny.

U zapasnikli bylo provedeno vstupni a vystupni méreni, mezi kterymi byl aplikovan
v tréninkovych jednotkach kompenzacéni a kondi¢ni program. Nejdfive jsme u TO zkoumali
posturalni funkci dle JaroSe a Lomicka a svalové dysbalance dle Jandy. Po vystupnim
testovani doslo ke zlepSeni statické i dynamické slozky posturalni funkce a u vsech

probandu se stav bud'zlepsil, nebo alespon setrval.

Nasledné jsme testovali Uroven pohybovych schopnosti dle UNIFIT testu a vlastni
formy testu. U UNIFIT testu doslo u ¢tyr proband( ke zlepseni, u ¢tyr k udrZzeni Grovné a
dva méli vysledky horsi v porovnani s vstupnim mérenim. U vlastni formy testu doslo u

vsech proband( ke zlepseni namérenych vysledka.

Na zakladé vysledkd, které jsme ziskali porovnanim vstupnich a vystupnich méreni,
mulzZeme potvrdit hypotézu 1, jelikoZz jsme predpokladali, Ze na zakladé vypracovaného
kompenzacniho programu, dojde u minimalné poloviny probandl ke zlepSeni ¢i udrzeni

urovné posturalni funkce.

Dale jsme predpokladali, Ze na zédkladé vypracovaného kondi¢niho programu dojde u
minimalné poloviny probandl ke zlepSeni ¢i udrZzeni miry vybranych pohybovych

schopnosti. Hypotézu 2 tedy mGzeme na zdkladé vysledku téz potvrdit.

Pfestoze mUZeme obé stanovené hypotézy H1 a H2 potvrdit, jelikoZ opravdu doslo ke
zlepSeni €i udrZeni Urovné posturdlni funkce a ke zlepSeni ¢i udrzeni miry vybranych
pohybovych schopnosti, musime konstatovat, Ze vysledky Wilcoxonova testu sice dokazuji

urcitou miru rozvoje, avSak nedokazuji, Ze by byl tento rozvoj statisticky vyznamny.

Jelikoz doslo k potvrzeni obou stanovenych hypotéz, povaiujeme zvoleny
kompenzacni a kondi¢ni program za ucinny a mlzeme ho trvale zaradit do tréninkového

procesu dospélych zapasniku thajského boxu.
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RESUME

V kvalifikacni praci jsme posuzovali miru vlivu jednostranné zatéze, ktera se v
prabéhu tréninkového procesu thajského boxu objevuje. Prostfednictvim diagnostickych
metod jsme provedli vstupni méreni, po némz ndsledovalo sestaveni intervencniho
programu. Tento program byl zarazen do tréninkového procesu po dobu tfi mésicd. Dale
bylo provedeno vystupni méreni, analyza a komparace vysledkd a zhodnoceni G¢innosti

zvoleného intervencniho programu.

Zavérem lze konstatovat, Ze kompenzacni program povazujeme za ucinny a je

mozné ho trvale zaradit do tréninkového procesu thajského boxu.

Klicova slova

Intervencni cviebni program, tréninkovy proces, thajsky box, posturalni funkce,

svalové dysbalance, kondi¢ni schopnosti, vstupni a vystupni diagnostika.

SUMMARY

In this qualification thesis we explored one-sided strain gauge that appears during
the Muay Thai training process. Using diagnostic methods we performed an input
measurement and after that we created the interventional program. This program was
included in the training process for the next three months. We also performed an output
measurement, analysis and comparison of the results and evaluated the effectiveness of

the program.

In conclusion, we can say that we consider this compensation program effective and it is

possible to include it in the Muay Thai training process.

Keywords

Interventional training program, training process, Muay Thai, postural function,

muscle imbalance, input-output diagnostics
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PRILOHY

Intervencni program — 10 vzorovych trénink

1. TRENINK

e Zahrdti— 10 min Svihadlo, 5x 10 anglicant (kazdé 2 min/10 angli¢anq)
e Uvodni protaZeni - 5 min

¢ Uvolnovaci kompenzacni cvi¢eni - 5 min /PFilohy

e Individualni doprotazeni - 5 min

e Stinovy boj s ¢inkami - 2x2 min (muzi 2kg/Zzeny 1kg)

e Stinovy boj bez ¢inek - 1x2 min (max. rychlost)

e Nacvik technik ve dvojicich/na pytlich - 5x2 min

e Silové posilovani - 15 min - Cviceni bez pouZiti pomucek
e Dynamické kliky s odrazem od podlozky - 2x10

e Shyby nadhmatem - 10x

e Drepy s vyskokem - 2x10

e Vypady za chize vpred s pfimym kopem - 10x L/P

e Leh-sedy s udery - 2x20

e Vzpor na predlokti - kolena k loktim 20x

e \ydrzZ ve vzporu na predlokti - 2x1 min

e Kompenzaéni cviceni posilovaci - 15 min /Pfilohy

e Zdvérecné protaZeni -5 min

¢ Kompenzacni cvi¢eni protahovaci 5 min /Pfilohy



II

. TRENINK

Zahrati— 10 min Svihadlo, 5x 10 angli¢an( (kazdé 2 min/10 angli¢an()
Uvodni protaZeni - 5 min

Uvoliiovaci kompenzaéni cvi€eni - 5 min /Pfilohy

Individualni doprotazeni - 5 min

Stinovy boj s ¢inkami - 2x2 min (muzi 2kg/Zeny 1kg)

Stinovy boj bez ¢inek - 1x2 min (max. rychlost)

Nacvik technik ve dvojicich/na pytlich - 5x2 min

Silové posilovani - 15 min - Cviceni s pomoci kettlebellt

Swing = vyhoz kettlebelle obéma rukama pred sebe - 2x10
Pfemisténi s vyrazem — v jedné ruce nad hlavu - 10x L/P

Drepy s kettlebellem, obouruc pred télem - 2x10

Zkracovacky — leh na zadech, nohy v pfednozeni, ket. obouruc v pfedpazeni - 2x10
Vypady s kettlebelly, v kazdé ruce jeden - 10x L/P

Krouzeni s kettlebellem kolem hlavy - 10x na obé strany
Kompenzaéni cviéeni posilovaci - 15 min /Pfilohy

Zavérecné protazeni - 5 min

Kompenzaéni cvi¢eni protahovaci 5 min /Pfilohy



II

. TRENINK

Zahrati— 10 min Svihadlo, 5x 10 angli¢an( (kazdé 2 min/10 angli¢ant)
Uvodni protaZeni - 5 min

Uvoliiovaci kompenzaéni cvi€eni - 5 min /Pfilohy

IndividudlIni doprotaZeni - 5 min

Stinovy boj s ¢inkami - 2x2 min (muzi 2kg/Zeny 1kg)

Stinovy boj bez Cinek - 1x2 min (max. rychlost)

Ndcvik technik ve dvojicich/na pytlich - 5x2 min

Silové posilovani - 15 min - Cviceni s pomoci medicinbalu

Vyhozy medinbalu v leZe, od prsou - 2x10

Kliky s premisténim — vzdy jedna dlan na medicinbalu - 2x10

Zkracovacky — leh na zadech, nohy v  prednoZeni, medicinbal obouruc

v predpazeni - 2x10

Sed-lehy, medicinbal v rukou mirné pokréenych, vytoceni rukou s med. do stran

2x10
Vyhazovani medicinbalu ze dfepu - 2x10
Hazeni medicinbalu proti sténé — jednoruc, se zapojenim prace bokd - 10x L/P

Hazeni medicinbalu do zemé, obouru¢, od uUrovné hlavy, SirsSi postoj, pokréené

nohy - 2x10
Kompenzaéni cviéeni posilovaci - 15 min /Pfilohy
Zdvérecné protaZeni - 5 min

Kompenzaéni cvi¢eni protahovaci 5 min /Pfilohy



IV

. TRENINK

Zahrati— 10 min Svihadlo, 5x 10 angli¢ant (kazdé 2 min/10 angli¢ana)

Uvodni protaZeni - 5 min

Uvoliiovaci kompenzaéni cvi€eni - 5 min /Pfilohy
IndividudlIni doprotaZeni - 5 min

Stinovy boj s ¢inkami - 2x2 min (muzi 2kg/Zeny 1kg)
Stinovy boj bez ¢inek - 1x2 min (max. rychlost)
Ndcvik technik ve dvojicich/na pytlich - 5x2 min
Silové posilovani - 15 min - Cviceni s pomoci vodniho valce
Drepy s valcem - 3x10

Leh sedy s valcem v predpaZeni - 2x15

Leh sedy s rotaci - valec na prsou - 2x15

Vypady s valcem - 2x10 L/P

Kompenzaéni cvi€eni posilovaci - 15 min /Pfilohy
Zavérecné protaZeni - 5 min

Kompenzaéni cviéeni protahovaci 5 min /Pfilohy



. TRENINK

Zahrati— 10 min Svihadlo, 5x 10 angli¢an( (kazdé 2 min/10 angli¢an()
Uvodni protaZeni - 5 min

Uvoliiovaci kompenzaéni cvi€eni - 5 min /Pfilohy

IndividudlIni doprotaZeni - 5 min

Stinovy boj s ¢inkami - 2x2 min (muzi 2kg/Zeny 1kg)

Stinovy boj bez ¢inek - 1x2 min (max. rychlost)

Ndcvik technik ve dvojicich/na pytlich - 5x2 min

Silové posilovani - 15 min - Cviceni s pomoci balan¢ni polokoule
Drepy na obraceném bossu - 2x10

Kliky na obraceném bossu - 2x10

Vypady na bossu - 2x10x L/P

Primy kop z bossu - 10x L/P

Koleno z bossu - 10x L/P

Kompenzaéni cvi€eni posilovaci - 15 min /Pfilohy

Zdvérecné protaZeni - 5 min

Kompenzaéni cvi¢eni protahovaci 5 min /Pfilohy



VI

. TRENINK

Zahrati— 10 min Svihadlo, 5x 10 angli¢an( (kazdé 2 min/10 angli¢an()
Uvodni protaZeni - 5 min

Uvoliiovaci kompenzaéni cvi€eni - 5 min /Pfilohy
IndividudlIni doprotaZeni - 5 min

Stinovy boj s ¢inkami - 2x2 min (muzi 2kg/Zeny 1kg)
Stinovy boj bez ¢inek - 1x2 min (max. rychlost)

Ndcvik technik ve dvojicich/na pytlich - 5x2 min

Silové posilovani - 15 min - Cviceni s pomoci TRX

Kliky s rukama v madlech - 2x10

Svis lezmo — pritahy k madlim, télo v roviné - 2x10

Drep s drzenim madel natazenymi pazemi - 2x10

Vyskok ze diepu, drzeni madel natazenymi pazemi - 2x10
Vypad s jednou nohou v madle - 10x L/P

Drep na jedné noze, madla drzime natazenymi

(modifikace s natazenou koncetinou) - 10x L/P
Kompenzaéni cviéeni posilovaci - 15 min /Pfilohy
Zdvérecné protaZeni - 5 min

Kompenzaéni cvi¢eni protahovaci 5 min /Pfilohy

pazemi



7. TRENINK

e Zahrdti— 10 min Svihadlo, 5x 10 anglicant (kazdé 2 min/10 angli¢ant)
e Uvodni protaZeni - 5 min

e Uvolnovaci kompenzacni cvi¢eni - 5 min /PFilohy

e IndividudIni doprotaZeni - 5 min

e Stinovy boj s ¢inkami - 2x2 min (muzi 2kg/Zeny 1kg)

e Stinovy boj bez ¢inek - 1x2 min (max. rychlost)

e Ndcvik technik ve dvojicich/na pytlich - 5x2 min

e Silové posilovani - 15 min - Kombinace ruznych cvicebnich pomticek
e Vzpor lezmo na predlokti na gymballu, nohy v TRX - vydrz - 2x1min

e Vzpor lezmo na predlokti, nohy na gymballu - posouvani mice pod télo a zpét -

2x10

e Leh na zadech na gymballu, medicinbal v rukou za hlavou, zvedame lopatky a ruce

s medicinbalem posouvame pred hrudnik - 2x10
e Kliky na TRX, nohy na gymballu - 2x10
e Svis leZmo na TRX - pfitahy k madllim, télo v roviné, nohy na gymballu - 2x10
e Kompenzaéni cviéeni posilovaci - 15 min /Pfilohy
e Zdvérecné protaZeni -5 min

¢ Kompenzaéni cvi¢eni protahovaci 5 min /Pfilohy

VII
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. TRENINK

Zahrati— 10 min Svihadlo, 5x 10 anglican( (kazdé 2 min/10 angli¢ant)
Uvodni protaZeni - 5 min

Uvoliiovaci kompenzaéni cvi€eni - 5 min /Pfilohy

IndividudlIni doprotaZeni - 5 min

Stinovy boj s ¢inkami - 2x2 min (muzi 2kg/Zeny 1kg)

Stinovy boj bez Cinek - 1x2 min (max. rychlost)

Ndcvik technik ve dvojicich/na pytlich - 5x2 min

Sparing 10x2min (1min pauza)

Kompenzaéni cvi€eni posilovaci - 15 min /Prilohy

Zdvérecné protaZeni - 5 min

Kompenzaéni cviéeni protahovaci 5 min /P¥ilohy



IX

. TRENINK

Zahrati— 10 min Svihadlo, 5x 10 angli¢an( (kazdé 2 min/10 angli¢ant)
Uvodni protaZeni - 5 min

Uvoliiovaci kompenzaéni cvi€eni - 5 min /Pfilohy

IndividudlIni doprotaZeni - 5 min

Stinovy boj s ¢inkami - 2x2 min (muzi 2kg/Zeny 1kg)

Stinovy boj bez Cinek - 1x2 min (max. rychlost)

Ndcvik technik ve dvojicich/na pytlich - 5x2 min

Silové posilovani - 15 min - Kombinace ruznych cvicebnich pomticek

Vzpor lezmo na predlokti na gymballu, nohy na bossu - posouvdme mic k télu a

zpét - 2x10
Kliky na obraceném bossu, nohy na gymballu/ TRX — 2x10
Vzpor lezmo na predlokti na gymballu, nohy v TRX - 2x10

Vzpor leZzmo na bossu, nohy v TRX - podtahujeme skréené nohy pod trup a zpét -

2x10

Svis leZmo na TRX - pfitahy k madllm, télo v roviné, nohy na gymballu - 2x10
Kompenzaéni cviéeni posilovaci - 15 min /Pfilohy

Zdvérecné protaZeni - 5 min

Kompenzaéni cvi¢eni protahovaci 5 min /Pfilohy



10. TRENINK

e Zahrdti— 10 min Svihadlo, 5x 10 anglicant (kazdé 2 min/10 angli¢ant)
e Uvodni protaZeni - 5 min

e Uvolnovaci kompenzacni cvi¢eni - 5 min /PFilohy

e IndividudIni doprotaZeni - 5 min

e Stinovy boj s ¢inkami - 2x2 min (muzi 2kg/Zeny 1kg)

e Stinovy boj bez ¢inek - 1x2 min (max. rychlost)

e Ndcvik technik ve dvojicich/na pytlich - 5x2 min

e Sparing 10x2min (1min pauza)

e Kompenzacéni cviceni posilovaci - 15 min /Pfilohy

e Zdvérecné protaZeni -5 min

e Kompenzacéni cvi¢eni protahovaci 5 min /Pfilohy



Kompenzacni cvieni zafazena do tréninkové jednotky thajského boxu
Pouzivané zkratky

ZP — zakladni poloha

LHK —leva horni koncetina

PHK — prava horni koncetina

PDK — prava dolni koncetina

LDK — leva dolni koncetina

N —nadech

V —vydech

1. Uvolinovaci kompenzacni cviceni - 5 min

e LEH POKRCMO, POKRCIT PREDPAZMO (predlokti na predlokti)
e krouZeniv ramennich kloubech
e (N —krouZeni vpravo stranou vzhiru, V — krouZeni vlevo stranou dolu)

e totéZ opacnym smérem

e LEH, SKRCIT PREDNOZMO, RUCE ZA KOLENA
e pfitdhnout kolena na hrudnik

e plynule krouzenim roznoZmo vné a zpét do ZP - totéZ opacné

e LEH ROZNOZNY POKRCMO, PRIPAZIT
e mirnou rotaci dovnitf pribliZit levé koleno k podlozce

e setrvat v poloze

XI



XII

priblizit koleno vice k podlozce

totéz opacné

2. Kompenzacni cviceni posilovaci - 15min

LEH POKRCMO UPAZIT

rotace hlavy vlevo, zpét do ZP, rotace hlavy vpravo opakovat 3x

SED ZKRIZNY SKRCMO, DLANE DOLU
rotace hlavy vpravo se soucasnou rotaci levé dlané vzhiru

totéz na druhou stranu

LEH POKRCMO VZPAZIT
paze vytahnout do dalky, bedra tla¢ime k podloZce

uvolnit

LEH, VZPAZIT
PHK a LHK protahnout do dalky

totéz opacné

VZPOR KLECMO
upaiit levou s rotaci trupu vlevo a pohledem za pazi, zpét do ZP

totéz na pravou stranu

KLEK, PRAVA RUKA V BOK, VZPAZIT LEVOU



e Uklon vpravo, zpét do ZP

e tosamé nalevou stranu

e SED ZKRIZNY SKREMO, POKRCIT UPAZMO, PREDLOKTI VZHURU, DLANE VZHURU

e stah lopatek k sobé a dol(, uvolnit

e VZPOR KLECMO VZPAZIT LEVOU
e skréit pfipazmo levou, zpét do ZP

e totéz opacné

e LEH POKRCMO VZPAZIT

e bedra tladit k podloZce a s aktivnim stahem lopatek k sobé a dold sun do pokrceni

upazmo

e 7zpétdoZP

e LEH POKRCMO PRIPAZIT
e s aktivnim stahem hyZdi podsadit panev, bedra tlacit k podloZce

e uvolnit

e VZPORKLECMO
e obratel po obratli postupné vyhrbeni patere
e vydri

e obratel po obratli zpét

e LEH MIRNE ROZNOZNY POKRCMO, PRIPAZIT

XIII



XIV

s aktivnim stahem hyzdi zvednout panev, obratel po obratli — stehna a trup tvofi
primku
vydrz

obratel po obratli zpét

LEH SKRCIT PREDNOZMO, PRIPAZIT

kolena ptitahnout k hrudniku, uvolnit

VZPOR VZADU SEDMO PORKCMO, TENISOVY MICEK MEZI KOLENY

pritdhnout kolena k hrudniku — uvolnit

3. Kompenzacni cviceni protahovaci - 10 min

SED ROZNOZNY SKRCMO, CHODIDLA K SOBE, RUCE DRZi HLEZENN{ KLOUB
V — kolena tlacit k podloZce (dopomoc — opteni loktd o kolena)

uvolnit

LEH NA LEVEM BOKU, SKRCIT PREDNOZMO PRAVOU, VZPAZIT LEVOU, PRAVA
RUKA UCHOPI PRAVY NART

nepfitahujeme patu k hyZzdim, stehno tvofi s trupem pfimku
s aktivnim stahem hyZdi podsadit panev

uvolnit — totéz opacné

VZPOR KLECMO ZANOZNY PRAVOU

(uhel vetsi nez 90 stupna v pravém kycelnim kloubu a levém kolennim kloubu)



XV

s aktivnim stahem hyzdi podsadit panev

uvolnit

LEH, PREDNOZIT, PRIPAZIT
vztycit chodidla

uvolnit

SED, PREDPAZIT
rovny predklon

uvolnit

SED ROZNOZNY, PREDPAZIT
rovny predklon k PDK

uvolnit — totéz opacné

VZPOR KLECMO, PREDNOZNY LEVOU

predklon k LDK - uvolnit, totéZz opacné k PDK



Fotodokumentace z testovani

Obrazek 1 Vysetieni flexort kycelniho kloubu

Obrazek 2 Vysetreni prsnich svali
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Obrazek 4 Vysetreni vzpfimovacui patere
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Obrazek 5 VySetieni vzprimovacu patere

Obrazek 6 Vysetreni brisnich svali
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Obrazek 7 Testovani UNIFIT TEST

Tab. 31 — 38 Pétibodové normy pro dospélé

VEKOVA KATEGORIE: 21-30 ROKU
MUZI

Hodnoceni Body T1 T2 T 3a T 3¢ T4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&h | 2 km chize | Shyby
(cm) (pocet) (m) (min) (podet)

Vyr. podprimérny 1 ~ 188 - 29 ~ 2260 15.46 + -2
Podprimérny 2 189 - 212 30 -37 2261 - 2620 | 14.46 - 15.45 3-4
Primérmny 3 213 - 236 38 - 45 2621 -2980 | 13.46-1445]| 5-7
Nadprimérny 4 237 - 260 46-53 | 2981 -3340 | 1246-1345| 8- 12

Vyr. nadprimérny 5 261 + 54 + 3341 + - 1245 13 +

VEKOVA KATEGORIE: 21-30 ROKU
ZENY

Hodnoceni Body T1 T2 T 3a T 3¢ T4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&éh | 2 km chiize | Shyby -

{em) (pocet) (m) (min) vvdrz

(s)
Vyr. podprimérny 1 — 145 - 17 - 1700 17.46 + -2

Podprimérny 2 146 ~ 168 18 -27 | 1691 -2030 | 16.46 - 17.45 3-6
Primémy 3 169 - 191 28 —37 | 20312370 | 15.46 - 16.45 7-15
Nadprimérny 4 192 - 214 38-47 | 2371 -2710 | 14461545 | 16-33

Vyr. nadprimémy 5 215 + 48 + 2711 + ~ 1445 34 4+

Obrazek 8 Tabulka norem UNIFIT TEST
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XX

Obrazek 9 Metoda dle Jarose a Lomicka

Obrazek 10 Metoda dle Jarose a Lomicka



