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Seznam zKkratek

ATP - adenosintrifosfat

ADP - adenosidifosfat

CP - kreatinfosfat

CSFu — Ceska asociace kickboxu (diive Cesky svaz fullcontactu)

HSS — hluboky stabilizacni systém

TRX — training resistence exercise (zavésny systém cvicebniho naradi)

WAKO - World Association of Kickboxing Organizations



Uvod

Kickbox ptedstavuje relativni novinku ve svété bojovych uméni a sport, kdyz se jeho
vyvoj zafinad datovat az piiblizn¢ od pocatku 20. stoleti nasSeho letopoctu, pfi¢emz se formuje
jako kombinace nejriznéjSich technik tradi¢nich bojovych uméni.

Kickbox stejné jako ostatni bojové sporty je velmi fyzicky néaro¢nou pohybovou
aktivitou, jejimz piedpokladem je rozvoj vSech zakladnich pohybovych schopnosti, zejména
pak sily, rychlosti a vytrvalosti, které¢ determinuji rozvoj vSech dalSich pohybovych schopnosti
a dovednosti pottebnych pro provozovani kickboxu jak na rekreacni, tak zavodnické urovni.

Zakladni gymnastika pak predstavuje komplexni pohybovou aktivitu, kterd napomaha
pravé krozvoji vSech zdkladnich pohybovych schopnosti ¢lovéka vcetné koordinace
a pohyblivosti jak svalovych vldken, tak kloubniho rozsahu. Pravé proto piedstavuji
gymnastickd cviceni vhodny doplikovy prostfedek pro tréninky bojovych sportli a prave
na spojeni gymnastiky a kickboxu je zamétena tato bakalarska prace.

Bakalatska prace je rozdélena do Sesti kapitol, které se zamétuji nejprve na cil a tkoly
prace, kde je formulovano poslani bakalafské prace a rozvrZzeni procesu jeji tvorby, dale
teoreticky zaklad, kdy druha kapitola se zaméiuje na charakteristiku kickboxu jako bojového
sportu, jeho jednotlivé discipliny, pravidla a pohybové zaklady a tfeti kapitola se vénuje
teoretickému vykladu gymnastiky, jejiho zaméteni na rozvoj pohybovych schopnosti cvicence
a jeji vztah ke kickboxu a ostatnim sportiim obecné.

Druhé ¢ast prace piedstavuje praktické vytvoreni zasobniku gymnastickych cvikd, které
svym zaméfenim pisobi na rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti potiebnych
pro provozovani kickboxu. K potvrzeni ¢i vyvraceni prospéSnosti gymnastiky v tréninkovém
procesu bojovych sportli pak poslouzi fyzikdlni méteni efektivity gymnastickych cvika
zamé&fenych zejména na stfed a horni polovinu téla, a to pomoci tiderové desky prostiednictvim

dvou zakladnich kickboxovych udert.



1 Cil a ukoly prace

Cilem této bakalaiské prace je vytvorit ucelenou publikaci zaméfenou na Kickbox, jako
pomérné novy bojovy sport, a vyuziti gymnastickych cvikl, jako vSestranné rozvijejici
pohybové aktivity, Vv tréninkovém procesu bojovych sportil, resp. kickboxu. Kromé toho
si prace klade za cil vytvofit zasobnik gymnastickych cviki, které by piedstavovaly vhodnou
prapravu pro provozovani kickboxu, a efektivitu téchto cvi¢eni podrobit fyzikalnimu méfeni,
jehoz vysledky by mohly potvrdit ¢i vyvratit hypotézu o prospesnosti gymnastické pripravy
pro toto sportovni odvétvi. Po precteni prace by také mél byt ¢tenar schopen sam tyto cviky
aplikovat do vlastniho tréninkového programu, resp. si tréninky bojovych sporti doplnit o dalsi

konkrétné zamétena cviceni ke zvySeni své vykonnosti.

Ukoly prace:
- vypracovat teoreticky zéklad problematiky,
- zpracovani metodiky gymnastickych cviki rozvijejicich jednotlivé pozadované svalové
partie a dalsi pohybové schopnosti,
- provedeni vstupniho méfeni,
- vytvoreni fotodokumentace jednotlivych vybranych gymnastickych cvikd,
- zpracovani a popis fotodokumentace,
- zafazeni vybranych gymnastickych cvikl do vlastniho tréninkového procesu kickboxu,
- provedeni vystupniho méfeni,

- zpracovani a zhodnoceni vysledki méteni.



2 Charakteristika kickboxu

Kickbox je bojovym sportem zformovanym teprve nedavno, konkrétné v druhé
poloviné minulého stoleti, a miizeme proto fici, Ze jeho vyvoj rozhodné jesté neni u konce, a to

I v souvislosti s neustalym se zvySovanim fyzickych schopnosti ¢lovéka.

Jedna se o kombinaci tradi¢nich bojovych sportli a uméni jako je karate a box, jehoz
podstatou je duel jednotlivei s cilem ziskat nad soupetfem fyzickou pievahu. Kickbox je vice
nez ostatni bojovad umeéni zaméten prevazné na fyzickou kondici a silovou vybavu bojovnika,
nez na filozofii. Podle druhu discipliny se provozuje v ringu mezi provazy nebo na zinénkach
zvanych tatami, riiznymi povolenymi technikami a v rizné intenzité udert a kopt. V ramci

kazdého bojového stylu jsou bojovnici rozdéleni do kategorii podle véku a vahy.

2.1Zrozeni kickboxu

Nez prejdeme ke konkrétnéjsi charakteristice a déleni kickboxu, méli bychom ¢tenaitim
nejen piiblizit vznik a vyvoj bojovych uméni, z jejichz jednotlivych technik nésledné kickbox
vznikal, ale také osvétlit zdkladni pojmy, bez jejichz znalosti nelze tuto problematiku fadné

uchopit.

2.1.1 Zakladni pojmy

Na uvod je pro pochopeni jednotlivych pasazi tfeba objasnit n¢které zakladni pojmy,
které se s vykladem kickboxu, jeho historie 1 zakladnich technik poji a bez kterych by nebylo

mozné vystihnout podstatu celého tématu.

Prvnim a zcela zdkladnim pojmem je samotné bojové uméni. Pod tim si miZeme
ptedstavit formu boje zahrnujici nejriiznéj$i metody a techniky Gtoku ¢i obrany. Bojové uméni
zahrnuje systém fyzického a duSevniho tréninku, ktery pomahad bojovnikovi rozvijet silu
abojové dovednosti, a to jak beze zbrané, tak se zbrani. Tréninky jsou zaméfeny
na sebekontrolu a primarné nepfipravuji cvicence na zadnou bojovou situaci. Typickym
znakem bojového uméni je absence vzajemnych zapasi bojovniki béhem tréninku. S bojovym
uménim se Casto setkame zejména v souvislosti s ptivodnimi bojovymi uménimi, jako je napf.
karate

Od bojovych umeéni mizeme pojmove odlisit bojové sporty, ackoliv je oboji velmi Casto
vykladano jako synonymum. Bojové sporty predstavuji stejné jako uméni soubor metod a

technik, které lze uplatit v boji, nicméné rozdil mezi nimi je prave v tréninkovych metodach,



kdy tréninky bojovych sportll jsou koncipovany jako pfiprava na realny boj. S tim se poji
zejména rychlost, efektivita a presnost udert ¢ kopt a jinych pohybi a vybusnost.l S pojmem
bojové sporty se pak setkavame nejéastéji v souvislosti S novymi bojovymi styly, jako je praveé
tieba kickbox. V této bakalatské praci vsak nebudeme, pokud nebude vyslovné uvedeno jinak,
rozliSovat mezi bojovym uménim a sportem, nebot’ Siroka laicka i odborna vetejnost v praxi
oba pojmy uziva jako synonyma. Soucasné cilem této prace neni etymologicky rozbor pojmi,

ale seznameni ¢tenaru s kickboxem jako takovym a jeho fyzickymi naroky.

Podle miry zapojeni fyzického kontaktu, resp. sily a razance, s oponentem Vv boji
rozliSujeme bojové sporty plnokontaktni (fullcontact) a polokontaktni (semicontact
a lightcontact). Fullcontact a semicontact nebo lightcontact pak mizeme rozliSovat v ramci
jednotlivych bojovych sportt jako jednotlivé sportovni styly. V ptipadé kickboxu budou tyto
jednotlivé styly popsany v nasledujicich kapitolach.

Bojovéa uméni, resp. jejich jednotlivé styly, deli tradicni ¢inskd terminologie na styly
mekké (jemné, vnitini) a tvrdé (vngjsi). Mekké styly se zaméfuji zejména na kontrolované
pohyby, taktiku, vychyleni soupetovi sily (atoku) a jeji pouziti proti nému a jedine¢ny zptisob
dychani do spodni ¢asti trupu, ktery je pouzivan i napt. v joze a zajist'uje postupné uvoliiovani
energie. Velky diraz je kladen na mysl, odtud téZ odvozen nazev ,,vnitini styly”“. Mezi tyto
fadime zejména tai chi nebo judo. Tvrdé styly vyuZzivaji v boji silu proti sile, kdy se utok kryje
silnym blokem, ktery je nasledovan protiitokem. Techniky jsou vedeny po piimce a pro rychlé
uvoliovani energie dochdzi k dychéni do hrudniku, které je ale zpiisobuje rychlejsi ubytek sil.
Jejich podstatou je tedy uZiti sily, vnéjSich €asti téla. Typickym piikladem tvrdého stylu je
tackwondo ¢i praveé kickboxing. M¢kké ani tvrdeé styly vSak ve své Cisté podob¢ nenajdeme,

protoze viechny v sobé& zahrnuji i styli opa¢nych.?

2.1.2Historie bojovych uméni

Boj muze proti muzi je doloZen uz od dévnoveku, kdy se na programu tfeckych
olympijskych her kromé¢ atletiky objevovaly i sporty bojové v jejich primitivni formé. Prvni
dochované zminky, resp. ditkazy, o bojovych uménich pak pochazeji z Mezopotamie, odkud se

pravdépodobné rozsitila dale na vychod, kde se bojové uméni zacalo systematicky rozvijet,

! Dream Team Kickbox Brno. Bojovy sport nebo bojové umeéni? [online]. Cit. 2024-03-09. Dostupné z:
http://kickboxbrno.cz/kickbox/bojovy-sport-nebo-bojove-umeni/

2SVOBODA, Slavomir. Encyklopedie bojovych uméni a sportii. Praha: Ceska unie bojovych uméni, 2012. Str.
24-25.



zdokonalovat, propojovat s medicinou a filozofickymi a nabozenskymi tradicemi az do dnesni

podoby.

Pocatky bojovych uméni, jak je zname dnes, sahaji zejména do starovéké Ciny a Indie.
Indicka bojova umeéni jisté nejsou tolik znama jako ¢inské tai chi nebo kung fu, nicméné indické
kalaripayattu je jedno z nejstarSich bojovych uméni, ze kterého vychazi i nékteré prvky kung
fu, pfi¢emz jeho podstatou je boj povétsinou se zbrani (dieveéné tyce, hole, ale i mece ¢i Savle),

ptipadné Stitem, za pouzivani vysokych skokt, udert a kopt kopirujicich boj zvirat.

Hluboky vliv na moderni bojova uméni mélo Japonsko, konkrétné ostrov Okinawa, kde
se v prubéhu nékolika stoleti zformovalo celosvétoveé znamé karate. Piestoze se hojn¢ uvadi, ze
karate je ptivodnim japonskym bojovym uménim, jeho jednotlivé techniky byly prevzaty
z mnoha bojovych systému jihovychodni Asie, které byly Okinawci pietvaieny podle svého.
Karate vychdzi zejména z nejriznéjSich technik rukou (odtud i nazev karate, v ptrekladu
,prazdné ruce”®) a nohama, pfi¢emz vétsin téchto technik je podobna ¢&i shodna pravé
s jihoindickymkalaripayattu. Krom¢ karate bylo Japonsko i kolébkou velmi znamého juda,
které zahrnuje jak boj v postoji, tak na zemi a fadi se mezi mekké styly, ¢i aikida, které
predstavuje systém sebeobrany spojeny s duSevnim rozvojem bojovnika, jenz ma pro aikido

vEtsi vyznam nez samotné fyzické bojové techniky.

Je vSak tfeba mit na paméti, ze at’ se v ramci bojovych uméni bavime o kterémkoli
zZ nich, existuje vétsi ¢i mensi mnozstvi jeho nejriznéjSich styld, tedy jeho modifikaci, které

jsou praktikovany s ohledem na jeho teritorialitu.*

2.1.3Vznik a vyvoj kickboxu

S rozvojem modernich bojovych uméni se ve svété zacaly vyvijet a rozvijet 1 dalsi
bojové styly, které se vyznaCovaly kombinaci jednotlivych technik rliznych bojovych uméni.
Jednim z nich se stal pravé i1 kickbox, spravné feceno kickboxing. Jedna se o novodoby sport,
jak jiz bylo zminéno v Givodu, ktery kombinuje prvky klasického boxu, thajského boxu, karate

a taekwonda.

Oznaceni kickbox se vyvinulo ptiblizn€ v poloviné minulého stoleti a za ptivodce tohoto
nazvu jsou povazovani Japonci Tatsuo Yamada a Osamu Noguchi - dvé vyznamné postavy

bojovych sportli, zejména pak z oblasti thajského boxu (muay thai), kterému se v této praci

3 Penesené nazev karate znamena boj beze zbrané, coz vychazi z historie Okinawy, kdy v 15. stoleti kral Sho
Shin zakézal noSeni zbrané. Dusledkem toho byl rozvoj bojového umeni te — boje beze zbrane.

4SVOBODA, Slavomir. Encyklopedie bojovych uméni a sportii. Praha: Ceska unie bojovych uméni, 2012. Str.
17-41.
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budeme téz vénovat, a karate. Jesté vSak ptiblizn¢ do konce 70. let 20. stoleti byl tento bojovy
sport uvadén jako fullcontact karate a uzivani terminu kickboxing pro tuto disciplinu se vzil az

nasledné s rozvojem prvnich mezinarodnich organizaci.

Za kolébku kickboxingu lze tedy povazovat Japonsko a nasledn¢ hlavné Spojené staty
americké, kde se termin zacal pouzivat 60. letech 20. stoleti pii turnajich sportovniho fullcontact
karate a kde také po dalsi desetileti zaznamenal kickbox velky uspéch jak mezi zapasniky, tak
zejména mezi divaky, a tak se velmi rychle rozsifil i do Evropy. Evropskym sidlem kickboxu
je Nizozemsko, kde vznikla prvni evropska kickboxingova asociace NKBB, a to uz v 70. letech

20. stoleti.

Do konce 70. let minulého stoleti probihaly vSechny kickboxingové turnaje jak
v Japonsku, USA i Evrop¢ zpocatku spise ukdzkovou a profesionalni formou, kdy proti sobé
Vv jednotlivych vicekolovych zéapasech nastupovali dva stejné vazici bojovnici. Jednalo
se 0 profesiondlni zdpasniky, ktefi za své vykony ziskavali finan¢ni odmény, nicméné turnaje
pro amatérské zapasniky chybély, coz se zménilo se zalozenim svétové organizace WAKO

(World Association of Kickboxing Organizations).®

WAKO

Organizace WAKO vznikla na zacatku roku 1977 a jeho zakladateli byli George
Bruckner a Mike Anderson, ktefi spolecné vytvofili novou ,,World All-Style Karate
Organization®, zkracen¢ WAKO, jejiz cely oficialni nazev zni jiz dnes tak, jak bylo uvedeno
vyse.

Utelem bylo vytvofeni prvni ¢istd amatérské asociace s cilem pfitdhnout pozornost
vetejnosti a hlavné zapasnikll a reagovat tak na existenci ostatnich organizaci jako byla WKA
(World Kickboxing Association) nebo PAK (Professional Karate Association), které byly Cisté
profesiondlnimi organizacemi, kde bojovnici dostavali zaplaceno, nicméné Clenska zékladna

zastavala velmi mala.’

Do dnesniho dne proSla organizace dlouhym procesem rozvoje a od kazdoro¢nich

evropskych ¢i svétovych Sampionatid v poctu jednotek se dostala k desitkdm turnaji rocné,

5SVOBODA, Slavomir. Encyklopedie bojovych uméni a sportii. Praha: Ceska unie bojovych uméni, 2012. Str.
65-66

& World Association Kickboxing Organization. Introduction. [online]. Cit. 2024-03-09. Dostupné z:
https://wako.sport/introduction/

"SVOBODA, Slavomir. Encyklopedie bojovych uméni a sportii. Praha: Ceska unie bojovych uméni, 2012. Str.
69.
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pricemz rozsifila i repertoar disciplin, ve kterych se nyni zavodi, a to na 7 raznych, z nichz 3
jsou ringové (fullcontact, low kick a pravidla K1) a 4 discipliny na zinénkéch, tzv. tatami.
V prubéchu let se také stala oficidln€ uznavanou asociaci jinymi svétovymi organizacemi jako
naptiklad Mezinarodnim olympijskym vyborem, Globalni asociaci mezinarodnich sportovnich

federaci ¢iMezinarodni asociaci Svétovych her.®

Ceska asociace kickboxu (CSFu)

Nejznaméjsi a jednou z nejstarSich &eskych kickboxingovych organizaci je Ceska
asociace kickboxu, ktera vznikla v roce 1992 pod nazvem Ceské asociace fullcontactu (proto
zkratka CSFu) a k piejmenovani doslo teprve na konci roku 2023. Tato organizace sdruzuje
velké mnozstvi sportovnich klubt z celé republiky, pravidelné¢ potfadda narodni i mezinarodni
turnaje na nasem tizemi, i certifikovana 8koleni trenérti. CSFu je oficialnim &lenem WAKO,
Mezinarodniho olympijského vyboru, Narodni sportovni agentury, Ceského olympijského
vyboru, Ceské unie sportu, Antidopingového vyboru CR a soudasné spada pod Ministerstvo
skolstvi, mladeZe a télovychovy jako ¢len Ceské unie bojovych sportil. Kromé toho se jedna

0 jedinou Geskou organizaci, kter je drzitelem statutu statni reprezentace v této oblasti.®

2.2 Discipliny a jejich pravidla

Jak jiz nazev napovida, kickbox zahrnuje jak boj nohou (,,kick* z anglického kopnout,
kop),tak rukou (,,box* jako jeden ze zakladnich bojovych sportli). Repertoar technik kopi
a uderti se s rozvojem tohoto sportu neustale rozsifuje ¢i dopliuje, a to zejména prendsenim
téchto novych technik z ostatnich bojovych sporti. Tento neustdly vyvoj neni jen vysadou
kickboxu. Rozvijeni bojovych technik se tyka jakéhokoliv bojového sportu, ¢imz se stavaji
pak mluvime o bojovych umeénich, jak jsme je definovali v tvodu této kapitoly, tyto ptiliSnymi
zménami neprochazeji, nebot’ se jedna o ptivodni bojova uméni s dlouhou historii a jejich
zasadni zmény by byly jak v rozporu jak s jejich tradici, tak filozofii.

Jak jiz bylo feCeno vySe, bojové sporty obecné miizeme délit na plnokontaktni

a polokontaktni. Z tohoto rozdéleni pak vychazi i jednotlivé kickboxingové discipliny, které se

vzajemné odliSuji riznymi povolenymi a zakidzanymi technikami, ale také samotnym

8 World Association Kickboxing Organization. Kickboxing today. [online]. Cit. 2024-03-09. Dostupné z:
https://wako.sport/kickboxing-today/

9 Ceska asociace kickboxu. Dokumenty CAK: Sportovni pravidla kickboxu. [online]. Cit. 2024-03-17. Dostupné
z: https://www.csfu.cz/
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zépasiSteém, kdy nckteré ztéchto disciplin jsou provozovany v ringu, jiné na tatami.
Plnokontaktnimi styly jsou vzdy fullcontact, low-kick a K-1, nékdy je na program turnaju
zatazovan jako kixkboxingovy styl i thajsky box. Polokontaktnim styly je pak lightcontact, Kick
light, point fighting a kata neboli tzv. formy.Jednotlivé zapasy probihaji v konkrétnich
vahovych kategoriich. Na zdklad¢ télesné vahy kickboxera si kazdy jednotlivec vybere
pfislusnou véahovou kategorii, jejiz limit je povinen splnit a na zéklad¢ které je mu poté
V rozlosovani pfifazovan soupet ze stejné vahové kategorie. Vazeni zdpasnikli probihd

zpravidla den pted turnajem ¢i v den turnaje pted jeho zapocetim.

Zapasy v plnokontaktnich stylech jsou bodovany tfemi rozhodcimi, ktefi se zamétuji na
tvrdost utoku, efektivitu zasaht, provedeni jednotlivych technik a ptipadné prohiesky, za které
muze byt kickboxer napomenut, sankciovan minusovymi body, piipadn¢ i diskvalifikovan.
V ringu se pak se soupeficimi nachazi také ringovy rozhod¢i, ktery dohlizi na dodrzovani
pravidel a tidi cely zdpas. Zapasy polokontaktnich stylii hodnoti dva ¢arovi rozhod¢i a zépas
fakticky vede jeden hlavni rozhod¢i v zapasisti. Zapasy jsou rozdéleny na kola, jejichZ pocet se
odviji od kategorie zapasu (profesionalni ¢i amatérsky), druhu soutéze a na zaklad¢ dalSich
kritérii.'°

Pro vSechny discipliny jsou navic pravidly stanovené ochranné pomicky, které jsou
vSechny V zépase vzdy povinné, jedna-li se o amatérskou troven. Pro uroven profesionalni jsou

pak povinné jen nékteré, napt. boxovaci rukavice nebo suspenzor.

Pravidla jednotlivych disciplin jsou v ramci vSech organizaci obdobnd, nicméné
pfiUcasti na turnaji je tieba se dopfedu seznamit s pravidly konkrétni organizace, aby se
predeslo ptipadnym prohieskiim proti pravidlim, které mohou mit zdsadni vliv na vysledek
zapasu. Vzhledem K rozsahu bakalaiské prace se budeme nadale konkrétnéji vénovat pouze
pravidléim plnokontaktnich styld a jejich pravidlim dle CSFu, resp. WAKO, jakozto vrcholné
kickboxingové organizace svéta, jejiz je CSFu ¢lenem. Neustale aktualizovan pravidla obou

organizaci jsou k nalezeni na jejich webovych strankéch.

Pro vechny ringové discipliny a kategorie dle pravidel CSFu je stanovena délka zapasu
Vv poctu 3 kol po 2 minutdch. Jednotlivé kola jsou proloZena minutovou piestavkou, béhem které
ma zépasnik ¢as na oddech a komunikaci s trenéry. Soucasné jsou pravidly stanovené ochranné

pomucky, které jsou v zapase povinné a kterymi jsou vzdy pfilba, chranic¢ zubi (priméarné horni

SVOBODA, Slavomir. Encyklopedie bojovych uméni a sportii. Praha: Ceska unie bojovych uméni, 2012. Str.
67
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Celisti, chrani¢ obou Celisti je na volbé zapasnika), suspenzor (u muzi i zen), bandaze rukou,
kickboxerské rukavice, jejichz predepsanou velikost stanovuji vzdy pravidla konkrétni
organizace a chrani¢e nohou a holeni. Pro zeny déle plati povinnost nosit chrani¢ prsou. Déle

je mozné vyuzit i bandaze nohou ¢i chranice kotnika.
2.2.1 Fullcontact

Cilem discipliny zvané fullcontact (né€kdy téz full contact ¢i american kickboxing) je
stejné jako u zbytku plnokontaktnich styl porazit soupefe za pomoci legélnich technik

S vyuzitim plné sily udert a kopa.

Kopy a udery jsou povoleny do oblasti hlavy, trupu i nohou, avSak existuji urcita
omezeni, hlavné s ohledem na zdravotni rizika, do kterych ¢asti téla nelze utok vést. Takovymi
jsou zejména zatylek, krk, zada, ledviny, podbfiSek, pas a intimni partie. Zakazané jsou dale
utoky vedené v podstaté na celou spodni ¢ast téla s vyjimkou urovné kotnikd, vedené za ucelem

vyvedeni soupefe z rovnovahy. Nelze tedy vést utok ani na soupetovy nohy.

Legélni jsou prakticky vSechny zékladni boxerské udery (direkty, haky a tzv. zvedaky;
viz kapitola 2.4.2 Udery)s vyjimkou tzv. back fist nebo spinning back fist, kdy je nataZenou
pazi veden péstni uder hibetem ruky ze stoje nebo z otocky. Legalni jsou dale vSechny kopy
vedené do povolenych oblasti téla soupete (ptf. ptimy kop, pfimy bocni kop ¢i obloukovy kop;
viz kapitola 2.4.3 Kopy) s vyjimkou napt. kopu koleny.Striktn¢ zakdzany jsou naptiklad
jakékoliv strhy soupefe na zem, boj na zemi, utok na soupefte, ktery se na zemi nachazi, a dale

neni povoleny téz wrestling, Skrceni¢i klinCovani, tedy chytani a drzeni soupete.

Béhem zapasu jsou jednotlivé tdery a kopy bodovany rozhod¢imi, pficemz utoky
a techniky, které jsou soupefem zablokovany nebo vychyleny, pfipadné nejsou dostatecné
efektivni, zlistavaji bez bodu. Je tedy dillezité, aby zapasnik provadel udery i1 kopy presné, silou
a pokud mozno neptfedvidatelné, aby tak zamezil jejich zablokovani. Za kazdou spravné

provedenou techniku je 1 bod.
Zapas muze skoncit nasledujicimi zpiisoby:

- vitézstvim na body —V zipase probéhne stanoveny pocet kol a jeden z bojovnikli na
konciv souctu dosahl vétsiho poctu bodu,
- vzdanim soupete — dobrovolné vzdani se zapasnika ze zdravotnich nebo jakychkoliv jinych

duvodd,
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- rozhodnutim rozhodc¢iho o ukonceni zépasu - ptipady, kdy jeden z kickboxerti jiz neni
schopen aktivné bojovat ¢i se branit a druhy nad nim ma absolutni pfevahu,

- KO (knockout) — pripady, kdy je zapasnik legaln¢ srazen k zemi a rozhod¢i po odpocitani
do 10 usoudi, ze zapasnik jiz neni schopen v zapase pokracCovat, ptipadné pokud je
zéapasnik srazen k zemi velmi tvrdé nebo upadne do bezvédomi, rozhodc¢i konc¢i pocitani
u 1 a oznami konec zapasu

- TKO (technicky knockout) — kickboxer je v jednom zapase potieti poc¢itan (u muzské

a zenské kategorie, u zaki a juniori podruhé)

Dalsimi mén¢ ¢astymi zptsoby ukonceni zapasu je diskvalifikace jednoho ze zapasnika

¢i nenastoupeni jednoho z nich do zapasu.

Pro zapasy ve fullcontactu jsou pfedepsané dlouhé¢ kalhoty pro muze i Zeny a pro zeny

déle navic i sportovni top.!

2.2.2 Low-kick

Pravidla low-kicku, n€kdy téz lowkick nebo japanese kickboxing, jsouprakticky totozna
s pravidly fullcontactu, nicméné v tomto pripadé je mozné kromé vySe zminénych dovolenych
technik a partii navic pouzivat i tzv. low-kick, tedy kop vedeny na stehno soupeie. Je tedy
mozné vést tdery a kopy na hlavu (s vyjimkou zatylku), trup zptedu i ze strany, stehna a
kotniky za ii¢elem podmeteni, a to pomoci vSech zakladnich boxerskych technik a deviti technik
kopt, pficemz je stejné jako u fullcontactu dovoleno utocit i za pouziti holené. Jedna se tedy o

fullcontact rozsifeny o moznost utoc¢eni na nohy soupefe, resp. pouze na jeho stehna.

Jak jiz bylo uvedeno vyse, zapasy jsou tiikolové po 2 minutach, z obleceni jsou pro ob¢
pohlavi pfedepsany kratké kalhoty, resp. Sortky, pro Zeny navic jesté sportovni top. Zpisoby

ukonceni zapasu jsou rovnéz totozné jako u fullcontactu.

2.2.3K1

Posledni plnokontaktni kickboxingovou disciplinou je tzv. K1. Tento styl zahrnuje low-

kick disciplinu, tedy jsou umoznény vSechny techniky udert spoleéné s kopy na stehna

11 Ceska asociace kickboxu. Dokumenty CAK: Sportovni pravidla kickboxu. [online]. Cit. 2024-03-17. Dostupné
z: chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://assets-global.website-
files.com/63776df066acb0713d4al77b/63d637ffb299d4f5e085¢153 SPORTOVNI%20PRAVIDLA%20komp
rimovano.pdf
World Association of Kickboxing Organizations. Attachements: WAKO Rules — last revision 25.10.2022.
[online]. Cit. 2024-03-17. Dostupné z: https://wako.sport/wp-content/uploads/2022/01/WAKO-Rules-
12.11.2020.pdf
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a podmety, a déle jsou umoznény kopy po celé¢ délce nohou, udery koleny a tzv. klinCovani,

4

wewr

Kromé klasickych boxerskych tudert — direkt, hak, zvedak, je v K1 povolen i tzv.
spinning back fist, tedy, jak bylo nastinéno vyse, Gitok vedeny na hlavu natazenou pazi z otocky,
pfi¢emz uder pfichazi hibetem ruky zataté v pést. Kopy jsou umoznény jak na horni, tak dolni
polovinu nohou v¢etné kloubt. P¥imy kop bo¢ni, vpted i kop z oto¢ky mohou byt vedeny, stejné
jako u fullcontactu a low-kicku, pouze na hlavu a trup, nikoli do spodni ¢asti téla. Vyraznym
rozdilem je zde povoleni uderti koleny, které mohou sméfovat na hlavu, télo i nohy soupefte.
Ackoliv styl K1 povoluje vétsi mnozstvi riiznych technik, stale zastavaji zakdzané napt. Gdery
lokty, hlavou ¢i Skrceni soupere. Soucasné jsou zakazané piimé kopy vedené na stehno, do

kolene ¢i holené i jakékoliv tidery rukou do nohou soupefe.

Klin¢ovani, tedy drZeni soupefe za krk a ramena, je povoleno v trvani 5 sekund, pficemz
musi jit o klin¢ovani aktivni, tzn. klincujici zapasnik musi bezprostiedné¢ po chyceni soupete
zautocCit kolenem. V oficialnich pravidlech WAKO je uvedeno, ze béhem jednoho klince je

povolen pouze jeden tder kolenem. Drzeni 1ze provést jednou nebo obéma rukama.

Délka zapasu i predepsané obledeni je totozné s disciplinou low-Kick.!2

2.3 Energetické kryti v kick-boxu

Jak bylo jiz zminéno v ptedeslé kapitole o disciplindch a pravidlech kickboxu,
plnokontaktni discipliny jsou organizovany na 3 kola po 2 minutich, béhem kterych
se zapasnici pohybuji ve vy$si aZ maximalni intenzité zatizeni a tepové frekvenci. V takovém

ptipadé mizeme tedy hovofit o anaerobnim kryti.

Anaerobni systém

Svaly ke své praci potiebuji energii, kterou ziskavaji rozkladem v bunkach ulozenych

vysokoenergetickych latek - adenosintrifosfatu (ATP). Toho je vSak v bunkéch velmi omezené

12 Ceska asociace kickboxu. Dokumenty CAK: Sportovni pravidla kickboxu. [online]. Cit. 2024-03-17. Dostupné
z: chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://assets-global.website-
files.com/63776df066acb0713d4al77b/63d637ffb299d4f5e085¢153 SPORTOVNI%20PRAVIDLA%20komp
rimovano.pdf
World Association of Kickboxing Organizations. Attachements: WAKO Rules — last revision 25.10.2022.
[online]. Cit. 2024-03-17. Dostupné z: https://wako.sport/wp-content/uploads/2022/01/WAKO-Rules-
12.11.2020.pdf
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mnozstvi, a je proto tfeba jeho resyntéza z jinych zdroji, kterymi jsou ve svalech kreatinfosfat
(CP) a glykogen. V ramci anaerobniho systému je zdrojem energie pravé ATP a CP a jedna se
o situaci, kdy svaly pracuji v kyslikovém deficitu, protoze se jim nedostava takového mnozstvi
kysliku, které by ke své praci potiebovaly. Pravé kvili omezenému mnozstvi téchto latek je
anaerobni vykon velmi intenzivni, av§ak kratkodoby. Vyznam anaerobniho, nebo jinak fe¢eno
neoxidativniho ¢i fosfagenového systému spociva predevsim v ivodni fazi cviceni a pii

kratkodobé vysoké zatézi, jako je naptiklad zrychleni v poslednich okamzicich zavodu.
Anaerobni vykon

Anaerobni vykon je slozen ze dvou ¢asti —  systtm  ATP/CP

(adenosintrifosfat/kreatinfosfat) a z anaerobni glykolyzy, jak bylo zminéno vyse.

Adenosintrifosfat a kreatinfosfat predstavuji energicky bohaté slouceniny, které jsou
uskladnény ve svalové tkani a dalSich bunéénych strukturdch. Kdyz ve svalu dojde
ke kontrakci, ATP se zacne $tépit na ADP (adenosindifosfat) a tak uvolni energii, kterou
svalova vlakna vyzaduji. Funkce kreatinfosfatu (CP) spociva v podpoie a dopliovani hladiny
ATP, coz umoznuje udrzeni svalové kontrakce. Béhem intenzivnich aktivit, jako je napiiklad
sprint, dochdzi k rychlému poklesu hladiny kreatinfosfatu (CP) a také poklesu hladiny ATP,
avsak urcitd ¢ast ATP zlstava byt nedotCena, aby mohla byt vyuzita pro jiné bunééné procesy.
Ve chvili kdy hladina ATP klesa, svalova schopnost kontrakce se sniZzuje a koordinovany pohyb
se tak stava obtiznym. KdyZ dosdhne hladina ATP kritického bodu, svalové kontrakce jsou jiz

prakticky nemoZné.

Anaerobni glykolyza ozna€uje neoxidativni rozklad glykogenu. Tato metabolicka draha
produkuje omezené mnozstvi ATP a vedlejSim produktem je kyselina mlécna. Kyselina mlécna,
kterda muze snizit aktivitu enzymu a oslabit kontrakci svalovych vlaken, také funguje jako
prostiedek transportu nevyuzité energie do jinych bun€k krevnim fecistém. Pokud je dostatek
kysliku k dispozici, gluk6za mize byt metabolizovana pomoci aerobniho procesu, coz vede

k vytvoteni nékolika jednotek ATP a nedochdzi tak k akumulaci kyseliny mlé¢né. 3

2.4 Pohybové dovednosti v kickboxu

Bojové sporty jsou velmi fyzicky naronymi aktivitami, K jejichz provozovani je

zapotiebi velkého mnozstvi energie. Jeji spotiebovavani zavisi na celkové fyzické kondici

BBSHARKEY, Brian J. a GASKILL, Steven E. Fyziologie sportu pro trenéry. Pielozil Michal BARDA. Edice
Ceského olympijského vyboru. Praha: Mlada fronta, 2019. Str. 134 — 138.
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jedince, jak bylo popsano v ptfedchozi podkapitole, ktera se da zvySovat kvalitnim sportovnim
tréninkem. Kondi¢ni pfiprava v bojovych sportech zahrnuje rozvoj vSech faktori pohybovych

dovednosti.

Dovednosti obecné rozumime urcitou osvojenou podminku pro splnéni ¢i provedeni
urcitého tkolu. Pohybovymi dovednostmi potom jsou ,,ucenim ziskané predpoklady sportovce
spravné, ucelné, efektivné a visporné resit pohybové iikoly.“* Je tieba zdlraznit, ze pohybové
dovednosti jsou naucené. Vedle toho nam stoji pojem pohybovych schopnosti, které¢ jsou dle
publikace Sportovni trénink autoru Peri¢e a Dovalila definovany jako ,,relativné samostatné

soubory vnitinich predpokladii lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niz se projevuji.“*

V bojovych sportech se tak setkdme jak se zlepSovanim pohybovych dovednosti
bojovnika, kterymi jsou zejména jednotlivé udery, kopy a specifické pohyby, jak budou
popséany v nasledujicich podkapitolach, tak se zvySovanim pohybovych schopnosti, kterymi
jsou v piipadé bojovych sportiisila, rychlost, hbitost, pruznost, koordinace a vytrvalost.
Podrobnéjsim popisem diilezitych pohybovych schopnosti se nadale zabyva kapitola 3.1 a téz
prakticka cast této bakalaiské prace, v ramci které budou veskeré zakladni cviky vyobrazeny
na fotografiich pro jejich lepsi uchopeni a pochopeni. V nésledujicich podkapitolach se nyni

zamétime na pohybové dovednosti, které tvotizakladni ,kickboxerskou vybavou®.

2.4.1 Postoj

Spravné drZeni téla je zakladem pro rozvoj jakékoliv sportovni dovednosti i schopnosti,
nebot’ pii takovém se klouby nachézi v centralizované poloze a jsou schopny z této vychozi
pozice zvladnout nejvétsi zatizeni.'®Zakladni principy pohybu a zékladni postoj v kickboxu
jsou kli¢ovymi aspekty tréninku i boje, kdyz napomahaji jak ke zvySené intenzité tidert ¢i kopi,
tak moZnosti rychlého reagovani na pfichazejici utok soupete. Jako prvni se kickboxer u¢i vzdy
techniku ze zékladniho postoje statického, tzn. postoje bez pohybu, az poté piechazi

k technikam pii zédkladnim kroku, kterym je krok piedni nohou smérem vpted k soupefi.

Zakladni postojem je statickd poloha, kdy sportovec stoji celem k pomyslnému soupeti,
$picky nohou sméfuji rovné doptedu, pficemz nohy jsou mirné pokréeny a rozkroceny od sebe
zhruba na §itku ramen. Zada jsou nahrbena, ramena smétuji smérem dovnitf, paze jsou skréené

arukav pést se dotyka tvare pod licnimi kostmi, pti¢emz lokty drzené pted télem sméfuji vpied.

MpERIC, Tomas a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. Fitness, sila, kondice. 2010. Praha: Grada, 2010. Str. 14.

15 Tamtéz, str. 16.

PAVELKA, Radim a REINDERS, André. Kondicni trénink pro bojové sporty: rozvoj specidlni sily. Praha:
Grada Publishing, 2015. Str. 11.
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Hlava je sklonéna, brada zabalena, sméfuje k hrudniku a kryta péstmi. Vaha t¢la je zejména na
predni ¢ast chodidla. Dochazi tak k dostate¢nému kryti hlavy a velké ¢asti trupu. Tento zakladni
postojje vsak metodou pouze vyukovou, béhem které se kickboxer u¢i zakladnim tderim a
koptam tak, aby byly provedeny technicky spravné a kickboxer si osvojil jednotlivé pohyby
pazemi a nohama.Samotny boj pak probiha v pohybu.

Bojovy postoj (stieh) pak zahrnuje obdobnou polohu hlavy a zad, nicméné zbytek téla
nakroc¢eno jednou nohou mirn¢ dopiedu a cely trup je pootocen stranou tak, aby s piedni nohou
sméiovala doptedu i1 dand strana trupu. Stejné tak i piedni ruka se zcela nedotyka obliceje, ale
je predsunuta pred ruku zadni, ktera je pro kickboxera vzdy tou silngjsi(viz Obr. 1). Podle
dominance té které ruky mluvime o tzv. pravém nebo levém guardu (postoji), resp. klasickém
nebo kontrapostaveni. Je-li bojovnik pravak, ptedpokladem je pak umisténi levé nohy vpiedu
a naopak, pficemz v prib¢hu boje je mozné guardy stfidat dle poteby zapasniky, resp. jeho
technické a pohybové zdatnosti. V boji je duilezita stabilita, kterou zapasnik ziskava diky
rozkroCeni a mirnému pokrceni nohou,
nicmén¢ ¢im $irsi postoj zaujima, tim horsi
je jeho rychlost pohybu nohou. Nohy by
tedy mély byt rozkro¢eny o néco vic nez na
Sitku ramen. Kickboxer se béhem boje
neustale pohybuje na ptedni ¢asti chodidel,
kdy v kombinaci Ssmirné¢ pokréenyma
nohama v kolenou mu tento postoj dodava
potiebnou moznost rychlea hbit€ Gtoc¢it nebo

reagovat na akce soupete.

Obr. 1: Bojovy (stichovy) postoj

Aby mély udery a kopy dostatecnou silu a tvrdost, je tfeba kromé rychlosti zapojit
hmotnost téla, protoze prave podpora pohybem téla dodava uderim a kopim pozadovanou
razanci, které bychom pouhym vyuZitim paZze nebo nohy nedokézali docilit. Dochéazi tak
zejména k rotaci trupu a bokt, doprovazené v piipadé udert rotaci nohy na $picce, vytocenim

paty & vysunutim ramene.!’

YREBAC, Zoran. Thajsky box: plnokontaktni bojovy sport z Asie. Mozaika (Nase vojsko). Praha: Nase vojsko,
1994. Str. 16-17.
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2.4.2 Udery

Jak jiz bylo vyse popsano, kickboxingova pravidla umoziuji v jednotlivych stylech
tidery rukou na riizné &asti horni poloviny téla.Uderem rozumime ,pravidly piesné vymezené
zasazeni soupere sevienou pésti“® Toto zasazeni soupefe miize byt provedeno pouze uderovou
plochou pésti, coz je oblast od metakarpofalangealnich kloubti K prvnim ¢lanktm prsti od

ukazovacku po malicek.®

Rozezndvame tii zakladni druhy tderd, a to uder ptimy (direkt), bo¢ni (hak) a spodni
uder (zvedak). Tyto zakladni techniky jsou dale modifikovany podle zamysleného cile zasahu,
tedy na kterou ¢ast téla dany uder mifi, kdy se jedna zejména o dery na hlavu ¢i na t€lo. Jak
jiz bylo fe¢eno vyse, sila a rychlost udert je ovlivnéna pohybem celého téla véetné nohou.
Pravé podle pohybu nohou rozliSujeme nohu stojnou, na kterou se v pripad¢ zakladnich tdera

Vv ey

se zbytkemt¢la.

V nasledujicich fadcich se podrobnégji seznamime s kazdym ze zékladnich udert véetné
popisu jeho technického provedeni, nazorného vyobrazeni pomoci fotografii, uvedeni jeho
dalSich moZnych variant a okrajové se dotkneme i nejcastéjSich chyb pii provadéni dané¢ho

uderu. Béhem popisu budeme vychdzet z klasického postoje pravaka.

Piimy tuder (direkt)

Direkt (angl. direct), jako nejzakladnéjsi boxerska a tudiz i kickboxerska technika, je
dlouhym ptimym tderem piedev§im na hlavu soupete, ktery ma za kol udrzovat soupete
V dostatené vzdalenosti. Zakladni technikou je tzv. zadni direkt, tedy pfimy uder zadni,
dominantni, rukou, vedeny na hlavu soupete.

Pfi tomto uderu dochazi ze stichového postoje (viz Obr. 2) k vymrsténi zadni ruky pfimo
vpied, pficemz loket je stale ve vertikalni poloze rovnobézné s télem. V posledni fazi pohybu
ruky se seviend pést pretaci z vertikalni do horizontalni polohy, aby dopadla uderovou plochou.
Velmi dilezité je pii dopadu zpevnéni ruky, které eliminuje riziko urazu ruky. S rukou se
soucasn¢ vysouva i pravé rameno a pravy bok se vytaci smérem dopiedu, coz piida na délce a
tvrdosti uderu. Natoceni téla vpfed napomaha rotace zadni nohy na Spicce chodidla a vyto€eni
paty smérem ven, pricemz t&€zisté je lehce prendSeno ke stojné noze, v tomto piipadé noze

ptedni (viz Obr. 3). Béhem uderu stoji sportovec na obou nohach, coz mu béhem akce dodava

BMINOVSKY, Filip. Box: vybaveni, technika iderii, trénink, psychologickd priprava. Praha: Grada, 2006. Str.
28.
19 Tamtéz, str. 28.
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vetsi stabilitu. Veskery tento pohyb vychazi z pravé Casti téla, piicemz leva strana je spise
statickd a jedinym pohybem je prakticky pfitazeni piedni ruky k bradé a loktu k télu, coz
zajiSt'uje obranu proti piipadnému protititoku soupete. Po zasazeni cile se prava strana téla -

ruka, trup, loket i nohy - vraci do ptivodni polohy, rameno se zatahuje zpét a soucasné leva ruka

se op¢t piedsouva pred ruku zadni.

Obr. 2: Vychozi postoj pro zadni direkt Obr. 3: Faze dopadu zadniho direktu

Direkt je univerzalnim tderem, kterym lze vést aktivni utok na soupefe, zajistovat si od
soupefe dostate¢nou vzdalenost, vytvaret si prostor pro vlastni utok apod.Velmi casto se jim
také zacind série vice udert. Kromé bézného zadniho direktu vedeného do urovné hlavy
rozeznavame také direkt pfedni, tedy provadény piedni, ,,slabsi®, rukou, pfi¢emzZ technika
provedeni je zrcadlové totozna jako u zadniho direktu. Béhem tohoto pohybu dochazi
K vytoceni levé strany téla, zejména k vysunuti ramene, natoceni levého boku do strany a ve
stichu k pfeneseni vahy na stojnou nohu, kterou je v tomto ptipadé noha zadni. Protoze je
v tomto ptipadé trajektorie pohybu ruky a téla kratsi nez u zadniho direktu a vaha je ve
sttehovém postoji pfenaSena na zadni nohu, provadi se pfedni direkt s krokem, aby doslo
K podpote uderu hmotnosti téla. Pti kroku pfedni nohou se totiz vaha pfenasi opét na tuto nohu
a soucasn¢ se zkracuje vzdalenost k soupeti. Béhem vykrofeni dochazi k vytoCeni paty

pohybové pfedni nohy do strany smérem ven.

Direkty mohou byt vedeny jak na hlavu, tak na t€lo soupefe, kdy tyto udery nazyvame
jako spodky a pfi jejich provadéni dochazi k ohnuti v pase a pfedklonu zapasnika tak, aby mohl
pfimym tuderem zasahnout trup soupeie. Tyto dery maji zejména takticky vyznam k odkryti

hlavy soupefte, ktery v rdmci obrany proti spodnimu uderu stadhne lokty a ruce nize k télu, ¢imz
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dochazi prave k odkryti hlavy a jejimu moznému zasazeni dalSim tiderem v sérii, nicmén¢ jsou

soucasng velmi riskantni praveé kvili hlubSimu predklonu a pfiblizeni hlavy k soupefi.

Nejcastéjsimi chybami pii provadéni zadniho direktu je uplné preneseni vahy na stojnou
nohu, které nejen Ze narusuje stabilitu postoje, ale také ubira tderu na sile, a s tim spojené
predklanéni v uderech, které opét vede k nestabilit¢ a soucasné s ptiblizenim hlavy k soupefii
dochazi k nebezpeci jejiho zasazeni soupefem. Mimo to je tieba se vyvarovat odvraceni hlavy

od tderu, ¢imz zapasnik ztraci vizudlni kontrolu soupeie a odkryva citlivé misto — bradu.?°

Boc¢ni uder (hak)
Technika provedeni bo¢niho uderu (hak, obloukovy uder, angl. hook), je v podstaté
obdobna jako technika direktu s rozdilem drahy pohybu utoc¢ici ruky, kdy uder neni veden

piimo vpied, ale po oblouku za soupefovy ruce na stranu jeho hlavy.

Pravék zahajuje uder z klasického postoje (viz Obr. 4), ruka svira v lokti pfiblizné¢ 90°
uhel a je vedena vpied po obloukové kiivce, pficemZ je tieba dbat na to, aby nedochdzelo
k zatahovani pésti do nabiti pod troven cile. Ani po dopadu uderu nedochazi k propnuti paze a
loket sméfuje mirn¢ nad uUroven pésti. Spolecné s pohybem ruky opét dochéazi k vysunuti
ramene a rotaci pravé poloviny téla i zadni pohybové nohy pro vyvinuti dostate¢né razance
uderu (viz Obr. 5). Po dopadu tderu se zadni ruka opét nejkrats$i moznou cestou, tedy jiz ne po

oblouku, ale pfimo, vraci k t€lu. Pii provadéni zadniho haku je opét leva polovina téla staticka,

resp. dochazi k lepsimu zakryti brady a trupu predni rukou.

OMINOVSKY, Filip. Box: vybaveni, technika iiderti, trénink, psychologickd priprava. Praha: Grada, 2006. Str.
33-58.
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Obr. 4: Vychozi postoj pro zadni hak Obr. 5: Faze dopadu zadniho haku

Haky stejné jako direkty jsou primarné vedeny na hlavu, nicméné Casto se setkdme opét
s bo¢nimi udery na télo soupeie. V tomto piipadé hak nedopada na télo zpfima, ani z boku, ale

dopada na stranu spodni ¢asti trupu zhruba v trovni chrupavek nepravych zeber.

Zakladni chybou v technice haku je pfili§ maly ¢i naopak pfili§ velky oblouk uderu.
Pokud je tider veden po malém oblouku, dopada uder do rukavic soupefte, coz je sice nepiijemné
pro jeho koncentraci, nicmén¢ takovy utok nejen ze je technicky Spatny, ale také nezptsobi
prakticky zadné poskozeni soupete a neni tudiz bodovéan. Naopak uder po pftilis velkém oblouku
nedosahuje takové rychlosti a nepiedvidatelnosti a soupet ma tedy dostatek casu na zareagovani
obranou, uhybem ¢i protiitokem. Chybné ptfenaSeni vahy ¢i pfilisSné vytdCeni paty pak
zpusobuje opét snizenou stabilitu, jak bylo popsano i v ptipadé¢ nespravné provedenych

direkt.?!

Spodni uder (zvedak)
Posledni ze zakladnich technik je spodni uder, tzv. zvedak nebo anglicky uppercut, coz
je uder uzivany na krat$i vzdalenost a vedeny opét po oblouku, nicméné na rozdil od héaku,

ktery je veden po vnéjsi kiivce, pfichdzi zvedak na soupetovu bradu ze spodu.

Vychozi postoj je opét stejny jako u predchozich udert (viz Obr. 6), pticemz v tomto
ptipadé dochézi k pohybu zadni ruky, kdy seviend pést nejprve klesne pod turoven cile
anasledné se po oblouku zveda k soupefové hlavé ze spodu, ma-li soupef mezi rukama
vytvarejicima kryt jeho hlavy alesponi ¢astecné prostor. Ruka se opét béhem tderu nepropina,
ale svira ptiblizné 90° thel, v ptipadé zveddku na delSi vzdalenost 1ze thel trochu otevfit.
K zasahu dochazi uderovou plochou pésti, tedy hibet ruky je ¢elem k soupeti (viz Obr. 7).
Nékteti zapasnici pak provadéji tento tder také tak, Ze palec ruky je ¢elem k bojovnikovi, tedy

pést je kolmo k jejich télu.

V piipadé zvedaku je klicové dodrZeni pohybu téla, jak bylo popsdno vySe u obou
predchozich udert, tedy jde o fadné vytoceni boku a vysunuti ramene. Pouze pokud je tento
uder provadén synchronizované se zbytkem té€la, je dostatecné ucinny pro zasazeni cile, resp.
K priniku krytu soupefe. V tomto piipadé je mozné zatdhnout pést do nabiti, tedy vést ruku
v prvni fazi hloubéji pod troven cile, nicméné toto provedeni se doporucuje, pokud ma

bojovnik ¢as k nabiti, nebot’ nejen Ze nabitim ¢asteCné ztréci stabilitu, ale tider je tim padem

2AMINOVSKY, Filip. Box: vybaveni, technika iderii, trénink, psychologickd priprava. Praha: Grada, 2006. Str.
66-67.
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V prvni fazi provadén pomaleji a piedvidatelnéji, coz dava soupeti Sanci k utoku nebo ucinné

obrané.

Obr. 6: Vychozi postoj pro zadni zvedak Obr. 7: Faze dopadu zadniho zvedaku

Jak bylo feceno vyse, direkty a haky mohou byt vedeny jak na hlavu, tak na télo souperte,
nicméné v piipadé zvedaku je varianta uderu na trup vyuzivana minimalné, resp. je uzivana
pouze velmi zkusenymi zapasniky. Zvedak nicmén¢ lze vést i predni rukou, a to bud’ z vychozi
pozice, jak ji vidime na obrazku vyse (Obr. 6), kdy je piedni ruka v pfedsazeni, pficemz z této
polohy je tento uder v boji prakticky nepouzitelny, nebot’ nema dostate¢nou razanci, nebo
dochazi k nabiti predni ruky, kdy zapasnik nejprve vyto¢i svoji levou horni polovinu téla
smérem ven (do levé strany) a nasledné s pohybem téla zpét vede uder predni rukoujiz po
oblouku jako v pfipadé zadniho zvedaku. V tomto piipadé vsak vétSinou prednimu zvedaku
predchazi bud’ obrannd faze ¢i jiny tder, protoze stejné jako v piipadé nabiti zadniho zvedaku
se jedna o uder, ktery je v jeho prvni fazi predvidatelnéjsi a pomale;jsi.

V piipadé, Ze sportovec nema dostatené vzitou drahu pohybu ruky a rotaci zbytku téla,
nemélo by dochazet k nabijeni ruky, tedy klesani hluboko pod urovei cile, nebot’ béhem toho
dochazi K naruseni kvality rotace a zakryti brady. Velmi castou chybou i u zkusSenych

kickboxert nebo boxerti obecné je pak prohybani se v zddech do zdklonu. Nejen Ze tak dochazi

op¢t ke ztrate stability, ale téz ptipadnym bolestem zad ¢i nebezpeci poSkozeni patete

2.4.3 Kopy

Kopy jsou povoleny v kazdé z kickboxingovych disciplin, ov§em, jak jiz bylo uvedeno

vyse, praveé rizné moznosti umisténi kopu je to, co od sebe jednotlivé discipliny odliSuje. V této
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podkapitole rozebereme zdkladni druhy kopti, tedy kop ptimy, pifimy bocni, obloukovy a kop
kolenem a jejich piipadné dalsi mozné varianty. Nejcastéjsi chyby pii provadéni kopt v tomto
pfipad¢ s ohledem na rozsah bakalaiské prace vynechdme, protoze kopy jsou mnohem

wewvr

prave odstranovani velkého mnozstvi chyb.

Co se tyce uderové plochy, ta je v tomto ptipadé, na rozdil od tiderd provadénych vzdy
toutéz tiderovou plochou, pokazdé jind, resp. v ramci jednoho druhu kopu si ¢asto miize sam
cvicenec vybrat, jakou uderovou plochu zvoli. Nejcastéji se jedna o holen, biiska chodidla, patu

¢i celé chodidlo.

V Gvodu je jesté dulezité zduraznit, Ze predpokladem pro spravnou techniku i eliminaci
hrozby zranéni béhem provadéni kopu je spravny postoj. Ten souvisi se stabilitou kickboxera,
ktera je béhem kopli vyrazn€ omezena, kdyz v okamziku vedeni kopu je veskera véha ptenesena
na stojné noze, kdy je navic stile tfeba moci rychle reagovat na pohyby a akce soupete.
Soucasné¢ musi byt kickboxer schopen kopat v pohybu a na to vSe je tfeba mit vytvoren
dostate¢ny svalovy zaklad. Zakladnim krokem k uspéchu je tak dikladné rozcviceni a zahfati,
nebot’ tim se pfedchéazi natazeni sval a Slach a stejné tak dilezité je pak protahovani, pfi kterém
dochazi k uvolnéni svalll a zvySeni pohyblivosti. Veskeré zékladni cviky, které jsou nezbytné
k fadné piipravé svald, $lach i kloubi pied tréninkem ¢i zapasem, jsou podrobnéji rozebrany

v praktické ¢asti této prace.

Primy kop (push kick)

Ptimy kop nebo-li push kick je svym vyuZitim obdobou direktu mezi tidery, protoZe
muze byt soucasti aktivniho utoku na soupefe, je mozné ho pouzivat ke klamani soupeie
I K udrZeni dostate¢né vzdalenosti ¢i jako vpad do utoku soupefe atokem. P¥imy kop smétuje
zpravidla na bticho, pfipadné plexus solaris soupefe, protoze pravé v piipadé umisténi
do stfedniho pasma t€la ma nejvetsi silu, nicméné je mozné vysku tohoto kopu piizpisobovat

potieb¢ a zkuSenosti zapasnika v pribéhu boje.

Z vychozi stiehové pozice (viz Obr. 1) se pienasi vaha na pfedni nohu. Koleno zadni
nohy je pfitahovano smérem nahoru k hrudniku, pficemz dochéazi k vytoCeni celého téla
smérem k soupefti, az piipadnému pietoceni téla na druhou stranu, stojna noha se vytaci smérem
ven (viz Obr. 8). V okamziku, kdy je zvednuté koleno v pozadované vysce, dochazi
k vy$vihnuti nohy do propnuti smérem doptedu (viz Obr. 9), pficemz ob¢ ruce zlstavaji idealné
u sebe a kryji t€lo, pfipadné je mozné razanci kopu podpofit Svihnutim zadni roku smérem dold.
V ptipadé, Ze je kop provadén v pomalejSim tempu nebo zapasnik pfili§ dlouho setrvava
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V pozici uderu, hrozi nebezpeci podmeteni ze strany soupefte, a proto je zadsadni co nejrychlejsi

navrat do vychozi pozice.

Obr. 8: Prvni faze ptimého kopu Obr. 9: Faze dopadu piimého kopu

Uderovou plochou jsou v piipadé ptimého kopu biiska chodidla, resp. ¢ast chodidla

hned pod prsty v Grovni sezamské kosti.

Push kick je mozné kopat i pfedni nohou za pfedpokladu, Ze bojovnik vymeéni guard,
tedy z ptedni nohy se na okamzik stane nohazadni a v tom okamziku dochazi ke kopu. Tato

varianta se ¢asto vyuziva zejména K zastaveni utoku soupeie.??

Piimy boéni kop (side kick)

Ptimy bo¢ni kop je obdobou piimého kopu, ale pfi tomto provedeni dochéazi k vyrazné
rotaci celého tela. DalSim zésadnim rozdilem je fakt, ze side kick se primarné€ provadi z piedni
nohy. Pro tyto ucely byl na nésledujici fotodokumentaci kickboxerem zménén guard pro lepsi

viditelnost rotace téla pii kopu.

Prvni fazi je pfeneseni vahy téla na zadni nohu, boky jsou vytaceny za zadni nohou
prakticky az do faze, kdy bojovnik stoji kolmo k soupeti. Soucasné se vytaci stojna predni noha
smérem ven.V druhé fazi jsou kycel a koleno ptedni nohy vzhiiru (viz Obr. 10) a v poZzadované
vysi, piiblizné v urovni horni poloviny soupetfova bticha, dochazi k propnuti nohy a nato¢eni

paty vzhiiru. Uderovou plochou je pata &i celé chodidlo (viz Obr. 11). Zadni ruka ziistava stale

22 STANEK, Oldiich. Kickbox: kopy v ringu. Brno: Alman, 2016. Str. 23 — 26.
REBAC, Zoran. Thajsky box: plnokontaktni bojovy sport z Asie. Mozaika (Nase vojsko). Praha: Nase vojsko,
1994. Str. 29-30.
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u téla a kryje bradu, ptedni rukou je mozné opét piidat kopu na razanci jejim Svihem za sebe,

pripadné zlstava pred télem a rotuje spolecné s nim.

Obr. 10:Druha faze pfimého bo¢niho kopu Obr. 11: Faze dopadu pfimého bo¢niho kopu

Side kick se nejcastéji provadi z kroku, kdy zadni noha ptikroc¢i k pfedni, pfenasi se na
ni vaha téla a pfedni noha je tak volna ke kopu. Dalsi alternativou je provadéni tohoto kopu
z piiskoku, coz je prakticky totoznd situace, jen rychlejsi krok, nebo je mozné side kick
provadét 1 zadni nohou otocenim trupu o 180°. V tomto piipadé Cini pfedni noha krok doptedu,
pii doslapu se na tuto nohu prenasi vaha a cely trup se ota¢i opacnym smérem a vysouva se

zadni noha ke kopu.

Obloukovy kop (roundhouse kick)

Obloukovy kop nebo-li roundhouse kick je nejpouzivanéjsi technikou kickboxera.
Tento Svihovy kop je Uplnym zékladem pro tréninky i samotny boj, nebot jeho pouziti je
snadnéjsi a rychlejsi nez u predchozich dvou kopt. Diky tomu a také diky jeho variabilnimu
pouziti je tak snadnou taktikou k ziskani mnoZstvi bodli v zapase. Obloukovy kop je provadén

na hlavu soupefe, trup nebo nohy.

Vychéazime ze stiehového postoje, vaha se pienasi na predni nohu, cely trup se vytaci
smérem k pfedni noze témet o 180° a s timto otoCenim se soucasné vytaci stojnd noha smérem
ven a zveda v koleni ohnutd zadni noha v ky¢li do pozadované vySe ven (viz Obr. 12).
V ptipadé obloukového kopu je dllezité naasovani propnuti nohy tak, aby V pravou chvili
doslo s otacenim trupu soucasné k propnuti nohy a nasledné zasahu cile (viz Obr. 13). Sila kopu
je ovlivnéna pravé zejména rotaci celého téla a niprahem nohy, tedy je tfeba dostatecna
mobilita ky¢li. Pfedni ruka opét zlstava v krytu a chréni télo a bradu, zadni ruka napoméha

razanci kopu Svihem vzad. Po zdsahu se kopajici noha vraci do plivodni pozice.
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Obr. 12: Prvni faze obloukového kopu Obr. 13: Faze dopadu obloukového kopu

Kinetické energie tohoto kopu je diky rotaci celého téla velmi velkd a kop je ucinny,
i pokud zasahne kryt soupefe nebo je blokovan. Uderova plocha je v tomto piipadé holef a nart.

Nértem je zasahovana zejména hlava a holeni zbytek téla, tedy trup a nohy soupefe.?

Jak jiz bylo feCeno vySe, obloukovy kop ma mnoho variant. Nejen, Ze ho lze vést
na hlavu, trup ¢i nohy (podle pasma cile rozeznavame high kick vedeny na hlavu, round kick
na trup a low kick na nohy), ale naptiklad low kick lze zacilit jak na stehna, tak na koleno, resp.
na podkolenni jamku, a to jak z vng&jsi, tak z vnitini strany. Soucasné je mozné kopat
roundhouse kick 1 pfedni nohou, kdy nejprve musi dojit k rychlé vyméné gardu preskokem

ihned nasledovanym provedenim kopu.

Obloukovy kop je nejen velmi tvrdy a zejména po ¢istém dopadu na hlavu ¢i zebra je
touto technikou mozné ukoncit zapas, ale ma i velky takticky vyznam, nebot’ jeho ¢astéjSim
opakovanim na stejné misto, zejména nohy soupete, se stdva velmi bolestivym zasahem,

ze soupef nadale neni schopen na noze stat a tudiz ani potadné aktivné utocit nebo se branit.

Koleno (knee kick)

Poslednim kopem, ktery je uzivan pouze malo, je kop kolenem, tedy knee kick. Ten je
totiz v ramci amatérského kickboxingu povolen pouze v disciplingé K1, jak bylo popsano
v podkapitole 2.2.3, a pouze za souc¢asného chyceni soupefe v kliné¢i, kdy jde tento kop navic

provést jen jednou béhem jednoho chyceni. Nejedna se proto ani zdaleka o tolik vyuzivanou

23 STANEK, Oldiich. Kickbox: kopy v ringu. Brno: Alman, 2016. Str. 29 - 33.
REBAC, Zoran. Thajsky box: plnokontakini bojovy sport z Asie. Mozaika (NaSe vojsko). Praha: NaSe vojsko,
1994, Str. 42 - 47.
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techniku jakou je kuptikladu obloukovy kop, nicméné V piipadé spravného nacasovani je

technikou velmi silnou.

Jak bylo feceno, v amatérskych zapasech K1 l1ze soupeti kopnout kolenem pouze jednou
v ramci jednoho klince, za to v profesionalnich soutézich se koleno bézn¢ vyuziva v situacich,
kdy je soupef velmi blizko a neni mozné efektivné pouzit jiné kopy ani tdery rukama, piipadné
soupet Casto sklani hlavu vpted. V tomto pfipad¢ miize byt tato technika skuteéné rozhodujici

a okamzit¢ ukoncit zépas.

Vychozi pozici pro koleno je klasicky stfehovy postoj (viz Obr. 14), ze kterého je vaha
pfenaSena na predni nohu, pfic¢emz soucasné dochazi ke zvedani zadni kyc¢le a nohy po piimce
smérem k soupeti obdobné jako u pfimého kopu, nicméné v tomto piipadé neni koleno
ptitahovano smérem nahoru k hrudniku, ale pied sebe. Nedochazi k propnuti nohy, ta je stale
ohnuta v koleni, ky¢el kopajici nohy se vysazuje co nejvic vpied a koleno dopadéa na zamysleny
cil (viz Obr. 15). Tim je stfedni padsmo, vétSinou bficho ¢i Zebra soupeie. Béhem kopu je
vytacena predni kycel smérem ven spole¢né s propnutou stojnou nohou, predni ruka stale kryje
bradu a télo a zadni ruka Svihem napomaha razanci kopu, pfipadné téz pred télem, kde tvori
jeho kryt nebo sviraji soupefe v klin¢i. V piipadé amatérského K1 stylu jsou pak ruce vyhradné

v klin¢i, resp. zahaknuté nejcastéji za §iji soupete. Po zasahu se kopajici noha vraci do pivodni

pozice.

Obr. 14: Vychozi stichovy postoj Obr. 15: Faze dopadu kolena

Knee kick je zpravidla provadén vyse uvedenym zptsobem, ale 1ze pouzit i bo¢ni kop
kolenem, ktery je jiz velmi pokrocilou technikou. Pti tom je vadha pfenesena na ptfedni nohu,

zadni noha se zveda v ky¢li skréend v koleni obdobné¢ jako v prvni fazi obloukového kopu, trup
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jen mirn¢ rotuje za ptedni nohou a kop ptichazi po oblouku do boku nebo strany trupu soupete.
Kromé toho je dalsi variantou tzv. naskocené koleno, kdy technika provedeni je stejna jako u
klasického pifimého kolena, ale k zasahu cile dochazi v okamziku, kdy se bojovnik ze stojné

nohy odrazil do vzduchu.?*

2.5 Primarni zatéZované svalové partie

Pti provadéni jednotlivych pohybovych dovednosti v kickboxu se zapojuje nespocet
svalli, které maji bud dynamickou, nebo statickou funkci.®® Tato bakaldiska prace
se Vv nasledujicich odstavcich a kapitolach bude zaméfovat pouze na zvySeni vykonnosti
hlavnich svalti dynamickych. V této kapitole uvedeme dynamické svalové partie primarné
zatéZované pii provozovani kickboxingu, resp. v prubehu provadéni jednotlivych tderi a kopt,
jak byly popsany v kapitole vyse, jako tivod k praktické casti prace, ktera se nasledn¢ bude
vénovat jednotlivym cvikl, prostfednictvim kterych lze vykonnost téchto svalovych partii

Zvysit.

Horni ¢ast téla

Svalstvo horni ¢asti téla je nejvice zatéZzovano zejména pti iderech pazemi, ale soucasné
i jen samotnym drZenim rukou v krytu bojového postoje. V tomto pripadé jsou primarnimi
zatézovanymi dynamickymi svaly prsni svaly, pfedni sval pilovity, deltové svaly, trojhlavy a

dvojhlavy sval pazni a pronétory piedlokti.

Dolni ¢ast téla

Svaly dolnich koncetin jsou logicky nejvice namahany pti provadéni kopti, ale soucasné
pracuji i pii provadéni udert, kdy nohy slouZi jako opora téla, zajist'uji stabilitu a pohyblivost.
Primérné zaté¢Zovanym svalstvem dolni ¢asti téla jsou tedy zejména hyzd’ové svaly, ctyfhlavy

sval stehenni, lytkové svaly a flexory kycelniho kloubu.?®

XREBAC, Zoran. Thajsky box: plnokontaktni bojovy sport z Asie. Mozaika (Nase vojsko). Praha: Nase vojsko,
1994, Str. 37.

BLINK, Norman a CHOU, Lily. Bojova uméni - anatomie: ilustrovany priivodce zapojenim svalii v zdakladnich
kopech, uderech a strzich. Brno: CPress, 2016. Str. 14,

BLINK, Norman a CHOU, Lily. Bojova uméni - anatomie: ilustrovany priivodce zapojenim svalii v zakladnich
kopech, uderech a strzich. Brno: CPress, 2016. Str. 23-63.
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Stired téla

Svaly stiedu téla jsou nedilnou soucasti jakéhokoliv pohybu v kickboxu a hraji
vyznamnou roli v tvrdosti a sile iderti nebo kopt, ale i ve spravné technice jejich provedeni,
nebot’ pii provadéni jednotlivych pohybovych dovednosti dochazi vzdy alespon k castecné
rotaci téla. NejCastéji nam pii provadéni jakychkoliv kickboxerskych pohybijde 0 izometricky
pohyb bfisnich svald, flexy trupu nebo rotaci. Primarné zatéZzovanymi svaly stfedu téla jsou
tedy svaly hlubokého stabilizacniho systému téla (tzv. HSS), ¢tyfhranny sval bederni, pfimy
sval bfisni a zevni §ikmé svaly b¥isni.?’

Rozvoj a posileni téchto jednotlivych svalovych partii, které jsou pro kickboxing zcela
zakladni a které umoznuji bojovnikovi zdokonalovat jeho zakladni pohybové schopnosti, jak
byly popsany v kapitole 2.4, tedy silu, rychlost, hbitost, pruznost, koordinaci a vytrvalost, je
umoznén prostrednictvim jednotlivych gymnastickych cviki, kterym se vénuje prakticka cast

této prace od kapitoly 5.

Z'THURGOOD, Glen a PATERNOSTER, Mary. Core trénink: [kompletni radce pro muze i Zeny, jak posilenim
svalii stredu ziskat zdravéjsi a lépe fungujici télo. V Praze: Slovart, 2014. Str. 207.
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3 Vyznam gymnastiky

Vzhledem k zaméfeni této bakalaiské prace se v této kapitole zaméfime na pojem
gymnastiky a jeji obsah a ucel ve vztahu ke kickboxu ale i dalSich sportt, pro které jsou
provadéné gymnastické cviky zakladni slozkou pfipravy pro provozovani samotného sportu.

Pojem gymnastiky je definovan mnoha riiznymi zpiisoby V zéavislosti na konkrétnim
Konkrétnéjsi definici nam potom poskytuje napt. Kos ve své publikaci Gymnasticke systémy,
kde definuje gymnastiku jako ,,metodicky usporadana télesna cviceni, zamérend na rozvoj téla
a jeho pohybovych schopnosti“?® V ramci této prace je vzdy tfeba gymnastiku vnimat takto
Siroce, protoze v této kapitole budeme hovofit o konkrétnich pohybovych cvi€enich, jejichz
cilem je rozvoj pohybovych schopnosti bojovnika, nikoliv o télocviénych prvcich

gymnastickych sporta.

Gymnastika jako systém se nadale déli dle charakteristiky ¢innosti, svého specifického
obsahu a také podle vychovné-vzdélavacich cil, pficemz obecné se odbornici shoduji
na rozdéleni gymnastickych druhti na zakladni, kondi¢ni, rytmické a nékdy téz zdravotni ¢i
kompenzacni, a to dle charakteristiky ¢innosti. Dle Gcelu cviceni poté rozeznavame jednotlivé
gymnastické sporty (ty mizeme déle delit na olympijské a neolympijské, ptipadné dle
jednotlivych sportii na sportovni nebo moderni gymnastiku, skoky na trampoliné, sportovni

aerobik apod.). Pro potieby této prace se vSak zamétime na déleni dle charakteristiky ¢innosti,

konkrétné na zakladni gymnastiku.

Zakladni gymnastika predstavuje zakladni cviceni zamé&fena na ,,celkovy, vsestranny,
télesny a pohybovy rozvoj“*. Pomoci nejriizngjsich cvieni at’ bez nadini, natadi a ostatnich
pomucek, nebo s nimi, lze sestavit konkrétni program télesného a pohybového rozvoje vzdy
pro konkrétniho cvicence, celé takové kondi¢ni programy nebo ucelové programy pro
stejnorodé(dle veku ¢i zaméfeni atp.) skupiny. Hlavnim kritériem pro sestaveni cilené
zameéteného souboru gymnastickych cvicent je jejich ucel. Gymnastické programy rozdélujeme

na zdravotné orientované, vykonnostné a profesné orientované.*

BKOS, Bohumil. Gymnastické systémy: historicky vyvoj a charakteristika: skripta pro posluchace fakulty
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Preprac. vyd. [Praha]: Ceskoslovenské redakce VN MON, 1990.

2KRISTOFIC, Jaroslav. Gymnastika. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2009. Str. 16.

30 Tamtéz, str. 7 - 19.
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Pohybovy obsah gymnastiky je tfeba vnimat jako otevieny systém tvoieny
nejriznéj$imi organizovanymi pohybovymi ¢innostmi, pfi¢emz tento systém je S postupem
doby neustale ménén a rozsifovan v zavislosti na zmény limit pohybového aparatu ¢loveéka
v prib¢hu Casu. Gymnasticka pohybova ¢innost se vyznacuje zpevnénym drZzenim téla,
pfemistovanim se na koncetinach, pohybemve vsech urovnich(leh, sed, stoj, vzpor apod.)

a zejména pak pohybovou pestrostistrukturalni rozmanitosti.

Podle stalosti nebo proménlivosti vzajemného prostorového vztahu bud’ téla k zakladné,
nebo ¢asti téla navzajem, rozeznavame gymnastické polohy a pohyby.Dale podle vzajemného
vztahu vnitinich a vnéjSich sil rozeznavame:

- statické polohy — rychlost je nulova, ucinky vnitinich a vnéjsich sil vyrovnané, vztah téla

- vedené pohyby — svalové sily (vnitini sily) prevladaji nad gravitaci (vnéjsi sila), dochazi
K plynulym zménam polohy téla, rychlost je rovnomérna a draha pohybu je po celou dobu
kontrolovana svalovou silou;

- Svihové pohyby — ptevladaji bud’ jedna ¢i druha sila v jednotlivych okamzicich pohybu,
sttidani rychlosti pohybu a polohy téla.

V komplexnim gymnastickém pohybu by mély byt zastoupeny vSechny kategorie, tedy
stiidani fyzické a tonické ¢innosti (tzn. dynamickych zmén a fixace polohy téla), diky ¢emuz

je umoznén rozvoj hybnosti.

Vyznamnym pojmem v této oblasti je pak pohybové uceni. Pii pohybu téla
se zpracovavaji informace o motivaci a koncentraci, o aktudlnim vnitinim stavu téla a mysli
a informace o motorické paméti. Zakladem pohybového uceni je opakovani, na kterém je
zalozen vznik pohybového stereotypu a soucasné i jeho kvalita. Pohybové uceni dale zahrnuje
dalsi dualezité soucasti, jako jsou napiiklad tzv. zpé&tnovazebni informace (ZVI), zakladni
aspekty kontroly a korekce pohybu, nebo transfer informaci z diive nauc¢ené tilohy do nové,

jehoz ucinek postupem uceni logicky klesa.

Podle rychlosti pohybi délime pohyby na pohyby spousténé, které jsou provadény
ve velké rychlosti, béhem které nejde plné vyuzit ZVI pro korekci pohybu, a fizené, kdy je
korekceumoznéna, nebot’ se jedna o pohyby pomalejsi. V gymnastice obecné pievladaji spise
pohyby spousténé, u kterych je tieba dokonalého nauceni pohybové struktury, a to az do stavu

jejich automatizace.®!

SIKRISTOFIC, Jaroslav. Gymnastika. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2009. Str. 54 — 61.
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3.1 Dominantni pohybové schopnosti v gymnastice

Gymnastika je, jak jsme popsali vyse, systémem pohybovych ¢innosti. Tyto pohybové
¢innosti spocivaji v koordinovanych pohybech celého téla a/nebo jeho casti tak, aby tento
pohyb tvofil harmonicky celek. Prioritou tohoto systému je pak vytvofeni a rozvoj zakladnich
vSestrannych pohybovych zakladi ¢lovéka. Zaméiime-li obecné na vyznam gymnastiky, kromé
vytvoireni pohybové vSestrannosti nebo jejiho zdravotné preventivniho vyznamu mizeme jejim
vyuzivanim docilit nasi zvySené motoricko-funkéni pfipravenosti k ostatnim sportim. Tzn.
rozviji zptsobilost rychle se ucit novym dovednostem, fesit obtizné pohybové tkoly v daném
case a prostoru nebo reagovat na zmény okolnich podminek. Gymnastickymi pohybovymi

aktivitami se tedy rozviji jak pohybové schopnosti koordinaéni, tak kondicni.

Pohybova koordinace predstavuje silové, prostorové i ¢asové fizeni pohybu a prave ta
umoznuje cvicenci provadét slozitéjsi pohybové ¢innosti, reagovat na ménici se podminky nebo
si rychleji osvojovat nové pohyby. Koordina¢ni schopnosti jsou zakladnim ptedpokladem
jakéhokoliv sportovniho vykonu a, ackoliv ptsobi vzdy se schopnostmi kondi¢nimi, jejich
podstatnéjsi vyznam je mezi odborniky nesporny. Koordinac¢ni schopnosti jsou strukturovany
do jednotlivych dil¢ich schopnosti, kterymi jsou zejména schopnosti diferencia¢ni (nebo téz
kinesteticko-diferencia¢ni, které predstavuji schopnost koordinace pohybu s vahou vlastniho
téla, resp. vnimani silovych pozadavki na provedeni a fizeni daného pohybu v daném case a
prostoru), orienta¢ni (zahrnuje schopnost uréovat a ménit pohyby a polohy téla v prostoru vici
jinému objektu, pf. vnimani postaveni a rychlosti ostatnich hract, vnimani celkového prostoru
htisté apod.), rovnovahoveé (schopnost fidit pohyb nebo udrzet polohu téla ptipadné obnovit
tento stav po premisténi), reakéni (schopnost co nejrychleji pohybové reagovat na podnét),
rytmické (schopnost vnimat a rozliSovat rytmus z vnéjSku nebo ze samotné pohybové
¢innosti)¢i spojovani nebo prizptisobovani pohybu (schopnost spojit pohyby jednotlivych ¢asti
téla do konkrétniho dynamicky sladéného pohybu a schopnost ménit pohyby v zavislosti na

ménicich se okolnich podminkach).3

Kondi¢nimi schopnostmi pak rozumime vSechny aspekty, kterych jsme se dotkli jiz

Vv kapitole 2.4 pod souhrnnym nazvem pohybovych dovednosti. Jednd se tedy zejména

32 EHNERT, Michal, Martin KUDLACEK, Pavel HAP, Jan BELKA a kolektiv. Sportovai trénink I. Univerzita
Palackého v Olomouci, 2014. [online]. [cit. 2024-04-04]. Dostupné z: https://publi.cz/books/148/Cover.html
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o0 rychlost, silu, vytrvalost a flexibilitu. VSechny ty jsou gymnastikou vice ¢i méné€ rozvijeny
Vv zavislosti na cil uplatnéni téchto schopnosti, resp. pozadavky konkrétni gymnastické
discpiliny nebo ostatnich sportli, pti kterych jsou gymnastické prvky ¢asto hojné vyuzivané
pravé pro svij vSestranny rozvoj pohybu.

Silu definujeme jako ,,schopnost prekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou
kontrakci pri dynamickém nebo statickém reZimu svalové cinnosti“®, rychlost predstavuje
schopnost vykonat uréeny pohyb v co nejkratSim mozném Case, a to bud’ na zaklad€ podnétu,
nebo bez néj. Vytrvalosti je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost po co nejdelsi ¢i po
stanovenou dobu a flexibilitou rozumime jak mobilitu, tak stabilitu téla, tedy jak ohebny
cvicenec je. Jedna se 0 moznost vykonavat pohyb v co nejvétsim rozsahu za co nejvyssi svalové

stability.>*

3.2 Vyznam gymnastiky pro ostatni sporty

Protoze lze gymnastiku pojmout jako ,.schopnost vnimat, produkovat a koordinovat
polohy a pohyby téla jako celku i jeho jednotlivych ¢asti“®, jedna se o univerzalni nastroj pro
rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti ¢loveéka a je uzitecnd jako motoricko-funkéni
piiprava pro veskeré pohybové sporty. Bud’ diky ziskavani pohybové vSestrannosti, nebo i jako
prevence proti zdravotnim rizikim a kompenzace negativnich civiliza¢nich vlivi ve smyslu

prevence a odstrafiovani svalovych dysbalanci vznikajicich z nejriizn&jsich dtvoda.®

Podle jednotlivych pohybovych funkci, na jejichZz rozvoj se chce béhem ptipravy
sportovec zamg¢fit, které chceme v ramci dané¢ho sportu rozvijet, rozliSujeme dil¢i ptipravy,
které se navzajem prekryvaji, a spolecn€ pak tvoii komplexni program motoricko-funkéni
ptipravu sportovce. Podle KriStofice 1ze cely tento program rozdélit do specificky zaméfenych
blokt, kterymi jsou rozvoj reaktibility, zpeviiovaci priprava, rotacni pfiprava, rozvoj silové
obratnosti, odrazova a doskokova pfiprava, rozvoj kloubni pohyblivosti, rozvoj rytmickych
schopnosti a gymnastické hry.®” S ohledem na pozadavky konkrétniho sportu a sportovce je pak
treba individualné nastavit program pfipravy tak, aby vybrana gymnastické cviceni ptisobila na

rozvoj ptedem urcenych partii nebo pohybovych funkci obecné. Pro ucely této prace se nyni

3PAVELKA, Radim a REINDERS, André. Kondicni trénink pro bojové sporty: rozvoj specidlni sily. Praha:
Grada Publishing, 2015. Str. 7.

3 Tamtéz, str. 7 — 8.

$KRISTOFIC, Jaroslav. Gymnastika. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2009. Str. 56.

3 Tamtéz, str. 56 — 57.

S'KRISTOFIC, Jaroslav. Gymnasticka priiprava sportovce: 238 cviceni pro viestranny rozvoj pohybovych
dovednosti. Fitness, sila, kondice. Praha: Grada, 2004. Str. 38.
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podrobnéji zamétime na prvnich pét blokl programu, které jsou pro rozvoj svalstva a kloubni

vvvvv r

pohyblivosti nejdilezité;si

Reaktibilitu, resp. reakéni schopnost, jak byla popsana v ptedchozi podkapitole, 1ze také
popsat jako hbitost jedince a zahrnuje jak vnimani konkrétni situace v ¢ase a prostoru, tak jeji
vyhodnoceni a pohybovou reakci. Gymnastické cviky, které reaktibilitu rozviji, jsou nejrizné;jsi
Stafetové soutéze, podbihani pod Svihadlem, pohybové reakce na signal, nebo co nejrychlejsi

ptechody z lehu/sedu do postoje apod.

Ugelem zpeviiovaci piipravy je udrzeni zpevnéného téla v nestabilnich polohach nebo
pohybech. Duraz je tedy kladen na drZeni téla jako takové. Tento soubor lze dale rozdélit
na cviceni, jez jsou zamétena na celkové zpevnéni téla, na podporovou pfipravu a baletni
prapravu. Béhem celkové zpeviiovacich cvikii dochazi ke védomé svalové fixaci jednotlivych
telesnych segmentl (trupu, hlavy a koncetin) a jedna se napf. o stoj na rukou bez i s dopomoci
nejrizngjsi cviceni s aerobarem nebo leh, pfi kterém jsou zcela zpevnénému cvicenci zvedany
nohy do vzduchu, pfi¢emz jednotlivé segmenty téla se chovaji jako jeden celek.Podporova
pfiprava je zamétena na svaly ramenniho pletence a mizeme sem opét zaradit stojky na rukou,
ale také vydrz ve vzporu lezmo, cviky s expandérem nebo kliky s medicinbalem ¢i jiné varianty
klika. Baletni priprava piedstavuje zpevnéni celého téla za soucasného pohybu jeho jednoho
segmentu. Tato cviceni maji za cil naucit se vnimat a zjist'ovat odliSnosti v polohach a pohybech
jednotlivych segmentii za soucasného celkového napéti téla. Jedna se zejména o dynamicky
vedené pohyby pazi nebo nohou na povel ¢i nejriiznéjsi poskoky, béhem kterych jsou jednotlivé
pohybujici se segmenty vymeénovany.Zpeviovaci piiprava by méla byt vZdy dopliovéana
dynamickymi cvicenimi, u kterych je diraz kladen na rychlost pohybu, ne na drZeni téla, a to
proto, aby beéhem zpeviiovaci ptipravy nedochéazelo k potlaceni dynamiky pohybu.

Jako schopnost ,,lehice a ucelné koordinovat viastni pohyby, prizpiisobovat se méenicim
se podminkdam, provadeét sloZitou pohybovou cinnost a rychle si osvojovat nové pohyby*®
muzeme charakterizovat obecné obratnost. K provadéni jakychkoliv pohybovych ¢innosti je
tteba vyvinout dostate¢né mnozstvi sily a pravé mira jejiho uziti spole¢né s nacasovanim jsou
reflektovany v celkovém pohybovém projevu, silové obratnosti. Ta zahrnuje jak senzorické, tak
fidici a motorické funkce a v podstaté se jednd o komplexni ukazatel pohybové piipravenosti
cviCence. Pfipravu silové obratnosti miizeme rozdélit na koordinacni cviky, cviky balanéni,

specificka posilovaci cviceni a kondi¢né-koordina¢ni cviceni. Koordinacni cviky jsou zaloZené

BKRISTOFIC, Jaroslav. Gymnasticka priiprava sportovce: 238 cviceni pro viestranny rozvoj pohybovych
dovednosti. Fitness, sila, kondice. Praha: Grada, 2004. Str. 99.
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na nutnosti soustfedéni se a rozeznavani a usmeériiovani vice soucasnych pohybi. Rozvoj
koordinace nevyzaduje vyuziti sily, ale vzhledem k tomu, ze rozviji fidici a regulacni funkce,
zatazuje se do rovnéz do ptipravy. Podstatou balan¢nich cviceni je cilené snizeni rovnovazného
stavu téla zmensenim plochy opory, v dasledku ¢ehoz dochazi k zapojovani svalil tak, aby se
nemaximalni silou dosahlo zaujeti urcité polohy nebo v jejim setrvani. Cviky jsou provadeény
vyvazovanim polohy, pomalym fizenym pohybem zjedné polohy do druhé, nebo i
V dynamickém rezimu, a jednd se napf. o balancovani na obou dlanich ve vzporu diepmo,
balancovani v poloze mostu, balancovani ve vzporu kleCcmo ¢i difepy na medicinbalech.
Specifickd posilovaci cviCeni, jak uz nazev napovidd, se zaméiuje na jednotlivé konkrétni
svalové partie, pricemz cilem cviceni je stale rozvoj schopnosti uceln¢ a presné¢ vykondvat
pohyby celym télem ¢i jeho segmenty. KriStofi¢ ve své publikaci Gymnasticka praprava
sportovce nadale uvadi skupinu kondi¢né-koordina¢nich cvi€eni, kterymi rozumi cviceni, pii
kterych dochézi k ptechodiim zjedné polohy do druhé v rGznych Urovnich provaddénym

prostfednictvim kmihi, $viht, odrazy apod.

Odrazova a doskokova piiprava spoc¢iva v nauceni se vnimat jednotlivé faze odrazu
i doskoku v piipadé dolnich konéetin a odrazu a dopadu v piipadé koncetin hornich. Zaméiime-
li se nejprve na dolni koncetiny, pifi odrazu se zapojuji zejména jejich extenzory, které uvadéji
télo do pohybu a uvadi do letové faze. Soucasné je tfeba hlidat zpevnéni trupu a s extenzi
dolnich koncetin synchronizovat i pohyb pazi. Pro vyvazeny doskok je tieba se opét zaméfit na
ptipravé jsou tedy rozvijeny extenze dolnich koncetin, hlezenniho kloubu a soucasné je
stimulovana silova vytrvalost svalti dolnich konéetin. Vhodnymi cviky jsou proto rdzné
varianty skokd ptes $vihadlo ¢i jiné piekazky, vypady s vyskokem apod. V ptipadé dolnich
koncetin se zapojuji extenzory loketniho kloubu, svaly ramenniho pletence a zapésti i prsty.
Zakladem je celkové zpevnéni té€la a pevna ramenni osa. Do ptipravy lze zahrnout rizné
varianty vzporu lezmo a cviky rozvijejici svalstvo predlokti, zapésti i prsti (stlaCovani micku,

kmitani s ty¢i apod.)

Rotac¢ni ptipravu tvofi cviky, béhem kterych cvicenec roztaci své télo kolem riiznych os
otaceni — vySkové osy téla, pravo-levé osy, predo-zadni osy ¢i kolem vice os zaroven. Cilem je
osvojit si pohybové chovani uvedeni téla do otacivého pohybu a soucasné se naucit vyuZzivat
principy fyziky, které otacivy pohyb zplsobuji. Kromé toho je rozvijena orientace v prostoru,

tedy schopnost vnimat svoji vlastni polohu viéi zemi. Rotace vyskové osy téla provadime
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otacenim celého téla ve stoje 0 360°, rotace kolem pravo-levé osy prostiednictvim nejriznéjsich

pfemetll a kolem piedo-zadni osy piemety ¢i prevaly stranou.

Aby byl cvicenec schopen provadét pohyby v co nejvétSim rozsahu, je nezbytné se
béhem piipravy vénovat pohyblivosti kloubt. Tato pfiprava ma za cil pravé zvysit Groven
flexibility i mobility, pfedchazet zkracovani svali a vazivové tkané a zvysit jejich funkéni
zpusobilost. Stre¢ink by mél byt provadén pravidelné jak pired, tak po samotném fyzickém
vykonu, pficemz je dilezité umét sladit pohyb s dychanim, dbat na pfiméfenou intenzitu
protahovani, aby nedochdzelo naopak k nezadouci kontrakci svalu jako obranné reakci,
a protahovaci cviky prokladat cviky relaxacnimi. V tomto piipad¢ neni snadné uvést konkrétni
ptiklady, nebot’ cviky napomahajici k rozvoji flexibility a mobility kloubt jsou specifické dle

konkrétni partie, na kterou se cviéenec zaméfuje, a existuje jich nepfeberné mnozstvi.>®

3.3 Vztah gymnastiky a kickboxu

Vzhledem ke skuteCnosti, Ze gymnastika vSestranné¢ rozviji veSkeré pohybové
schopnosti jedince, je idedlni doprovodnou fyzickou Cinnosti k jakékoliv sportovni aktivité
at’ jiz za timto Gcelem nebo jako zdravotné-preventivni ¢i kompenzacni cviceni. Pokud je
mozné prostrednictvim zakladni gymnastiky rozvijet zakladni pohybové schopnosti, jedna se 0
pohybovou ¢innost, diky které je bojovnikovi umoznéno provadét veskeré pohybové

dovednosti technicky spravné a ve vysledku dosahovat vyssich kvalit nez jeho ptipadny soupet.

Dvéma nejzadanéjSimi predpoklady v bojovych sportech jsou sila a rychlost, které jsme
si jiz definovali vySe. Sila se stava zakladem rychlosti, hbitosti, vybuSnosti a rychlostni sily,
ktera je nezbytnou schopnosti pro kickbox 1 bojové sporty obecné, protoze udava intenzitu
uderti a kopti. Stejné tak je nutné pro udrzeni spravného postoje a spravnou techniku vSech
pohybil rozvijet pruZznost téla, tedy jeho pohyblivost a koordinaci, kdy vyznamnou casti
jakéhokoliv sportovniho tréninku je téz dynamické zahiati, které uc¢inné sniZuje nebezpeci
urazu a soucasn¢ s ohledem na druh sportu zvySuje rozsah pohybu sportovce, pii¢emz
jednotlivé cviky v radmci rozcvicky jsou dovednostmi, které je tfeba konstantné rozvijet

a zlepSovat.
Krom¢ toho je dal$im z primarnich cila téchto tréninkti rozvoj zminéné rychlostni sila.
Ktomu pfispivd zejména drilovani jednotlivych tderi a kopl, nicméné je vhodné tuto

schopnost dale rozvijet dal§imi zptsoby jako napft. skdkanim ptes Svihadlo, sprinty ¢i silovymi

¥KRISTOFIC, Jaroslav. Gymnasticka priiprava sportovce: 238 cviceni pro viestranny rozvoj pohybovych
dovednosti. Fitness, sila, kondice. Praha: Grada, 2004.
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tréninky v posilovné a Vv poslednich n¢kolika letech je Casto vyuzivano tzv. plyometrické
metody, tedy cvikl, béhem kterych nejprve dochdzi k rychlé excentrické kontrakci svalu a
nasledné kontrakci koncentrické, kdy mezi obéma fazemi navic dochézi k izometrické svalové
kontrakcei. Cely tento cyklus se nazyva cyklus protazeni-zkraceni a dochazi pti ném ke zvySeni
vyvinuté sily i rychlosti za snizené¢ho vydeje energie, coz je vyhodné pro jakykoliv sportovni

trénink.*

Zavérem je tedy vhodné konstatovat, ze pro kickbox i ostatni bojové sporty hraje
gymnastika nezastupitelnou roli, nebot jeji zékladni cviky jsou zadkladem kazdého
kickboxingového tréninku, kdyz jsou diky nim rozvijeny veskeré pohybové dovednosti

uplatiiované v boji.

“HAK Jaroslav. Plyometrie v bojovych uménich v technikéch kopii a viderii. Praha, 2010. Bakalatska prace.
Univerzita Karlova v Praze. Str. 11 — 12.[online]. Cit. 2024-03-22. Dostupné z:
https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/27576/BPTX 0 0 11510 0 194388 0 88769.pdf?sequ
ence=1
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4 Metodika prace

Vymezenym cilem prace je kromé charakteristiky a jednotlivych aspektt kickboxu
a jeho vztahu ke gymnastice také pievedeni teoretickych poznatki do praxe. Tedy vytvofit
komplexni zéasobnik gymnastickych cvikl, jejich zafazeni do pravidelného tréninku
a prostfednictvim provedeného méteni dojit k potvrzeni ¢i vyvraceni hypotézy o prospésnosti

gymnastickych cvikli na pohybovou vykonnost kickboxera.

Pro praktickou cast prace byla pouzita metoda deskripce a fotodokumentace vybranych
gymnastickych cvikii zamétenych na dané dynamické svalové partie nejvice zatéZzované pii
provadéni jednotlivych kickboxovych dovednosti uvedenych v teoretické ¢asti prace. Vybrany
byly cviky zaméfené na stied téla, horni i dolni koncetiny a jejich efektivita byla testovana na

mé osobé, kdy jsem po dobu jednoho mésice vzdy ¢ast uvedenych cvikl zatazoval do tréninku.

Prvnim tkonem vyzkumu bylo zméfeni vykonnostnich parametri (sila uderu)
na uderové desce, které byly nasledné po skonceni testovacitho mésice preméieny a tyto
vystupni udaje porovndny s parametry vychozimi. Méfena byla pouze efektivita udert, a to
konkrétné tderu pifimého a bocniho, nebot Uderova deska, ke které jsem mél pfistup, je
uzpusobena vyhradné k méteni tiderti a piipadné méteni kopti by tak bylo zcela neobjektivni

a nepiesné.

Vstupni 1 vystupni méfeni probihalo ve stejném prostiedi a ve stejné boxovaci rukavici
velikosti (vahy) 10 oz, a to z dlivodu vysoké tvrdosti testovaci uderové desky, na které tak
nebylo mozné provadét mefeni holou rukou. Po jeden kalendaini mésic byly pted zacatek
samotného kickboxového tréninku pravidelné 3x vtydnu zafazovany kombinace
gymnastickych cvikll vybranych z jednotlivych kategorii zaméfeni, a to zpravidla 2 — 3 cviky

z kazdé kategorie.

4.1 Diagnostika sily aderi

K diagnostice sily tderu byla vyuzita experimentalni tiderova deska vytvotena IT
technikem Miroslavem Bursou. Toto zafizeni se sklada ze dvou ¢asti, a to ze samotné uderové

desky a snimace uderti.

Zakladem tuderové desky je osmibitovd deska Arduino, ke které je ptipojeno
tenzometrické odporové Cidlo a displej. K tomuto zafizeni byl vytvoren program, ktery je
schopen zaznamenavat pocet po sobé jdoucich uderti za urcity casovy interval nebo

silujednotlivych udert. VSsechny hodnoty vyhodnocuje deska v newtonech, jakozto zakladnich
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jednotkach sily.*'Pro u¢ely méfeni v ramci této bakalaiské prace byl vyuzit pouze program

ukazujici silu uderu.

Obr. 16: Uderova deska pfipevnéna
k boxovacimu pytli a snima¢ tdera (na stolku)

4 SEMAN, Radek. Rozvoj motorickych kompetenct u jedincii s postizenim prostiednictvim pohybové intervence
(Parabox). Plzen, 2022. Diplomova prace. Zapadodeska univerzita v Plzni, Fakulta pedagogicka. Vedouci
prace Mgr. Véra Knappova, Ph.D. [online]. Cit. 2024-04-06. Dostupné
z:https://dspace5.zcu.cz/bitstream/11025/52707/1/DP%20Seman%20definit.pdf
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5 Zasobnik gymnastickych cviki pro kickbox

V této kapitole se budeme postupné vénovat jednotlivym gymnastickym cviklim, které
byly zatfazovany do pravidelnych tréninkt. Jednotlivé cviky jsou rozdéleny podle konkrétnich
procvicovanych partii, pfiCemz nejprve jsou popsany cviky zamétené na stied téla, nasledné
cviky zamétené na horni ¢ast téla a nakonec cviky zamétené na dolni koncetiny.U vSech cviki
je vzdy popsana vychozi pozice, jeho pohybové provedeni, dile pomicky, kterych bylo

k provedeni cviku pouzito, cil cviku a soucasné jeho dalsi mozné modifikace.

5.1 Zaméreni na stred téla

Cvik €. 1 — Vyhozy stranou o zed’

Pomucky: medicinbal

Vychozi pozice: stoj rozkro¢ny kolmo ke zdi,
medicinbal drzen obouru¢ v urovni
pasu, trup lehce vyto¢en vpravo
smérem od zdi (Obr. 17)

Popis cviku: cvi¢enec zapojenim boku provede rychly,

avSak kontrolovany, pohyb smérem vlevo

ke zdi (Obr. 18), odhodi medicinbal o zed’

(Obr. 19) a po zpétném chyceni se vraci
do zpét do vychozi pozice Obr. 17: Vychozi pozice cviku €. 1

A%

Modifikace: t&€zs8i variantou cviku je odhazovani medicinbal z kleku, pfip. ze stoje ¢elem ke
stén¢, kde by dochazelo k vétsi rotaci téla

Cil: zesileni osové stability téla a HSS

Obr. 18: Faze rotace téla pro cvik €. 1 Obr. 19: Faze odhozeni medicinbalu pro cvik €. 1
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Cvik ¢. 2 — Rotace s osou olympijské ¢inky

Pomiicky: olympijské osa, zatéZovy kotou¢ na ¢inku, multismérovy drzék na osu
Vychozi pozice: stoj rozkro¢ny na §ifi ramen, ruce ohnuté v loktech pted t€lem, 0sa uchopena
na jednom konci souru¢, druhy konec osy je uchycen na zemi v kotouci, opten
o zed’ nebo uchycen v multismérovém drzaku na osy (Obr. 20)
Popis cviku: cvicenec provadi rotace vtrupu a
soucasn¢ otaci osou zjedné strany na
druhou (Obr. 21)
Modifikace: téz$i varianta je provadéni tohoto cviku
Vv kle¢e — vychozi pozice viz Obr. 22,
faze rotace viz Obr. 23
Cil: aktivace vSech svalovych partii v oblasti trupu,
zesileni stfedu téla v ota¢ivém pohybu, ktery je

stézejni pti vSech tderech a kopech v kickboxu

Obr. 20: Vychozi pozice cviku €. 2

Obr. 21: Faze rotace téla pro cvik ¢. 2
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A4

Vyobrazeni t€z$i varianty cviku €. 2:

Obr. 23: Faze rotace téla modifikace cviku ¢. 2
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Cvik é&. 3 — Prkno na stranu

Pomiicky: podlozka na cviceni, TRX (zavésny posilovaci systém)
Vychozi pozice: podpor na piedlokti lezmo bokem, druha ruka ptipazena (Obr. 24)
Popis cviku: ve vychozi pozici cvicenec nehybné drzi 8 - 10 vtefin, pficemz je tfeba cvik

provadét na obé€ strany, aby se piedeslo riziku vytvoreni svalovych dysbalanci

24

24

s vlozenim nohou do TRX (Obr. 25)

Cil: posileni télesného jadra a stabilizatorti pateie

Obr. 24: Vychozi pozice cviku ¢. 3
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Cvik ¢. 4 — Most s medicinbalem
Pomicky: medicinbal, gymball
Vychozi pozice: leh zady na gymnastickém mici, chodidla jsou pevné na podlaze, ruce jsou
predpazeny a drzi medicinbal souru¢ (Obr. 26)
Popis cviku: cvicenec otaci trup spolecné s rukama a medicinbalem do jedné strany v rozsahu
pohybu a nazpét (Obr. 27), ptiCemz pro zacatek je vzdy lepsi cvicit s leh¢imi

medicinbaly kvili osvojeni si techniky cviku

Cil: zesileni HSS a rozvoj stability téla

Obr. 26: Vychozi pozice cviku ¢. 4 Obr. 27: Faze rotace téla pro cvik ¢&. 4
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Cvik & 5 — Uklony s kettlebellem (vétrny mlyn)

Pomicky: kettlebell/€inka se zdvazim
Vychozi pozice: stoj rozkroény, kettlebell uchopen v levé ruce a paze vzpaZena, prava ruka
ptipazena, chodidla po celou dobu cviku na zemi celou svou plochou (Obr.
28)
Popis cviku: cvicenec za¢ne tklonem v trupu, pohled se ota¢i smérem na kettlebell a snaZi se
pravou volnou rukou dotknout $pi¢ky nohy (Obr. 29), po dotknuti nasleduje druha
faze cviku, kdy se cvicenec vraci zpét do vychozi pozice

Cil: posileni HHS, ale soucasné dochézi i k posileni svalstva dolnich koncetin, hyzdi a ramen

Obr. 28: Vychozi pozice cviku €. 5 Obr. 29: Prvni faze cviku €. 5
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5.2 Zaméreni na horni ¢ast téla

Cvik ¢&. 6 — Kliky s odrazem na medicinbal

Pomucky: medicinbal (riizné velikosti)

Vychozi pozice: vzpor lezmo, ruce na zemi a medicinbal mezi nimi (Obr. 30)

Popis cviku: provedenim kliku ze vzporu lezmo (Obr. 31) a odrazem z n¢j se cvic¢enec dostane
rukama na medicinbal (Obr. 32), nasledné odrazem z medicinbalu zas zpét na
zem; lze provadét souruc nebo sttidnoru¢ — cvik je provadén opakované

Modifikace €. 1: pouziti dvoumedicinbalt(pro kazdou ruku jeden), kdy cvicenec je ve vzporu

lezmo a medicinbaly mad polozené na zemi z vnéjsi strany rukou, pii
provedeni kliku se s odrazem dostane kazda ruka na jeden medicinbal

Modifikace €. 2: K ptedchozi varianté ptidamedalsi dva medicinbaly pod nohy

Cil: cvik ma celkovy zpevnovaci efekt, rozvoj dynamické sily v extenzi pazi, pfi pouziti

medicinbali i pod nohy cvicime také mezisvalovou koordinaci

Obr. 30: Vychozi pozice cviku €. 6 Obr. 31: Faze kliku pro cvik ¢. 6

Obr. 32: Kone¢na faze cviku &. 6
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Modifikace ¢. 2:

Obr. 33: Vychozi pozice modifikace ¢. 2 Obr. 34: Faze kliku modifikace ¢. 2
pro cvik €. 6 pro cvik €. 6

Obr. 35: Koneé¢na faze modifikace €. 2 pro cvik ¢. 6
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Cvik ¢. 7 — Cviceni ve vzporu leZzmo na kruzich/TRX

Pomicky:gymnastické kruhy/TRX

Vychozi pozice: vzpor lezmo, v rukou sevieny kruhy/TRX, paze jsou pokréeny (Obr. 36)

Popis cviku: cvienec piechazi rozpazenim pazi do upazeni, kdy v kone¢né fazi cviku by mél
mit mezi paZzemi a télem pravy thel (Obr. 37)

Modifikace: pro ulehceni Ize cvik provadét z kleku

Cil: posileni svalti ramenniho pletence, bfiSnich svalii a celkové provazanosti svalii v horni

poloving téla

Obr. 36: Vychozi pozice cviku ¢. 7 Obr. 37: Kone¢na faze cviku €. 7
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Cvik ¢. 8 — Klesani s opirenim o lavici

Pomtucky: lavice/bedna

Vychozi pozice: cvicenec je opfen za télem rukama o lavicku, paze jsou kolmo k lavicce, prsty

smétuji k télu, nohy natazené vpted a opfené na zemi o paty (Obr. 38)

Popis cviku: cvik je provadén opakovanou flexi (Obr. 39) a extenzi pazi z vychozi polohy

Modifikace: cvik mizeme provést leh¢im tak, zenohy pokréené v kolenou stoji na celych
chodidlech (Obr. 40 a Obr. 41), pfipadné téz8im tak, Ze nohy umistime
do vyvysené polohy napf. polozenim na bednu (Obr. 42 a Obr. 43)

Cil: posileni svalil na zadni strané paze

Obr. 38: Vychozi pozice cviku €. 8 Obr. 39: Flexe paze u cviku €. 8
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Obr. 40: Vychozi pozice leh¢i varianty
cviku €. 8 cviku €. 8

Obr. 42: Vychozi pozice naro¢ngjsi Obr. 43: Flexe pazi naro¢né&jsi varianty
varianty cviku ¢. 8 cviku €. 8
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Cvik ¢. 9 — Cviceni s odporovou gumou u Zeb¥in

Pomiicky: zebfiny, odporova guma
Vychozi pozice: cvicenec stoji v bojovém stiehu zady k Zebiindm, v jedné ruce drZi nataZenou
a Vv zebfinach v urovni rameneuchycenou odporovou gumu(Obr. 44)
Popis cviku: cvicenec provadi rukou, ktera drzi odporovou gumu, piimy ader v celém rozsahu
pohybu (pozn. v piipadé takto procvi¢ovaného obloukového uderu je princip
stejny, vychozi pozici je vSak boéni postaveni k zebfinam), viz Obr. 45
Cil: aktivace svalll paze a ramenniho pletence po celé délce jejich rozsahu pohybu, coz vede

V rozvoji sily a stability v§ech zapojovanych svalovych skupin

Obr. 44: Vychozi pozice cviku ¢. 9 Obr. 45: Ptimy uder pro cvik ¢. 9
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Cvik ¢. 10 — Vzeprieni tahem souru¢ na kruzich
Pomticky: gymnastické kruhy
Vychozi pozice: vis na doskoénych gymnastickych kruzich (Obr. 46) s diirazem na technicky
spravny nahmat kruht (Obr. 47)
Popis cviku: tahem se cvi¢enec vytahuje smérem vzhiru, kdy ve stfedni fazi shybu se ruce
dostavaji pod ramena (Obr. 48) a do vysledné pozice se cvicenec dostava pomoci
kliku na kruzich(Obr. 49)
Cil: tento cvik je velmi komplexni a je zaméfen na horni polovinu téla jako celek; hlavnimi
zatézovanymi svalovymi partiemi jsou svaly ramenniho pletence, svaly paze a stied téla

pro drzeni stability

B

Obr. 46: Vychozi pozice cviku ¢. 10 Obr. 47: Spravny nahmat kruhti

:
Obr. 48: Stiedni faze cviku ¢. 10 Obr. 49: Vysledna pozice cviku ¢. 10
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Cvik €. 11 — Hazeni slamballem

Pomtucky: slamball

Vychozi pozice: stoj rozkro¢ny, slamball uchopen v obou rukou pied télem (Obr. 50)

Popis cviku: cvicenec provede naprah se slamballem nad hlavu (Obr. 51) a maximalnim asilim
hodi mi¢ obouru¢ na zem pod sebe (Obr. 52)

Cil: posileni a zvySeni dynamické sily svald hornich koncetin, zpevnéni a aktivace HSS

Obr. 50: Vychozi pozice cviku ¢. 11

Obr. 51: Faze naptahu pro cvik ¢. 11 Obr. 52: Faze odhozeni mice pro cvik ¢. 11
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Cvik ¢. 12 — Kliky s klouzanim pazi do stran

Pomucky: klouzavé kobercky/flow-in

Vychozi pozice: vzpor lezmo, ruce na podlozkach (Obr. 53)

Popis cviku: cvienec spousti své télo klouzavym pohybem (rozpazovanim) pomoci kobereckt
nebo podlozek smérem k zemi (Obr. 54), kde cca 10 cm nad zemi pohyb zastavi
a poté provede tlak smérem vzhiru do vychozi pozice

Cil: zapojeni stfedu téla, posileni pazi, deltovych svalli ramennich a velkého svalu prsniho

] ¢ /

Obr. 53: Vychozi pozice cviku ¢. 12 Obr. 54: Konec pozitivni faze cviku ¢. 12

56



Cvik ¢. 13 — kliky na bradlech

Pomucky: bradla

Vychozi pozice: vzpor na bradlech (Obr. 55)

Popis cviku: cvicenec spousti télo dola az do pozice, kdy loket svira 90° (Obr. 56), poté
nasleduje extenze pazi a navrat do vychozi pozice; ptedlokti by po celou dobu
cviku mélo byt neustéle svisle, ndklonem téla svisle dopfedu urcuji miru zatizeni
prsnich svalt

Modifikace: t€z8i varianta je provadéna za pomoci zat€Zzového pasku se zavazim dle
vykonnostni tirovné cvic¢ence(Obr. 57)

Cil: posilovani svali zadni strany paze, svalil v oblasti hrudniku a pfedni strany ramen

Obr. 55: Vychozi pozice cviku €. 13 Obr. 56: Konec pozitivni faze cviku ¢. 13
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Cvik ¢&. 14 — Splhéni na lané& bez p¥irazu

Pomiicky: povésené lano

Vychozi pozice: sed roznozny na zemi, uchop zavéseného lana obouru¢ (Obr. 58)

Popis cviku: cvicenec provadi $plh na lan¢ pomoci rukou bez pouziti nohou (Obr. 59)

Modifikace: pouziti dvou provazi vedle sebe, kdy se cvicenec posouva vzhtiru izolované pro
kazdou ruku zvlast provedenim dynamického ptitrhu a pfehmatnutim rukou
na lan¢ o néco vyse

Cil: kompletni zesileni svalstva hornich koncetin

a

/

/
B
» lv,
{

Obr. 58: Vychozi pozice cviku ¢. 14 Obr. 59: Splh na lané pro cvik &. 14
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Cvik ¢. 15 — nacvik aderu s vyhozem medicinbalu o zed’
Pomucky: medicinbal
Vychozi pozice: bojovy postoj ¢elem ke zdi, pfedni ruka ve stiechu pfipravena k boji nebo
piidrzujici medicinbal, zadni ruka drzi medicinbal (Obr. 60)
Popis cviku: cvicenec v postoji pied zdi provede dynamickym odhozem medicinbalu do zdi
zadni piimy uder (Obr. 61)

Cil: tento cvik je velice komplexni a zapojuje vSechny svalové skupiny téla a tim tak rozviji

vybusnou silu uderu

——

Obr. 60: Vychozi pozice cviku €. 15 Obr. 61: Faze odhozu medicinbalu
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Cvik €. 16 — odtlacovani

Pomiicky: olympijské osa, zatéZovy kotou¢, multismérovy drzék na osy
Vychozi pozice: prava noha kle€mo, leva noha pfednozena a pokréena, v pravé pokréené ruce
uchopen konec olympijské osy Vv tirovni ramene (Obr. 62)
Popis cviku: cvicenec provede dynamické odtlaceni osy smérem od sebe extenzi paze v lokti
do mirného vzpazeni (Obr. 63) a ndsledné se vraci do vychozi pozice
Modifikace: zvySeni obtiznosti pfidanim zatézovych kotouc¢t dle fyzické zdatnosti jedince
nebo provedenim cviku v bojovém stiehu ve stoje

Cil: zvétseni dynamické sily do uderu

Obr. 62: Vychozi pozice cviku ¢. 16 Obr. 63: Faze extenze paze pro cvik ¢. 16
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5.3 Zaméreni na dolni polovinu téla

Cvik ¢. 17 — Plyometrie s bednami

Pomiicky: dvé bedny

Vychozi pozice: stoj (mirn€) rozkro¢ny na jedné bedné (Obr. 64), druha bedna na S§ifi proti

prvni @ mezi nimi mezera ccajeden metr

Popis cviku: cvicenec sesko¢i z bedny, na které stoji do prostoru mezi bednami (Obr. 65),
odkud okamzité vyskakuje vpied na druhou bednu (Obr. 66)- tento cvik lze
provadét skokem snozmo nebo odrazem jen z jedné nohy

Modifikace: naro¢nost toho cviku si mizeme urovat dle vysky beden (¢im vyssi bedna, tim

Obr. 65: Doskok mezi bedny pro cvik ¢. 17

Obr. 66: Kone¢na faze cviku ¢. 17
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Cvik ¢. 18 — Poskoky v podiepu

Pomicky: zadné

Vychozi pozice: podiep zanozny levou (Obr. 67)

Popis cviku: cvienec z vychozi pozice provadi poskok, béhem kterého vymeéni pozici dolnich
koncetin (Obr. 68), a toto provadi opakované

Modifikace:provadéni cviku se zatézovymi kotouc¢i uchopenymi rukama podél téla (Obr. 69)

Cil: rozvoj sily extenzoru dolnich koncetin (pfi vice opakovanich i rozvoj jejich vytrvalosti)

Obr. 67: Vychozi pozice cviku ¢. 18 Obr. 68: Faze preskoku pro cvik €. 18
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Cvik ¢. 19 — Cviceni s expandérem/odporovou gumou u Zeb¥in

Pomiicky:zebfiny, expandér/odporova guma

Vychozi pozice: bojovy stieh pied zebiinami zady k nim (Obr. 70)

Popis cviku: cvicenec stojici pied zebfinami, ma uchycen expandér nebo odporovou gumu
za zadni nohu (Obr. 71), ktera stoji blize k Zebfinam a provadi obloukovy kop
V plném rozsahu pohybu s odporem (Obr. 72 a 73)

Cil: aktivace flexorli kycelniho kloubu a extenzorGi dolni koncetiny, procviceni spravné

trajektorie kopu a zesileni vSech zapojenych svalovych skupin pii pohybu

Obr. 72: Stiedni faze obloukového kopu Obr. 73: Faze dopadu obloukového kopu
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Cvik ¢. 20 — Vystupy na bednu s koncovkou kolene

Pomticky: bedna/lavice, zatézovy kotouc

Vychozi pozice: bojovy stieh pied lavickou

Popis cviku: z bojového stiehu cvi¢enec vystoupi zadni nohou na bednu/lavici(Obr. 74) apii
vystupu provede dynamicky druhou nohou(ptivodné piedni) kop kolenem
do prazdna (Obr. 75), po provedeni kopu se vraci na zem zpét do vychozi pozice;
cvik provadime na ob¢ strany opakované

Modifikace:tézsi variantou je provadéni cviku se zatézovym kotou¢em v rukou o hmotnosti 5 -
10 kg

Cil:posileni ptedni strany stehen, hyzd’ovych svall a zvySeni koordinace pii provadéni kopu

O
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Cvik €. 21 — Maximalni skok snoZmo z mista

Pomicky: svédska bedna

Vychozi pozice: stoj rozkrocny na §ifi ramen ¢elem k na Siroko postavené bedné

Popis cviku: cvienec se odrazi z celych chodidel z mirného podiepu (Obr. 76) a provadi skok
z mista na bednu (Obr. 77), volime vzdy co nejvys$si mozny stupenn vyskoku

Cil: synchronizace pohybu hornich a dolnich koncetin, nartst explozivni sily svald, pfedev§im

extenzoru dolnich kondetin

st

Obr. 76: Odrazova faze pro cvik ¢. 21
Obr. 77: Doskok na bednu pro cvik ¢. 21

65



Cvik ¢. 22 — Diep s vyhozem medicinbalu o sténu
Pomucky: medicinbal
Vychozi pozice: stoj rozkro¢ny ¢elem ke stén€, medicinbal v drzeni obouru¢ pted télem (Obr.
78)
Popis cviku: cvi¢enec provede diep (Obr. 79) a s dynamickym pohybem smérem nahoru
provede extenzi pazi a vyhodi medicinbal co nejvyse o sténu (Obr. 80)

Cil: rozvoj dynamické sily dolnich koncetin, svalll pletence ramenniho a extenzori hornich

kondetin

Obr. 79: Faze diepu pro cvik ¢. 22

Obr. 80: Faze vyhozu medicinbalu pro cvik ¢. 22
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6 Méreni efektivity gymnastickych cviki pro kickbox

Jak jiz bylo nastinéno v pfedchozich kapitolach, kromé vytvofeni komplexniho
zasobniku gymnastickych cvikl vyuzitelnych pro rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti
podstatnych pro provozovani kickboxu bylo provedeno i fyzikalni méteni sily udert, konkrétné

uderu piimého a obloukového, jehoz vysledky jsou vyjadieny v newtonech (N).

Prvni méfeni bylo provedeno na pocatku vyzkumu, kdy jsem do té¢ doby jako aktivni
zavodnik absolvoval pravidelné 3 — 4 tréninky kickboxu tydné bez zatazovani dalSich
doprovodnych pohybovych aktivit cilenych na rozvoj pohybovych schopnosti uplatiovanych
v kickboxu. Méfené udery byly provadény jak ptedni, tak zadni rukou a vysledky tohoto

uvodniho méfeni jsou zohlednény v niZe uvedené tabulce (Tab. 1).

Tab. 1: Vysledky tvodniho méfteni sily Gdert

, Vysledek ivodniho
Typ tderu yméfcni (v N)
Pravy direkt (zadni) 750
Levy direkt (ptedni) 544
Pravy hék (zadni) 853
Levy hak (ptfedni) 750

Nasledné jsem po dobu jednoho kalendainiho mésice pred kazdy trénink kickboxu
zafazoval 2 — 3 cviky z jednotlivych kategorii gymnastickych cvikll popsanych v kapitole 5.
Zpravidla se jednalo o 2 cviky zaméfené na stied téla, 3 cviky zaméfené na horni polovinu téla
a 2 cviky zaméfené na dolni koncetiny, s ohledem na testovani efektivity tdert, tedy vyzkum
byl zamé&fen na horni polovinu téla. Cviky byly systematicky kombinovany tak, aby nebyly
pokud mozno provadény dva stejné cviky ve dvou po sobé jdoucich tréninkach. S ohledem na
moznosti piistupu k potfebnému nafadi a naini v rdmci jednotlivych tréninkd, kdy tyto
neprobihaly pokazdé ve stejnych prostorach, byl poté¢ vybér cvikll z dané kategorie Cisté

nahodny.

Po mésici gymnastické pripravy bylo zopakovano méfeni sily jednotlivych uderd.

Hodnoty druhého méteni 1ze vidét v nasledujici tabulce (Tab. 2):
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Tab. 2: Vysledky zavére¢ného méfeni sily udert

, Vysledek vystupniho
Typ tderu ’ méieni }(]V Np)
Pravy direkt (zadni) 820
Levy direkt (ptedni) 601
Pravy hak (zadni) 926
Levy hak (ptfedni) 812

Aby byly vysledky provedeného méteni prehlednéjsi, byla vypracovana nasledujici
tabulka (Tab. 3), ktera krom¢ obou naméienych hodnot obsahuje i vyjadieni namétrené¢ho

zvyseni sily udert v procentech.

Tab. 3: Porovnani vysledkd méfeni sily uderd

Typ tderu Vysledek ivodniho | Vysledek vystupniho | Nardst sily
méieni (v kg) méfeni (v kg) uderu (v %)
Pravy direkt (zadni) 750 820 9,3
Levy direkt (pfedni) 544 601 10,5
Pravy hak (zadni) 853 926 9
Levy hak (ptedni) 750 812 8,3

Z uvedenych vysledki jednotlivych méteni vyplyva, Ze po zafazeni gymnastickych
cvikl doSlo k posunu vykonnosti, resp. zvySeni sily vSech provedenych a méfenych udert.
Nejvyssi narast byl zaznamenan u ptredniho direktu, u kterého byl soucasné zaznamenan
nejnizsi vysledek v ramei uvodniho méfeni, pficemz tento vysledek neni nikterak ptekvapivy,
protoze z jeho podstaty a moZnosti uziti, jak byly popsany v teoretické ¢asti prace, vyplyva, Ze
neslouzi primarné k ukonceni zapasu, resp. nema takovou razanci k tomu, aby jim bylo moZno
udefit soupete takovou silou, ktera by pro n¢j méla fatalni disledky. Zjednodusené feceno
nejedna se o ¢asto vyuzivany uder se zamérem ukoncit zapas pred ¢asovym limitem. Naopak
Vv pfipadé zadniho direktu, ktery diky gymnastické pripravé zaznamenal druhy nejlepsi
vysledek zlepSeni, se jedna o pro aktivniho zdpasnika pozitivni vysledek a nové ziskana
uziteCna data, a to opét z diivodu naopak castého pouzivani tohoto uderu s cilem zpusobit
soupefi co nejvetsi poSkozeni v zapase.

Ptedni hék je opét uderem, ktery je oproti zadnimu haku uzivan méné casto, byly
tak vykazany niz$i vstupni naméfené hodnoty a stejn¢ jako u direktli tak mtizeme konstatovat,
ze vysledek jeho zlepSeni je oproti zadnimu haku niZ§i. Zadni hék je naproti tomu pouZivan

Casté&ji, a to z divodu jeho jednodussiho zatazeni do uto¢né kombinace.
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Z vySe uvedeného lze usoudit, ze gymnastickd priiprava ma v ramci bojovych sport,
konkrétn¢ v kickboxu, smysl, bude-li aplikovana v pravidelnych intervalech jako dopliikové

cvic¢eni k samotnym tréninkiim jednotlivych sporti.
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7 Diskuze

Ukolt vymezenych v prvni kapitole této bakalaiské prace bylo hned nékolik, pti¢emz
prvnim stéZejnim z nich bylo vypracovat teoreticky zaklad pro naslednou praktickou cast prace.
Tomuto teoretickému zakladu byla vénovana prvni ¢ast prace, kde jsme se nejprve zaméfili na
historii kickboxu a bojovych uméni obecné, na charakteristiku kickboxu a jeho jednotlivych
disciplin, pravidel a konkrétnich pohybovych dovednosti. Soucasné jsme se dotkli také fyzické
narocnosti a zpusobu energetického kryti této pohybové aktivity a primarné zapojovanych
télesnych partii, a to zejména z divodu volného navazani na téma gymnastiky a jeji
prospesnosti nejen pro télesny rozvoj ve vztahu ke kickboxu, ale i pro drtivou vétSinou ostatnich
sportl. Teoreticky zaklad byl nezbytnym tivodem pro pochopeni celé problematiky a nasledné

uplatnéni téchto znalosti v praxi.

Prvni polovina prace je zaméfena na teoretické rozpracovani tématu kickboxu
samotného, jeho vyvoje, struéné charakteristiky jeho jednotlivych disciplin, pravidel,
uplatiiovanych pohybovych dovednosti i energetické naroc¢nosti tohoto sportu, a soucasné
na teoreticky zdklad gymnastiky jako pohybové aktivity v SirSim slova smyslu, jeji vliv

na ostatni negymnastické sporty a vztah ke kickboxu.

Prakticka cast prace pak poskytla zasobnik gymnastickych cviki, ktery byl vytvoren
s ohledem na pohybové poZzadavky kickboxu, a provedeni praktického méfeni. Z vysledkl
tohoto méfeni jasné vyplynulo, Ze gymnastickd priprava ma na kickbox pozitivni vliv, kdyz
bylo prokazéano zvyseni sily vSech na uderové desce métenych tderil jiz po jednom mésici

zatazovani gymnastickych cviki do kickboxovych tréninkd.

Hypotézou, kterd byla ndsledné zkoumana v praktické ¢asti, bylo zjisténi, do jaké miry
mohou pfispét gymnasticka cviceni ke zvySeni vykonnosti v kickboxu. Tato otdzka mne
zajimala pfedevsim proto, Ze sam se kickboxu vénuji, jsem aktivnim zavodnikem, a proto jsem
chtél zjistit, jestli je mozné prostiednictvim gymnastiky dosahnout lepSich vykonl a potvrdit
tak tvrzeni obsaZend v mnohé odborné literatufe vénujici se jak gymnastice, tak tréninkim
bojovych sportl. V odbornych publikacich je totiz prostor vénovan pouze teoretickému
hledisku a metodice tréninkl za pouziti gymnastickych cvikll, nicméné zcela chybi jakykoliv

prakticky védecky podklad pro tvrzenou prospésnost gymnastiky pro kickbox.

Poté, co jsem na zaklad¢ teoretickych poznatki zpracoval metodiku gymnastickych

cvikt vyuzitelnych pro bojové sporty. Proved| jsem vstupni méteni sily pfimého a obloukového
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uderu, abych tyto hodnoty pozdé€ji porovnal s hodnotami vystupnimi po meésici provadéni
dopliikovych gymnastickych cvikli vybranych z vytvoifeného piehledu a roziazenych do
jednotlivych kategorii dle svého zaméfeni. Jednotlivé cviky bylo dle mého nazoru vhodné
doplnit o fotodokumentaci, protoze se jedna o dynamické aktivity, které nelze plné teoreticky
popsat tak, aby byly jednotlivé cviky provadény technicky spravné a bylo tak pro ¢tenare mozné

je spravné aplikovat i do svého tréninkového procesu.

Vysledky méteni zohlednéné v piedchozi kapitole byly jiz struéné shrnuty a dle mého
nazoru jist¢ maji urcitou vypovidaci hodnotu o pozitivnim vlivu gymnastiky na moji vlastni
vykonnost, kdy miizeme vuvodu stanovenou hypotézu potvrdit. Nicméné si myslim,
ze vysledky by byly mnohem konkrétnéjsi a objektivnéjsi v ptipadé dlouhodobéjsiho testovani.
Otazkou ziistava, jakych hodnot by dosahovalo méfeni v ptipad¢ delSiho vyzkumu a jak rychle
by vykonnost rostla zjiSténim dalSiho testovani, pfip. zda by bylo mozné dosahnout
prostfednictvim gymnastické pripravy néjakého nejvyssiho mozného bodu, od kterého uz by

meéfené vykonnostni hodnoty pouze stagnovaly.

Dle mého nazoru tak byly vSechny vyty¢ené ukoly bakalaiské prace splnény.
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Zavér

Bojové sporty se v poslednich nékolika letech staly velmi popularni zalezitosti, a to jak
Z pohledu fanouskovského, tak sportovniho. Bojové sporty obecné jsou velmi fyzicky naroc¢na
sportovni aktivita, k jejimuz provozovani je tfeba osvojit si mnoho pohybovych dovednosti
jakozto pohybovych piedpokladi ziskanych ucenim. K tomu, aby byl jedinec schopen
dosahnout potfebné kvalitativni tirovné téchto pohybovych dovednosti, je vSak zapotiebi mit

adekvatni pohybovy zaklad, tzn. rozvinuté pohybové schopnosti.

Praveé na rozvoj pohybovych schopnosti pozitivné ptisobi gymnastika jako vSestranné
rozvijejici pohybova aktivita, resp. gymnasticka cviceni, prostiednictvim kterych 1ze posouvat
hranice danych fyzickych schopnosti jedince a tim zlepSovat své vysledky i v ostatnich

sportech.

Kickboxing v sobé kombinuje pohybové dovednosti nékolika bojovych uméni a jedna
se tak o veelku komplexni bojovy sport, jehoz zakladem je zejména sila, rychlost a pohyblivost,
tedy jedny ze zakladnich pohybovych schopnosti. Pravé v tomto lze najit podstatu spojeni
gymnastiky a kickboxu, kdyz 1ze zaklad¢ teoretickych poznatkil o obou téchto sportovnich
odvétvich tvofit hypotézu o prospéSnosti gymnastickych cviki pro zlepSovani vysledki

v kickboxu.

Vliv gymnastiky na vykonnost nejen v kickboxu, ale v jakémkoliv jiném sportu,
predstavuje dle mého nazoru zajimavé téma, které by si zaslouzilo mnohem vétsi pozornost
a rozsahlejsi zkoumani, co do oblasti, tak délky vyzkumu, nebot” jsem se v priibéhu vytvareni
této bakalafské prace nesetkal se zdrojem, ktery by se touto tématikou prakticky zabyval. Lze
tak konstatovat, ze téma této bakalafské prace nebylo s ohledem na jeji rozsah rozhodné

vycerpano.
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Resumé

Tato bakalaiska prace se zabyva vlivem gymnastiky, resp. cvika zakladni gymnastiky,
na vykonnost v kickboxu. Cilem této prace je seznamit ¢tenaie s teoretickymi zaklady kickboxu
a gymnastiky a potvrdit ¢i vyvratit hypotézu o pozitivnim vlivu gymnastiky na pohybové
schopnosti uplatiiované v kickboxu. Za timto ucelem byl v rdmci prace vytvoren zdsobnik
gymnastickych cvikli s ohledem na pohybové pozadavky kickboxu, provedeno praktické
méieni pred zafazenim téchto cvikii do kickboxovych tréninkt, nasledné méfeni zopakovano
po jednom meésici, kdy byly tyto cviky do tréninkl zafazeny, a porovnani vysledki obou
méfeni.

Vysledky méfeni prokazaly, Ze zafazenim gymnastickych cvikli, zaméfenych
na jednotlivé télesné partie, do bézného tréninku kickboxu dojde ke zvySeni sily méfenych
udert, ¢imz byl pozitivni vliv gymnastiky na fyzicky vykon v ramci jiného sportovniho odvétvi

prokazan.

Resumé

This bachelor thesis deals with the influence of gymnastics, or rather basic gymnastics
exercises, on performance in kickboxing. The aim of this thesis is to acquaint the readers with
the theoretical foundations of kickboxing and gymnastics and to confirm or refute
the hypothesis about the positive influence of gymnastics on the motor skills applied in
kickboxing. For this purpose, a repertoire of gymnastic exercises was created within the thesis
with regard to the movement requirements of kickboxing. Practical measurements were
conducted before incorporating these exercises into kickboxing training, followed by
measurements repeated after one month of including these exercises in the training, and the

results of both measurements were compared.

The measurement results demonstrated that the inclusion of gymnastic exercises,
targeting individual body parts, into regular kickboxing training led to an increase in
the strength of the measured strikes, thus confirming the positive influence of gymnastics on

physical performance within another sports discipline.
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Piiloha €. 1 — Souhlas ke zpracovani osobnich udaja formou porizeni a zveiejnéni
fotografie v bakalai'ské praci Jonase Reichelta

Souhlas ke zpracovani osobnich udaji formou porizeni a zvefejnéni fotografie
v bakalarské praci

J4, nize podepsany
Jméno apijmeni: Jouas Rercle//
Rok narozeni: /%#.& 200~

Trvalé bydlist Z wkov, £0, 335 £y

Souhlasim s pofizenim a zveFejnénim fotografie

Potizeni fotografii bylo v Plzni v sokolovské ulici 78, 323 00. Obsah fotografii - zndzorn&ni techniky uderti.

Souhlas je platny jen v ptipads, Ze mé osobni tdaje budou zpracovany pouze v rozsahu
nezbytném pro dosaZeni i¢elu zpracovani uvedeného niZe a v souladu s piislu$nou
legislativou.

Souhlas je poskytnut za Géelem

Zvetejnéni fotografii v zavéreéné bakalaiské préci
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Piiloha €. 2 — Souhlas ke zpracovani osobnich udaja formou porizeni a zveiejnéni
fotografie v bakalarské praci Stépana Dubského

Souhlas ke zpracovani osobnich tidaji formou poFizeni a zvefejnéni fotografie
v bakalafské praci

J4, nize podepsany

:\-‘ bSley

Jméno a pifjmeni: S 7Fe o
Rok narozeni: -7 # &. 7943

alé bvdlists: R u ~
Trvalé bydlisté: Raiscy, 13 13 /10, Plzey: 304 00

Souhlasim s poFizenim a zveiejnénim fotografie

Pofizeni fotografii bylo v Plzni v sokolovské ulici 78, 323 00. Obsah fotografii - zndzornénf techniky uderd.

Souhlas je platny jen v pifpadé, Ze mé osobni idaje budou zpracovéany pouze v rozsahu
nezbytném pro dosaZeni Gi¢elu zpracovani uvedeného nize a v souladu s prislusnou
legislativou.

Souhlas je poskytnut za icelem

Zveiejnéni fotografii v zavéretné bakalaiské praci

v .Plzai Dne .7 7. 4. 204,
o o
)2
POdPIS cuarsssani v S R
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