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SEZNAM ZKRATEK

Z8 — zékladni $kola

SP — sparingpartner

MMA — mixed martial arts (smiSena bojova umeéni)
UFC — Ultimate Fighting Championship

UWW — United World Wrestling

FILA — International Federation of Associated Wrestling Styles
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V soucasné dobé se stale vice pozornosti vénuje integraci riznorodych fyzickych aktivit do
Skolnich osnov s cilem podporovat nejen fyzické, ale i1 psychické a socialni aspekty vyvoje
mlédeze. Jednim z takovych smért je i zapojeni upolii, konkrétné grapplingu, do vyuky
télesné vychovy. Grappling jako bojova disciplina zahrnuje zakladni gymnasticka cviceni,
pady, ale i techniky $krceni, paceni a lamani. Pfedstavuje tak unikatni kombinaci fyzického

rozvoje, strategického mysleni a sebeobrany.

Cilem této bakalaiské prace je sestavit a posoudit aplikovatelnost cvika z grapplingu, které
nejen podporuji rozvoj fyzické kondice, ale rovnéz sebeobranu a celkové pohybové
dovednosti zakd. Ptitom je kladen diraz na rozvoj schopnosti, které jsou pfinosné nejen
Vv ramci sportovnich aktivit, ale i v kazdodennim Zivoté — jako je disciplina, respekt,

sebevédomi a schopnost reagovat na necekané situace.

Teoreticka ¢ast prace se vénuje upoltim, jejich historii, charakteristice, rozdéleni a didaktice.
Predstavuje také grappling, jeho vznik, zékladni pojmy, pravidla a nejzndméjsi svétové
i Ceské organizace. Dale specifikuje zakladni aspekty vyvoje déti ve star§Sim Skolnim véku

a motorické uceni Zakl na druhém stupni zékladni Skoly.

Metodicka ¢ast je zaméfena na konkrétni cviky z grapplingu, jejich detailnimu popisu,
véetné fotografii spravného provedeni, vyuziti a na metodické poznamky, které popisuji

zakladni chyby ¢i pripravna cviceni k dosaZeni cilového cviku nebo techniky.

Tato bakalarské prace si klade za cil nejen rozsifit odborné znalosti v oblasti aplikace
upolovych disciplin ve Skolni télesné vychové, ale také poskytnout pedagogtim, trenérim
a siroké vetejnosti cenny navod, jak efektivné zaclenit grappling do vyukovych programu
aprispét tak krozvoji fyzickych a socidlnich dovednosti zaka. Dtraz je kladen na

bezpecnost, systematicnost a ptinos pro rozvoj déti, coz ptedstavuje zakladni pilif této prace.
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1.1 VESVETE

Jiz v prehistorickych dobach byly upolové praktiky nezbytnym prvkem pro pieziti ¢lovéka,
pficemz je mozné predpokladat, ze tyto ¢innosti byly jiz tehdy cilené nacviCovany. Tehdejsi
doba také pravdépodobné poskytovala prostor pro srovnavani bojovych uméni a dovednosti
mezi lovci a valeniky. Je znamé, Ze vSechny vyspélé staroveké civilizace se zabyvaly
sportovnimi aktivitami jako zamérnymi ¢innostmi, pii¢emz zvlastni pozornost byla vénovana
disciplinam, jez vyzdvihovaly fyzickou silu a moc, v¢etn¢ upolovych. Archeologické nélezy

nasim letopo¢tem. (Reguli, 2005)

Zakladni metody upoli se Casto odvijeji z tradi¢nich vojenskych a bojovych technik. Od
nejrangjSich dob si lidské spolecenstvi vazilo fyzické sily a dovednosti v bojovych technikach,
které byly kli¢ovou soucasti ptipravy muzské ¢asti populace. V ramci spolecnosti zalozenych
na otroctvi doslo k formovani specifickych skupin vojak, kteti se vénovali bojovym aktivitam,
coz byl trend, ktery pokracoval i béhem feudalismu. Pro evoluci jsou obdobi pfed zavedenim
palnych zbrani (v Japonsku napiiklad az v roce 1642) kli¢ova, protoZze zména ve valecném
uméni ovlivnila strukturu boje a umoznila, aby se dfive vyuZivané bojové dovednosti staly

zakladem pro dal$i rozvoj tpolovych aktivit a sporti. (Fojtik, 1984)

1.2 NA UZEMi CESKE REPUBLIKY

Zatazeni upolovych disciplin do systematického cvicebniho programu bylo realizovano
predevsim v t€lovychovnych spolcich, z nichZ nejvyznamné;jsi byl Sokol, zaloZeny v roce 1862
Dr. Miroslavem TyrSem. V daném obdobi dochazelo k pfisnému rozdéleni sportli na amatérské
a profesiondlni. Status amatéra byl peclivé chranén. Ekonomické problémy velkého mnozstvi
sportovcd vedly k Gcasti na komerénich zapasech, cirkusovych turné, exhibicich a podobnych

aktivitach.

Rostouci politické napéti a expanze fasismu v Evropé ve tiicatych letech 20. stoleti vedly ke
zvySenému zajmu o sebeobranu. Tyto hrozby se odrazily 1 v legislativé, konkrétné v zakoné
0 branné vychové ze dne 1. Cervence 1937, ktery, mezi jinymi, podporoval cviceni v oblasti

upolovych disciplin.
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Po skonceni druhé svétové valky doslo k nucené centralizaci sportovnich aktivit pod vladu
nového rezimu. Pfednostné se rozvijely sporty s bohatou ¢eskou tradici, jakou jsou box, zapas
a Serm. V padesatych letech ziskal popularitu zapas ve volném stylu a na konci Sedesatych let

se prosadilo karate.

Znacny narust v poctu tpolovych sportl nastal az po padu komunistického rezimu v roce 1989.
V obdobi poslednich patnécti let se na naSem tzemi objevilo nékolik desitek novych forem,
styld, variant a odnoZi upolu.

Zapaseni, box, vzpirani a podobné discipliny zamétené na silové schopnosti mély své misto
Vv klubech téZké atletiky. Soucasné zapasnické kluby si asto zachovavaji své historické, ackoliv

poné¢kud zastaralé, nazvy. (Reguli, 2005)



2 UPOLY VE 8KOLNI TELESNE VYCHOVE

2 UPOLY VE $SKOLNI TELESNE VYCHOVE

Dle Fojtika (1984) tpoly patii mezi nejstarsi lidské aktivity, at’ uz se jedna o premozeni
protivnika v boji ¢i o télesnd cviceni rozlicného zaméteni. Ke splnéni svych cili vyuzivaji

poznatky a dovednosti z rozli¢nych systému ozbrojeného i neozbrojeného boje.

V upolech dochazi cilené ke kontaktu dvou lidi bezprostfedné nebo za pouziti riiznych zbrani.
Rozdil od ostatnich sportt, ve kterych dochézi ke kontaktu je, Ze v upolech je to cil, které¢ho
chceme dosahnout. (Reguli, 2005)

V soucasné dobé vznikd spoustu novych publikaci i1 filmt z oblasti Gipold. S tim zaroveii stoupa
popularita a zdjem vetejnosti o sporty z tohoto odvétvi. Diky tomu se stale vice zaclenuji do
svétové télesné kultury. Slouzi jako rehabilitace po jinych sportovnich aktivitach i duSevnich
onemocnénich, tvofi nedilnou soucast profesionalni piipravy uréitych skupin obyvatelstva
a jsou také populdrni formou pohybové rekreace. Diky sportovnim a sebeobrannym formam se

Siroce rozsifily po celém svéte. (Fojtik, 1984)
2.1 CHARAKTERISTIKA UPOLU

Podle Reguliho (2007) jsou Upoly pohybové aktivity zacilené na kontaktni fyzické piekonani
soupete. Do upoll fadime i specifickd cvi€eni, které jsou piimou priipravou na kontaktni

piekonani oponenta.

Hlavnim cilem v Gpolech je tedy snaha kontaktem piekonat svého soupefe a zvitézit nad nim.

Muizou byt realizovany se zbranémi nebo bez nich. (Reguli, Durech a Vit, 2007)

Fyziologicky se Upoly fadi ke cvicenim se Sirokou Skalou pohybovych fetézeli od téch
jednodussich az po velmi slozité, které jsou velmi koordinaéné tézké. Naroky na energii a dalsi
fyziologické atributy se liSi podle druhu discipliny, kterou provozujeme. Obecné v§ak mezi tyto
aspekty patii ¢as zépasu a tempo boje. Rozvoj individualnich pohybovych schopnosti zavisi na
druhu praktikovaného typu. Serm efektivné rozviji jemnou koordinaci rukou, zépas na misto
toho silové schopnosti jedinct, jiné Gpoly pomahaji zkracovat reakéni dobu atd. V ramci
obecného hodnoceni lze fici, Ze upoly pfispivaji k rozvoji télesné citlivosti (napt. hmatové
vnimani) a schopnosti udrzovat statickou i dynamickou rovnovahu. Ur¢ité druhy pak zvlasté
podporuji rozvoj funkénosti dychacich svald, jako tomu je napiiklad u juda ¢i brazilského jiu-

jitsu a kloubni pohyblivost pfedevsim v ptipadé karate.

Somatotypy zéapasnika se 1iSi v zavislosti na typu provozovanych upolovych sporti a na

hmotnostnich kategoriich. Tento aspekt vSak neni dilezity, resp. by na ném nemélo zaviset.

8
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Upoly nabizeji vyznamné piileZitosti k posileni psychické odolnosti i objektivnéjsi sebereflexi.
Schopnost predvidani umoziuje v redlném Case reagovat na situace, které teprve nastanou, coz
je kli¢em k spéchu ve sportovnich disciplinach a sebeobran¢. Dané dovednosti se zdokonaluji
praxi. V ramci urcitych styla tpoli je nutné vyrovnat se s bolestivymi efekty tidert (naptiklad
v boxu), technikami paceni a Skrceni, a také potencionalné s dopady utokti zbranémi. V urcitych

formach zapasu je bolest vyuzivana jako nastroj k dominanci nad protivnikem.

Upoly disponuji vyznamnym vychovnym potencidlem. I pies regulaci pravidly, kontakt
s oponentem Vramci zépasu, miize piinaSet urCitd rizika. Tyto discipliny integruji prvky
tradi¢nich bojovych praktik. Také funguji jako socidlné akceptovatelny zptsob pro uvolnéni
agresivniho napéti a v urcitych kontextech jsou dokonce vnimany jako spolecensky uznavané
aktivity. Iniciativa predstavuje klicovy prvek, reflektujici myslenku, Ze nejucinnéjsi obranou je

ttok. (Fojtik, 1984)
2.2 TAXONOMIE UPOLU

Soucasnou klasifikaci upolovych aktivit, sepsanou na zakladé posouzeni riznych systémi
a inovaci, ktera je povazovéana i za vhodnou pro pedagogickou praxi, sepsal Reguli, Durech

a Vit (2007) a déli ji nasledovné:

1. Uroveii upolovych piedpokladi — Pripravné iipoly
2. Urovei wipolovych systémi — Upolové sporty

3. Uroveii iipolovych aplikaci — Sebeobrana

2.2.1 PRUPRAVNE UPOLY

Jedna se o zdkladni a nejvice dostupné typy upold, které nejsou primarné zamefeny na sportovni
vykon. Tyto formy nevyZzaduji specificky trénink, a krom¢ napliiovani cila fyzické a sportovni
vychovy, poskytuji univerzalni zdklad pro sportovni Gpoly a techniky sebeobrany. Jsou sice

v né¢kterych aspektech podobné ostatnim typtim, avSak odliSuji se svou jednoduchosti
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amensimi poZadavky na taktické dovednosti. Zaci tedy mohou dana cvi¢eni vykonavat

okamzité bez potieby predchoziho technického tréninku. (Fojtik, 1990)
2.2.2 UPOLOVE SPORTY

Vyznacuji se striktné definovanymi pravidly, zaznamendvanim vysledkii zdvoda a pravidelnym
potadanim soutézi riznych trovni. Nékteré z nich jako box, judo, zapas a Serm, jsou dokonce
zafazeny do programu olympijskych her. Pro ostatni ipolové sporty se také potradaji pravidelna

mistrovstvi svéta. (Fojtik, 1990)
2.2.3 SEBEOBRANA

Sklada se zrozlicnych aplikaci upolovych technik a ptedstavuje praktickou pohybovou
aktivitu. Tento otevieny systém umoziiuje adaptaci specifickych metod v zavislosti na
konkrétnich okolnostech (zicastnéné osoby, kontext situace apod.), s cilem efektivné ochranit

pravné uznané zajmy, jakou jsou zivot a zdravi. (Reguli, 2005)

2.3 DIDAKTIKA GPOLU

Ve vyuce v ramci Skolniho kurikula se rozliSuje mezi cili pro zakladni a stfedni Skoly. Na
zakladnich Skolach je diiraz kladen na seznameni zakt s riznymi formami fyzického kontaktu
a praktickym vyuzitim schopnosti té€la v soutéznich tpolovych aktivitach, zatimco na stfedni

Skole je cilem naucit studenty zakladni techniky sebeobrany.

V porovnani s jinymi sporty se upoly dostavaji k menSimu poctu zakl. Spontanni aktivita
a v omezené mife Clenstvi ve sportovnich klubech jsou vyjimkou, zatimco v rodinném prostiedi
jsou tyto aktivity ¢asto zamérné potlacovany. V reakci na to, se ve vyuce na zakladnich skolach
obvykle vychazi z nizsi technické urovné, zpravidla pripravnymi upoly. Ty umoziuji zakiim

osvojit si zdkladni schopnosti a znalosti, které jsou kli¢ové pro dalsi rozvoj.

Uz na zakladnich Skolach je nezbytné spojit vyuku Gpoll s pevnym moralnim vedenim, aby se
pfedeslo moznému zneuZziti naucenych technik sebeobrany studenty na stfednich Skoléch.
Z pocatecnich zdbavnych cviceni pifechazime postupné k praxi, kterd je provadéna s diirazem

na serioznost a soustfedéni. (Fojtik, 1984)

Osvojovani zakladnich upolovych technik vyzaduje od pedagogl zvlastni dlGraz na
bezpecnostni opatfeni béhem vyuky. Je nezbytné zajistit odpovidajici mezery mezi dvojicemi
a skupinami zakd, stejné jako mezi nimi a sténami, vybavenim a prekdzkami v télocvicné.
Pouziti pomicek a mékkych podlozek, jako jsou gymnastické Zinénky nebo koberce, je pfi
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2 UPOLY VE 8KOLNI TELESNE VYCHOVE

cvicenich vhodné. Seznameni s ipolovymi aktivitami zahajuje ucitel az po peclivém posouzeni
schopnosti 74kl a zajisténi jejich okamzitého dodrZzovani pokyni, aby se pfedeslo uraztim.
Efektivni vedeni vyuky, vCetné spravného vybéru a metodiky cviceni, peclivého fizeni
a dodrzovani pravidel, ptispiva k bezpecnému prostiedi. Zaroven je dalezité podnécovat zaky
k vysoké tirovni angazovanosti a soucasné potlatovat nevhodné chovani. Cilem je vytvofit
prostiedi, kde je vyuka zaloZena na principu &estného soupefeni a fair play. (Reguli, Durech

a Vit, 2007)
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3 GRAPPLING

3 GRAPPLING

3.1 CHARAKTERISTIKA DISCIPLINY

Pavelka a Stich (2012) popisuji grappling jako moderni upolovou disciplinu, ve které jsou
kombinovany techniky riznych bojovych sportti. Povoleny jsou techniky hodi, strhii, drzeni,
paceni a skrceni. Snahou je pomoci tzv. ,,submision‘ technik (technika nutici soupefe vzdat
zapas) zvitézit nad protivnikem. Grappling je v soucasnosti vniman jako samostatnd sportovni

disciplina a nedilna slozka MMA.

Klicovym aspektem grapplingu je uméni udrzet kontrolu nad soupefem, a to jak ve stoje, tak
Vv zapase na zemi. OdliSuje se pestrosti technik, rozli¢nosti taktickych ptistupti, volnosti vybéru

uboru pro zapaseni a moznosti potfadat zapasy bez rozliseni vahovych kategorii. (Andrs, 2010)

Mezinarodni zapasnicka organizace UWW rozliSuje mezi grapplingem s gi (kde se nosi
kimono) a no-gi (bez kimona). Pouziti kimona ptinasi specifické technické moznosti, které se

od technik v no-gi lisi. Oba typy grapplingu jsou otevieny jak pro muze, tak pro Zeny.

Dalsi variantou je combat grappling, ktery byl zaveden s cilem standardizovat amatérské formy
MMA, integrujici techniky riznych bojovych styli, od boje ve stoje aZ po boj na zemi. Vitézstvi
lze dosédhnout specifickymi technikami grapplingu, jako jsou Skrceni a paceni, ale 1 udery
a kopy. Na rozdil od ostatnich forem vyzaduje combat grappling noseni piedepsanych
ochrannych pomticek. Tato disciplina pfipravuje sportovce na kariéru v profesionalnim MMA.

(Pavelka a Stich, 2012)

3.2 HISTORIE

Popularita smiSenych bojovych uméni (MMA) vzrostla v devadesatych letech 20. stoleti,
zejména diky puasobeni organizace UFC, ktera tuto formu boje predstavila Sir§i vetejnosti.
Zapasy se odehravaji v octagonu, coz je specialné upravena zapasnicka klec, s pravidly

navrzenymi tak, aby umoziiovala ucast zapasnikl z riznych bojovych sporti.

Tréninkové programy se postupné zacaly délit na oddélené segmenty pro zdokonaleni udert
(striking), zapasnickych dovednosti bez pouziti udert (grappling) a jejich kombinaci. Toto
vedlo krozvoji grapplingu jako nezavislé bojové discipliny. Tento trend pfilakal tadu
bojovniki, coz vedlo ke vzniku specifickych organizaci zamétenych na porddani mezinarodné

uznavanych turnaji. Od roku 2006 patii grappling pod spravu mezinarodni zdpasnické
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3 GRAPPLING

organizace UWW (diive zndme jako FILA), coZz z n¢j Cini globalné uznévanou nezavislou
sportovni disciplinu. Zacit s tréninkem je mozné v jakémkoli veku, za pfedpokladu, ze fyzicka

a psychicka kondice to cvicencovi dovoluje. (Pavelka a Stich, 2012)

V USA je grappling rychle rostouci bojovou disciplinou, pfi¢emz toto tempo ristu lze pfipsat
jeho komplexnosti, bezpe¢nosti béhem tréninkti, aplikovatelnosti v sebeobrané, piiznivému

vlivu na fyzickou kondici a efektivni marketingové strategii. (Andrs, 2010)
3.3 ZAKLADNi POJMY

V ramci jednotnosti a jasnosti, jsou vyrazy pouzivané v grapplingu, az na vyjimky v anglickém

jazyce.
3.3.1 KLINC

Nepretrzity kontakt se soupetem ve stoje ma za cil dosahnout optimélniho tchopu pro efektivni
ovladani soupete. Tyto techniky usiluji o naruSeni jeho rovnovahy, coz umoziuje piechod do
boje na zemi a potenciondlni zisku bodil. Pravidla pro uchop v klin¢i jsou flexibilni s urcitymi

specifikovanymi omezenimi. Obdobné techniky uchopu se aplikuji i V zapase na zemi.

3.3.2 HODY A PORAZY

Kdy?z je soupet uspésné vychylen, nabizi se ptilezitost presunout boj na zem. Pro tento pfechod
se vyuzivaji techniky hodd a porazi, v grapplingu nazyvany takedowns, které mohou pfinést
bodové zisky. Je mozné aplikovat jakoukoli techniku hodti a porazli z juda, samba nebo zépasu,
s vyjimkou téch, které vedou k pfimému dopadu soupete na hlavu ¢i zatylek.

3.3.3 ZAKLADNI POZICE VE STOJE A NA ZEMI

Bojova faze na zemi je definovana situaci, kdy bojovnici jsou v takzvaném tfioporovém
postaveni, coZ znamena, ze se dotykaji chodidly a dalsi jakoukoli ¢asti téla, jako jsou dlang,
kolena, lokty. To zahrnuje situace, kdy bojovnik klec¢i, lezi na zadech, boku nebo na bfise.

Rozli8uji se dominantni pozice, které jsou bodovany kladn¢, a neutrdlni pozice.
e Mount — Je dominantni pozice, kdy zépasnik sedi na soupetovo btichu ¢i na hrudniku.

e Side control — Je dominantni pozice, ve které hrudnik zapasnika aktivné tla¢i na hrudnik
soupete, pfi¢emz zapasnik kle¢i kolmo k soupeti. Pozice rukou zalezi na technice,

kterou chce dale aplikovat.
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3 GRAPPLING

e Back mount — Je dominantni pozice, kdy zapasnik kontroluje zada soupefe. Za pomoci
pazi kontroluje horni cast téla. NejCastéji ma nohy spojené hacky, neni to vSak

podminkou.

e North south — Je dominantni pozice, kdy zapasnik lezi soub&zné s osou téla soupeie
a hrudnikem tla¢i do oblasti biicha oponenta. Pozice pazi neni dan4, zalezi na technice,

kterou chce zapasnik provést.

e Knee on stomach/belly — Jedna se o dominantni pozici, kdy kontrolu nad soupefem
zajiSt'uje umisténim jednoho kolene na jeho hrudnik nebo bficho, zatimco druha noha

zUstava volna a slouZzi k udrZeni rovnovéhy.

e Guard — V této neutralni pozici nema ani jeden ze zapasnikli zjevnou vyhodu. Jeden

z nich je na zadech, a hlavné za pomoci dolnich koncetin drzi protivnika pod kontrolou.

e Passing the guard — Je piechod pies guard soupete za pomoci riznych technik, které
vedou k zisku dominantné&jsi pozice. Pokud je pokus Gspésny a zapasnik v ni vydrzi déle

nez 3 sekundy, ziska kladné bodové ohodnoceni (viz, kapitola 3.5 Pravidla grapplingu).

e Sweep — Jedna se o techniku, pfi které dochazi ke zméné pozice na jinou, jenz je pro
zapasnika vyhodné€j$i, a to s vyuzitim dolnich koncetin, S pomoci kterych soupete
pretaci nebo podrazi.

3.3.4 PAKY A SKRCENI

Techniky, které maji za cil donutit soupete vzdat zapas, se oznacuji jako submision. Spektrum
povolenych technik je mnohem S$irSi nez v jinych bojovych sportech. RozliSujeme mezi

technikami Skrceni a paceni.

Aplikaci paky se vyviji tlak na kloubni spojeni do nepfirozené pozice, coz vede k jeho
namahani. Toto napéti aktivuje nervova zakonceni uvnitt kloubu, zptisobuje bolest a signalizuje
riziko seri6zniho poSkozeni kloubu. Pacici techniky se kategorizuji dle mista jejich aplikace na
specifické ¢asti téla takto: paky na horni koncetiny, paky na dolni koncetiny, paky v oblasti $ije
a patete.

Skrtici techniky jsou zalozené na principu omezeni krevniho toku do mozku v diisledku
aplikovaného tlaku na kréni tepny. Jako reakce na sniZzeny pritok krve a tim padem

nedostatecné zasobeni mozku kyslikem, mtze dojit k pocitu malatnosti nebo dokonce ke ztraté

védomi, soupef je tedy nucen vzdat zapas.
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3 GRAPPLING

Arm locks — Se oznacuji paky na horni konéetiny, které patéi mezi nejpouzivanéjsi,
protoze jsou snadno piistupné a typicky se uci jako jedny z prvnich. Tyto techniky se
techniky: armbar (paka na loket), shoulder lock (paka na rameno) a wrist lock (paka na
zapesti).

Leg locks — Jsou pacici techniky na dolni koncetiny. Vyznacuji se Sirokym spektrem
vyuziti, vzhledem k anatomické komplexnosti nohy. Umoznuji cilit na specifické
oblasti, jako je pfima paka na kotnik (ankle lock), paka na kotnik ve vyto¢eni (heel hook)

a paka na kolena (knee bar).

Head locks — Jakékoli paceni v oblasti §ije. Je z divodu vysokého rizika zranéni
povazovano za velmi nebezpeéné a je povolené pouze v expertnich kategoriich na
soutézich. Existuje pfimé i bo¢ni paceni sije, pficemz boc¢ni varianty se ¢asto kombinuji
s dal$imi technikami, naptiklad guillotine choke.

Chokes — Skrceni, je obecné povazovano za techniky s relativné nizkym rizikem, pokud
neni kombinovdno S pacenim S§ije. Existuji metody Skrceni, které plsobi pifimo na
krkavice nebo vyuzivaji pazi soupefe. Ke skrceni lze pouzit paze i nohy. Zakladnimi
typy Skrceni jsou rear naked choke, tj. Skrceni zezadu, guillotine choke a triangle choke,
kdy se ke Skrceni soupete vyuziva jeho vlastni paze, tak i nohy zapasnika. (Pavel a Stich
2012, Andrs 2010, Kalimon 2013)
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3.4 NEJZNAME]Si ORGANIZACE

S

Nejprestiznéjsi grapplingové organizace se v prub¢hu ¢asu méni a rozvijeji, ale k roku 2024
existuje nckolik organizaci, které jsou v komunité obecné uznavané pro svou kvalitu,

konkurenceschopnost a vliv na disciplinu.
3.4.1 ADCC (ABU DHABI COMBAT CLUB)

Je mezindrodni zépasnickd organizace, ktera byla zalozena roku 1998 ve Spojenych arabskych

emiratech. Zalozil ji Sejk Tahoun Bin Zayed Al Nahyan.

Od roku 2001 se ADCC Submision World Fighting Chapmpionship pravidelné kona kazdé dva
roky, s vyjimkou roku 2021, kdy se kvili celosvétové pandemii COVID-19 konat nemohlo.
Hostilo ho jiz Brazilie, Cina, Finsko, Spanélsko, Velka Britanie a Spojené staty americké.
Turnaje se mohou zlcastnit pouze zapasnici, kteti zvitézi v kvalifikatnich zavodech ADCC
nebo jsou organizatory pozvani.

vvvvvv

V submision grapplingu na svété a je piezdivan ,,olympidda grapplingu®. (Abu Dhabi Combat
Club, 2024)

3.4.2 IBJJF (INTERNATIONAL BRAZILIAN JIU-JITSU FEDERATION)
Mezinarodni organizace brazilského jiu-jitsu, hostici turnaje po celém svété.

World IBJJF Jiu-Jitsu Championship je turnaj probihajici kazdoro¢né od roku 1996. Je
nejprestiznéj$Sim turnajem v brazilské jiu-jitsu (zdpasy v kimonu) na svété. V ramci turnaje se
kona i vedlejsi turnaj, kde se zapasi v no-gi (bez kimona). Avsak tato soutéz nedosahuje takové

prestize jako mistrovstvi svéta, které pofada organizace ADCC. (Evolve MMA, 2021)
3.4.3 NAGA (NORTH AMERICAN GRAPPLING ASSOCIATION)

Grapplingova asociace Severni Ameriky je nejvétsi organizaci svéta s vice nez 700 000
zapasniky po celém svété. Byla zalozena roku 1995 a pravidelné potada turnaje v severni

Americe i Evrop¢ jak v gi tak i no-gi. (Wikipedia, 2023)
3.4.4 UWW (UNITED WORLD WRESTLING)

Mezinarodni zépasnickd organizace zaloZend roku 1912, potadajici soutéze v fecko-fimském
zapase, volném stylu a grapplingu sidlici ve Svycarském Laussane. Je ¢lenem mezinarodniho
olympijského vyboru. Kazdy rok potada i své mistrostvi svéta v grapplingu gi i no-gi. (UWW,
2024)
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3.4.5

TATAMY

Ceska organizace potadaji turnaje v grapplingu a brazilském jiu-jitsu. SoutéZe jsou rozdéleny

do dvou kategorii:

Open — pro vSechny narodnosti

Mistrovstvi Ceské republiky — pro zapasniky pouze s Eeskou narodnosti

Na turnaje se mtze prihlasit kdokoliv. Vykonnostni kategorie jsou rozdéleny podle zkusenosti

zapasnika na zacate¢niky (méné nez 2 roky zkuSenosti s ipolovymi sporty) a pokrocilé (vice

jak 2 roky zkusenosti s ipolovymi sporty). (TATAMY, 2023)

3.5 PRAVIDLA GRAPPLINGU

3.5.1

3.5.2

VAHOVE KATEGORIE
do 65 kg

66 kg — 76 kg

77 kg -87 kg

88 kg — 99 kg

nad 99 kg

bez rozdilu vah (Absolute)

PRAVIDLA BOJE

Zapasisté ma 10x10 metrt, bez klece nebo oploceni.

Jakékoliv latky, které by zapasniky ucinily kluz¢imi, nejsou povoleny.
Pouze vitéz postupuje do dalsiho kola.

Pokud zapasnik opusti vyznaceny prostor, rozhod¢i obnovi zapas ve stiedu zapasiste
V té samé pozici, kterou zapasnici méli pii zaznéni pokynu ,,Stop* od rozhod¢iho. Pokud
pouze stali proti sob&, zacnou znovu z této pozice. Pokud ma zapasnik chyceny single

grip nebo double grip, nez rozhod¢i pierusi zapas, zacnou z dané pozice.
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3.5.3

3.5.4

3.5.5

JAK LZE VYHRAT ZAPAS
Submisi, na body, rozhodnutim rozhod¢iho, diskvalifikaci oponenta.

Pokud jeden ze zapasnikii vzda zapas poklepanim na nohu, ruku ¢i verbalné. (,,Tap,

| give up nebo Mate*)

Pokud vyprsi Casovy limit a ani jednomu zapasnikovi se nepovede ziskat bod, rozhodci

rozhodne o vitézi na zakladé¢ toho, kdo byl vice dominantné&jsi v zapase.

Pokud rozhod¢i rozhodne, Ze jeden ze zapasnikii neni schopen se dale aktivné branit

nebo je v ohrozeni jeho Zivot, ukon¢i zapas.

Diskvalifikaci jednoho ze zapasnikl zdvaznym porusenim pravidel.

CASOVY LIMIT (NA MISTROVSTVi SVETA)

Kvalifika¢ni kola = 10 minut / Sminutové prodlouzeni, pokud je zapas vyrovnany.

(maximaln¢ 1 prodlouzeni).
Prvnich 5 minut nelze ziskat body.
Druhych 5 minut lze ziskat body (zaporné i kladné).

V prodlouZeni lze ziskavat zaporné i kladné body.

Finale, absolutni finile a superfight = 20 minut / 10minutové prodlouzeni, pokud je

zapas vyrovnany. (maximalng 2 prodlouZeni).
Prvnich 10 minut nelze ziskat body.
Druhych 10 minut lze ziskat body (zaporné i kladné).

V prodlouzeni lze ziskavat zaporné i kladné body.

POVOLENE TECHNIKY
e Jakykoli typ Skrceni (kromé& pouziti ruky na uzavieni pradusnice).

e Jakékoli paky na pazi, rameno ¢i zapésti.
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3.5.6

e Jakékoli paky na nohu a kotnik.

e Techniky can opener a twister jsou dovoleny.

ZAKAZANE TECHNIKY

Wrestilngové hody soupefe jsou povoleny pouze v piipadé chyceni submision techniky

(Pokud ji oponent pusti, kdyz se zapasnik chysta provést hod, nesmi byt proveden).
Péaky na krk, které jsou nasazené na ob¢ ramena a vyviji tlak smérem doli na krk.
Full Nelson — Podramenni paka.

Crucifix — Pozice, kdy kontrolujeme ruku soupete za pomoci nohou a ve vztahu k nému

tvofime ,, T*.

Spiking (hod, kdy soupet dopadne na hlavu) pii pokusu o takedown.
Spiking pokud ma soupef chycena zada zapasnika.
Pretaceni se vpred, pokud ma soupef chycena zada.
Jakékoli udery.

Vpichy do o¢i a ust.

Chytani usi.

Chytani vlast.

Drzeni méné nez 4 prstli ruky a méné nez 5 prstii nohy.
Stouchani palcem.

Skrabani a $tipani.

Kopy.

Kousani.

Chytani ¢i tlak na rozkrok.

Vkladani pazi, kolen a loktl na obli¢ej soupete.
Ktizovy guillotine choke kroutici bradu.

DrZzeni jakékoli Casti obleCeni soupete.
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3.5.7

KLADNE BODY

Jakakoli kladné bodovana pozice musi byt drzena minimalné po dobu 3 sekund a zapasnik se

diky ni nesmi vystavit riziku submise od soupete, aby ziskal body.

3.5.8

Passing the guard (pfekonani guardu) = 3 body — minimalné 75 % soupetovych zad

musi byt v kontaktu s zinénkou.

Knee on stomach (koleno na btichu) = 2 body — koleno musi byt na bfichu, ne na

hrudniku nebo na strandch bficha.

Mount position (vitézna pozice) = 2 body — ob¢ kolena se musi dotykat zinénky a musi

byt pod Grovni ramen.
Back mount with hooks (kontrola zad s hacky) = 3 body
Takedown (kon¢ici v guardu ¢i half guardu) = 2 body

Clean takedown (kon¢i Gspésnym piekonanim guardu) = 4 body — zapasnik se nesmi

vystavit riziku nasazeni sumbise a 75 % oponentovo zad se musi dotykat podlozky.

Sweeps (otoceni pozice, kdy soupet skon¢i v guardu ¢i half guardu) = 2 body - za
sweep je povazovano pretoceni pozice, kdy jeden ze zapasnik je Vv dolni pozici

a dostane se do vrchni pozice.

Clean sweep (Cisté otoceni pozice koncici prekonanim guardu) = 4 body

ZAPORNE BODY

Zamérné zaujmuti guardu ze stoje po dobu déle nez 3 sekund = - 1 bod
Odpoutani zapasnika od boje a nasledné ustupovani = - 1 bod

Pokud je zapasnik vice nez 2krat varovan za pasivitu = - 1 bod
Zamérné opousténi zapasisté = - 1 bod

Utk ze zapasisté za t¢elem ubranéni se submisi = - 1 bod

Vulgarni vyjadfovani zapasnika ¢i jeho trenéra = - 1bod

Vyse uvedena pravidla plati pro ADCC Submision World Fighting Chapmpionship. (Abu
Dhabi Combat Club, 2024)
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4 ONTOGENEZE STARSIHO SKOLNiHO VEKU

Ontogeneze oznacuje sérii nepfetrzitych zmén od oplozeni vajicka po smrt organismu,
ovliviujici vSechny struktury a funkce téla na fyzické i psychologické urovni. V rdmeci tohoto
procesu dochazi jak ke kvalitativnim, tak kvantitativnim zménam, mezi které patii zejména
zvySovani hmotnosti a riist vysky, coz ma za nasledek signifikantni zmény v proporcich téla.

(Kocarek, 2010)

Obdobi starsiho Skolniho véku je oznacovano jako doba pohlavniho dospivani neboli puberta,
rozpinajici se mezi 11. a 15. rokem veéku a uzavirajici se dosazenim pohlavni zralosti. Je
charakterizovano biologickymi a fyziologickymi transformacemi v organismu, které lze
jasné vymezit svym zaCatkem a koncem. Tento proces je iniciovdn nervovymi signaly

a hormonalnimi zménami. (Mala a Klementa, 1985)

V této fazi je rast urychlen a ptinaSi zmény v proporcionélnosti téla, coz se projevuje jako druha
proména postavy a faze zvySené vytahlosti. Zaroven se objevuji sekundarni pohlavni znaky.
Vysledkem je vyvojova nerovnovaha mezi chlapci a divkami, jez se na pocatku starSiho

Skolniho véku dale prohlubuje.

Po fazi klidu a emocionalni stability v mlad$im Skolnim véku nésleduje etapa charakterizovana
neklidem, protikladnych pociti, precitlivélosti, proménlivosti nalad a impulzivitou, coZ je
zpisobeno hormondlnimi zménami v téle. Tyto emocionalni projevy casto vedou
k nevysvétlitelnym kolisanim ve §kolni praci a poklesu akademickych vysledku, kdy jsou prave
tyto vykony diileZité pro rozhodovani o budoucich studijnich moznostech nebo zaméstnani. U

chlapcii se tato nestabilita typicky projevuje v sedmé az osmé tiide.

Vyznam logické paméti nartista oproti paméti mechanické. Analytické a syntetické dovednosti,
spolu s abstraktnim myslenim a logickym uvazovanim, se vyvijeji do miry, kdy se myslenkové
procesy stavaji srovnatelnymi s procesy dospélych. AvSak tyto pokrocilé kognitivni funkce jsou

modulovany osobnosti, kterd se nachazi v nestabilni fazi puberty. (Machova, 2002)
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5 SPECIFIKA MOTORICKEHO UCENi ZAKU NA DRUHEM STUPNI ZAKLADNI

SKOLY

Bursova a Rubas (2001) popisuji motoricky vyvoj jako proces kvantitativnich a kvalitativnich
zmén motorickych predpokladii a motorickych projevii jedince v Case. Je to d¢j slozity,

dynamicky a multifaktoridlni, jehoz pribéh tidi vyvojové zakonitosti.

Motorické schopnosti vyznamné formuji chovani jedince po celou dobu jeho zivota. Veskeré
zmény v projevech a vzorcich chovani vyplyvaji z principti biologického rozvoje, kde mezi

motorikou a psychikou panuje té€sna souvislost. (Choutka, Brklova a Votik, 1999)
V této fazi lze u zakl pozorovat:

e Rozpory v motorickém projevu, kdy pubescenti mohou nékteré pohybové tkoly fesit
S vysokou mirou aktivniho zapojeni, zatimco jiné jim mohou piipadat obtizné.
V kontextu sportovniho tréninku mutze jejich pfistup kolisat mezi velkym nadSenim
a laxnosti, projevujici se vysokou aktivitou ve sportovnich disciplindich a nizkym
zdjmem V jinych.

e Pohybova dynamika je narusena a efektivita pohybu klesa, pficemz Svihové pohyby
jsou Casto provadény s nadbytecnym svalovym uGsilim (kfeCovite), zatimco jiné pohyby
postradaji potfebnou silu (jsou vykonavany laxn¢). Pohybové projevy zaku tak ptisobi
nerovnovazng, s ¢astymi nepotiebnymi souhyby a neimérné velkymi rozsahy pohybt,
coz sniZuje jejich pohybovou ekonomii.

e Dochazi ke zhorSeni pohybové koordinace, kdy obratné a koordinované pohyby

charakteristické pro déti mladsiho Skolného véku ustupuji téZkopadnym aZ nemotornym

pohybiim, coz vede k naruseni jejich plynulosti a presnosti. (Kouba, 1995)

5.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Biologicky ve€k je primarnim faktorem ovlivitujicim zlepSeni silovych schopnosti a motorické
vykonnosti v tomto véku. V oblasti rozvoje silovych schopnosti maji chlapci pirevahu nad

divkami, a to nezavisle na trovni jejich motorické aktivity.

Fyzicka aktivita intenzivné stimuluje biologické procesy, které jsou zakladem pro zlepSeni
silovych schopnosti. Rozvoj silovych schopnosti u rtiznych svalovych skupin probiha s riznou

intenzitou.
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Télesna hmotnost ma vliv na rozvoj silovych schopnosti v oblasti dolnich konéetin. Vztah mezi
svalovou silou a somatickymi charakteristikami se muze liSit. Pravidelné cviceni v tomto
zivotnim obdobi podporuje efektivnéjsi vyuziti silovych schopnosti pfi motorické ¢innosti.

Celkova svalova sila je vice ovlivnéna t€lesnou hmotnosti nez vyskou.
5.2 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Lze pozorovat vyrazny vzestup téchto schopnosti az do véku 14-15 let, kdy se u dévcat zacina

stabilizovat blizko jejich maximu.

5.3 VYTRVALOSTNi SCHOPNOSTI

Od tfinactého roku dochdzi k vyraznému rozdilu ve vykonnosti mezi chlapci a divkami.
Zatimco chlapci vykazuji kontinualni zvySovéani vykonnosti, u divek se objevuje stagnace ¢i
dokonce ustup jejich vykonnosti. ZlepsSeni vytrvalostnich schopnosti béhem Skolniho véku je
disledkem zefektivnéni funkce kardiopulmondlniho a motorického systému, jakoz

i regulacnich a koordina¢nich procest v téle.
5.4 OBRATNOSTNI SCHOPNOSTI

Etapa nejrychlejsiho pokroku v obratnostnich schopnostech u chlapcii prichazi pred dosazenim
tfinactého roku. Od tfindctého roku jsou zietelné pohlavni rozdily v projevech zru¢nosti, kde

chlapci vykazuji lepsi vysledky.

Uvedené informace se vztahuji hlavné na béznou motoriku v $iroké populaci. U specifickych
skupin v oblasti sportovni motoriky nejsou tyto rozdily tak markantni a jejich vykonnost

pokracuje ve vzestupu. (Kouba, 1995)
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6.1 CIiL PRACE

Cilem bakalatské prace je sestavit soubor cvikt z grapplingu s dirazem na rozvoj fyzické
kondice, sebeobrany a celkového pohybového dovednostniho spektra u zak druhého stupné

zékladni $koly a posoudit jejich aplikovatelnost do vyuky na ZS.
6.2 UKOLY PRACE

1. Selekce relevantni literatury a odbornych ¢lankt pro konstrukei teoretického ramce.
2. Sestaveni zasobniku cvikt z grapplingu vhodnych pro druhy stupen zakladni skoly.
3. Vybér skol, na kterych Ize aplikovat cviky.

4. Diskutovat vysledky z hospitacnich hodin.
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7 METODIKA

Cilem této ¢asti je sestaveni a popsani grapplingovych cviceni s ohledem na vék a fyzické

schopnosti zaki druhého stupné zakladni Skoly a diskutovani vysledkt hospitac¢nich hodin.

Hlavnim metodologickym piistupem pii konstrukci cviceni byla analyza relevantni odborné
literatury, dostupnych internetovych zdroji a mé vlastni zkusenosti z vice nez ¢tyf let tréninku
bojovych sporti a sebeobrany. Na zaklad¢ prostudovani téchto zdroji byl vytvoien
systematicky zasobnik cviceni, ktery lze zaradit do vyuky télesné vychovy. Prvni ¢ast se zabyva
popsanim prapravnych cviceni, kterd slouzi jako vSeobecny fyzicky zaklad pro grappling.
Nasleduji cviky Vv postoji, cviky na zemi a Vv posledni ¢asti jsou popsany techniky s$krceni
a paceni.

Obrazky, které nazorn¢ ukazuji spravné provedeni cviki a technik jsou vyobrazeny ve 4 fazich
pohybu — vychozi pozice, 1. faze pohybu, 2. faze pohybu, dokonceni. V piipad¢, ze je cvik
staticky, je pfiloZzené pouze foto spravného provedeni. Veskera fotodokumentace je moje

vlastni.

Cvieni byla realizovana s zaky 8. tfidy ZS Komenského 17, Domazlice a zaky 6. tfidy Zakladni
a matefské Skoly Msgre. B. Staska, DomaZlice. Na kazdé §kole jsem hospitoval dvé vyucovaci
jednotky, pfti kterych byl po celou dobu piitomen uditel télesné vychovy. Po provedeni
hospitace Zaci a ucitel vyplnili kratky dotaznik (viz. piiloha ¢.1 a 2), ve kterém zhodnotili rizné

aspekty cviceni.
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8 ZASOBNIK CVIKU

8.1 PRUPRAVNA CVICENi

8.1.1 KOTOUL VPRED

Provedeni — Janoskova a Serdkova (2019) popisuji kotoul takto: Stoj, vzpor dfepmo (dohmat
mirn¢ pred télem), nohama se odrazime, pifeneseme vahu na paze, maximalné predklonime
hlavu (dotek s podlozkou pouze tylem) a provedeme rotac¢ni pohyb kolem pii¢né osy. Télo je
sbalené, zada kulata. Nohy se po odrazu napinaji a vzapéti se opét kréi, aby v zavéru kotoulu

bylo télo co nejvice sbalené (ruce drzi bérce). Konec ve stoji. (obrazek 1)
Vyuziti — Zakladni akrobaticky prvek, ktery se vyuZiva v mnoha sportovnich odvétvich.

Metodické poznamky — Jako pripravna cvi¢eni muzeme vyuzit napiiklad kolébky nebo
kotouly na §ikmé ploge. Casté chyby jsou nedostateény zaklon hlavy, rovna zada, malé sbaleni

¢irozbaleni a nepouzivani pazi. (JanoSkova a Serdkova, 2019)

Obrazek 1 - Kotoul vpred
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8.1.2 KOTOUL VZAD

Provedeni — Dle Janoskové a Serakové (2019) je technika kotoulu nasledujici: Ze stoje do
dfepu, nasledné padem vzad a spravnym umisténim rukou vedle hlavy za souc¢asného sbaleni
téla provedeme prevrat vzad do diepu. Umisténi pazi (vedle usi, prsty sméfuji k ramentim)
a spravné vzepteni na nich musi pfedchazet pohybu bokl nad hlavou, aby hlava mohla volné
projit vytvorenym ,,okénkem‘ do stoje. (obrazek 2)

Vyuziti — Zakladni akrobaticky prvek, vyuzivany v mnoha sportovnich odvétvich.

Metodické poznamky — Pripravnymi cviky pro kotoul vzad jsou kolébky se spravnym
pouzitim pazi, provedeni na naklonéné roviné a ptevaly (sudy). Chybou pfi provedeni je Spatny

dohmat dlanémi, nedostate¢nd sila ve vzepieni, rovnd zada, malé sbaleni a tklon hlavy.

(Janogkova a Serakova, 2019)

Obrazek 2 - Kotoul vzad
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8.1.3 PAD VPRED - MAE UKEMI

Provedeni—Klek na jedné noze, pfedni ruka je natoCena vpied tak, Ze se malicek dotyka a prsty
smétuji k zadnimu koleni. Loket je pokréeny a svird uhel 90 stupna. Hlava je vytoc¢ena do strany
a brada se dotykd hrudniku. Odraz z chodidel ve sméru padu. Konec ve vychozi pozici.

(Schifer, 2007) (obrazek 3)
Vyuziti — Bezpe¢ny pad na zem, minimalizuje riziko vzniku zranéni.

Metodické poznamky — Castou chybou je nedostateény néklon t&la do strany a dotyk hlavy

zemé, zkusenéjsi Zaci mohou zacit techniku ze stoje.

Obrazek 3 - Pad vpied
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8.1.4 PAD VvzZAD - USHIRO UKEMI

Provedeni —Stoj, podiep, aby hyzdé byly co nejblize patam, pad na zem, co nejmensi Cast
patete se dotyka zemg, idealné pouze lopatky. Hlava se nesmi dotknout zemé¢, postupny piechod

zpét do podiepu ¢i zaujmuti obranné pozice na zemi. (Schéfer, 2007) (obrazek 4)
Vyuziti — Bezpecna technika padu na zem, opét minimalizuje vznik zranéni, patii k zdkladnim
technikam kazdého tpolového sportu.

Metodické poznamky — Dotyk hlavy zemé a pad na celou délku zad jsou Castymi chybami pfi

této technice, opét 1ze zacinat techniku ze stoje (zkuseni zaci).

Obrazek 4 - Pad vzad
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8.1.5 PRUNIKOVY KROK

Provedeni — Klek na jedné noze, druhd noha je pokrcend a zaujima thel 90 stupiiti, trup je
narovnany. Pfedni noha se plynule piesouvé k zemi az do kleku, zaroven zadni noha se plynule
piesouva do dopiedu. Po celou dobu je koleno v kontaktu s podlozkou a konéi v kleku na jedné

noze, stejné jako ve vychozi pozici. (obrazek 5)
Vyuziti — Prinikovym krokem se zahajuje vét$ina nastupt do takedownu (strhu).

Metodické poznamky — Cvik je naro¢ny na celkovou flexibilitu v kycelnim kloubu, proto
muze byt pro zaky, kteti méné sportuji, pomérné néaro¢ny. Chyby se vyskytuji pouze

v souvislosti s nedostate¢nym rozsahem hybnosti v ky¢elnim kloubu.

Obrazek 5 - Prinikovy krok
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8.1.6 VYKROK DO STRANY

Provedeni — VVzpor klecmo, nohy rozkroc¢ené na $itku ramen. Véaha se pienese na jednu ruku
(pokud bude vykrok provadén do levé strany, vaha bude na pravé ruce), vykrok jednou nohou
Sikmo vpted, druhou ruku pokr¢it Sikmo vzad, zaroven se vytaci trup, nohy klouzou po zemi

do strany. (obrazek 6)

Vyuziti — Technika slouzi k zabrani zad soupete ¢i SP, pokud se mu podafi ubranit pokus
0 takedown ¢i k uniku z nebezpeénych pozic.
Metodické poznamky — Patii k jednodu$sim cvikiim, k ¢astym chybam patii nedostatecny

skluz do strany a ,,nezahozeni* ruky, na které neni vaha.

%
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Obrazek 6 - Vykrok do strany
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8.1.7 POSTAVENI Z LEHU NA ZEMI

Provedeni — Leh pokrémo, ruce kryji oblicej, jedna noha je ve vzduchu a smétuje proti SP,
prechod do sedu skrémo na jedné noze, dlan jedné ruky se opte o podlozku a pfesune se na ni
vaha, druhd ruka predpazi dlani proti soupeti. Noha, kterd je ve vzduchu ptechazi do zanozeni

a postaveni do bojového postoje. (obrazek 7)

24

Metodické poznamky — Chyby se u této techniky prakticky nevyskytuji, jedna se o jednu

Z prvnich technik, ktera se v grapplingu uci.

Obrazek 7 - Postaveni z lehu na zemi
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8.1.8 VYKRUT

Provedeni— Leh pokrémo, jednu nohu natdhnout a mirné€ zvednout do vzduchu. Pfeneseni vahy
na nenatazenou nohu a odraz, zaroven panev klouze po podlozce co nejvice za cvicence tak,
aby trup a dolni koncetiny sviraly idealné tthel 90 stupn, ruce pfedpazené proti soupeti, plynuly

piechod do vychozi pozice. (obrazek 8)
Vyuziti — Unik z nebezpe&nych pozic.

Metodické poznamky — Cvik je koordina¢né naro¢ny, jeho néacvik se zpocatku provadi po
fazich, chybami jsou nedostatecné pteneseni vahy na jednu nohu a nedostatecny skluz panve

po podloZce ¢i jeho tplné vynechéni.

Obrazek 8 - Vykrut
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8.1.9 PREVAL STRANOU

Provedeni — Sed, ruce pfipazené a chycené za zady. Polozeni ramena na zem, hlava je
ptitisknutd k hrudniku, plynuly pfechod od lehu vznesmo a zpét do vychozi polohy sedu.
Alespon néktera ¢ast nohou je po celou dobu v kontaktu se zemi. (obrazek 9)

Vyuziti — Koordina¢ni cviceni, prvotni ¢ast technik.

Metodické poznamky — Chybou je nedostateény Svih téla pii prechodu do lehu vznesmo

a pokladani hlavy jako prvni ¢asti téla na zem.

Obrazek 9 - Preval stranou
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8.1.10 MOSTOVANI (UPA DRILL)

Provedeni — Leh pokrémo, ruce pokréené u téla, dlané smétuji proti sobé. Zdvih panve vzhiru
tak, aby byla v ptedposledni ¢asti techniky v jedné piimce s trupem, vytoceni trupu na jednu
stranu, jedno rameno a loket se dotyka podlozky, pohled sméfuje za cvi¢ence. Druha ruka
natazena, co nejdale Sikmo za sebe. (Gracie, 2001) (obrazek 10)

Vyuziti — Unik z nebezpe&nych pozic, zejména z mountu.

Metodické poznamky — Casta chyba je nedostateény zdvih panve a nedostateéné vytodeni

trupu.

Obrazek 10 - Mostovani (upa drill)
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8.1.11 SPRAWL
Provedeni — Bojovy postoj. Pfechod do vzporu, panev je pfitlacena k zemi. (obrazek 11)
Vyuziti — Obrana proti takedownu.

Metodické poznamky — Pokréené ruce a panev vysoko nad zemi jsou jediné chyby, které se

u techniky vyskytuji.

Obrazek 11 - Sprawl
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8.1.12 MOST NA HLAVE VPRED

Provedeni — Vzpor lezmo, zdda ohnutd, ruce pokréené, nohy rozkrocené na §itku ramen. Celo
je optené o podlozku, hlava se pohybuje opakované vpied a vzad dokud se temeno nedotkne

podlozky a vzad dokud se celé ¢elo nedotyka podlozky. (obrazek 12)

Vyuziti — Posileni svalil krku.

A

Metodické poznamky — V t&éZ§i variant€ cviku se ruce nedotykaji podlozky, ale jsou po celou

dobu spojené za zady (viz. dvé spodni fotky obrazku 12).

Obrazek 12 - Most na hlavé
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8.2 CVIKY V POSTOJI

8.2.1 BO0JOVY POSTOJ

Provedeni — Rozkrocit na Sitku ramen. Jedna noha (odrazova) je vykrocend dopiedu na
vzdalenost jednoho chodidla. Ruce pfedpazit poniz skrémo, dlan€ sméfuji proti soupeti. Pii
pohybu je vaha primarné na Spickach. (obrazek 13)

Vyuziti — Zakladni postoj, ve kterém se béhem tréninku pohybuje.

Metodické poznamky — Pii pohybu vpied, vzad a do stran se je velkou chybou kiizeni nohou,

hrozi riziko ztraty stability.

Obrazek 13 - Bojovy postoj
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8.2.2 GABLE GRIP

Provedeni — Dlan¢ na sebe, vytoceni do thlu 90 stupni, sevieni prstl pies palec. Horni dlan

svira spodni a naopak. (obrazek 14)
Vyuziti — Siroké spektrum vyuziti v riiznych technikach pro fixaci.

Metodické poznamky — Palec musi byt objaty horni dlani, jinak grip neni tak pevny.

Obrazek 14 - Gable grip
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8.2.3 UcHop -, COLLAR TIE"
Provedeni — Jedna ruka chyta §iji SP. Hlavu SP tla¢ime proti naSemu rameni. (obrazek 15)
Vyuziti — Startovni tichop pro dalsi techniky.

Metodické poznamky — K SP jsme velice natésno, aby nevznikl prazdny prostor mezi ndmi,

¢im blize jsme, tim lepsi je kontrola.

Obrazek 15 - Uchop collar tie
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8.2.4 UcHop -, UNDERHOOK"
Provedeni — Uchopeni SP pod rukou za lopatku. (obrazek 16)
Vyuziti — Kontrola, vychozi pozice pro dalsi techniky.

Metodické poznamky — Ruka musi byt dostatecné¢ vysoko, aby se SP zuchopu lehce

nevysmeknul.

Obrazek 16 - Uchop underhook
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8.2.5 UcHoP -, 0VERHOOK"
Provedeni — Uchopeni pies trojhlavy sval pazni SP. (obrazek 17)
Vyuziti — Primarn¢ slouzi jako obrana proti uchopu typu underhook.

Metodické poznamky — Dlan musi byt dostatecné vysoko, aby se SP nemohl tchopu snadno

zbavit.

Obrazek 17 - Uchop overhook
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8.2.6 PASOVANI

Provedeni — Cvicenec a SP se navzajem chyti jednou rukou za trojhlavy sval pazni a druhou
roku underhook. Nasledné si vzajemné pozice rukou vyméni. Zarovein méni pifedni nohu. Pokud
underhook drzi leva paze je zaroven leva noha vpied a naopak. (obrazek 18)

Vyuziti — Pohybové cvic¢eni na zdokonaleni uchopi.

Metodické poznamky — Ze zacéatku si cvicenci méni pouze Uichopy, pohyb nohou se pfidava

postupné.

Obrazek 18 - Pasovani
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8.2.7 SINGLE LEG TAKEDOWN

Provedeni — Bojovy postoj. Provedeni shootu (nastup do soupefe za ti¢elem provedeni strhu)
a zaroven s nim prunikovy krok. Jedna paze obejme zadni ¢éast kolene SP a zdvihne se do
vzduchu co nejblize bfichu cviéence, ruce chycené v gable gripu. Piedklon trupu, hlava je
V jedné roviné s t&lem, spoleén& s ramenem tlaéi do bticha SP. Ukrok jedné nohy sikmo za sebe

a vyto€eni trupu do strany pfii stalém tlaku na bficho SP. (obrazek 19)
Vyuziti — Strh soupete na zem za ucelem jeho kontroly.

Metodické poznamky — Dilezité je po celou dobu mit v§e napevno chycené a pfitlacené k t¢lu
cvicence, pokud se mezi cvicencem a SP nachazi prostor nemusi byt takedownu Gspésny, pokud

je proveden Uspés$né, prechazime se SP na zem.

Obrazek 19 - Single leg takedown
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8.2.8 DOUBLE LEG TAKEDOWN

Provedeni — Bojovy postoj. Shoot zaroven s prinikovym krokem. Chyceni obou nohou zezadu
v oblasti kolene, trup narovnany hlava v prodlouzeni. Lehké nadzvednuti SP do vzduchu (staci

pouze nékolik malo centimetril), zaroven s tim rameno tlaci na bficho SP. (obrazek 20)
Vyuziti — Strh soupefe na zem za Gcelem jeho lepsi kontroly.

Metodické poznamky — Po uspésném takedownu opét SP nepoustime, ale prechazime do

kontroly na zemi.

Obrazek 20 - Double leg takedown
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8 ZASOBNIK cVIKJ

8.2.9 0 S0TO GARI

Provedeni — Chyceni uchopu collar tie, druha ruka chyta pfes ruku SP trojhlavy sval pazni.
Jedna noha zakroci za osu téla SP, tak aby byla pfiblizn€¢ 5 cm za nim. Druha noha vykroci

vedle osy téla SP a podsekava v oblasti kolene smérem za sebe. (obrazek 21)
Vyuziti — Zakladni hod SP za ti¢elem dalsi kontroly.

Metodické poznamky — Po celou dobu je dilezité mit pevnou kontrolu nad SP, podsek nohy
musi mit dostate¢nou razanci, aby byl hod uspésny, po provedeni hodu stale kontrolujeme ruku

SP.

Obrazek 21 - O soto gari
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8 ZASOBNIK cVIKJ

8.3 CVIKY NA ZEMI

8.3.1 CLOSE GUARD

Provedeni — Leh na zemi, nohy rozkro€ené skrémo, SP je v kleku. Cvicenec obejme SP nohami
kolem bficha a prsty u nohou ohne do sebe tak, aby nesly snadno rozpojit (zamek). Pozice rukou
zde neni piesné stanovenad, zalezi na tom, jakou techniku chceme nasledné provést. (obrazek

22)

wevr

Metodické poznamky — Pozice close guard slouzi jako startovni pozice pro velkou ¢ast pak
a Skrceni. Cvic¢encovi nohy musi byt obepnuté na té€sno, jinak mize dojit ke ztraté pozice, ¢i

prechod SP do pro néj vyhodnégjsi pozice.

Obrazek 22 - Close guard
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8 ZASOBNIK cVIKJ

8.3.2 HALF GUARD

Provedeni — Leh na zemi, nohy rozkroc¢ené skrémo, jedna noha je mezi nohami SP, ktery je
v Kleku. Obepnuti jedné nohy SP, ohnuti prsti do sebe tak, aby nesly snadno rozpojit (zamek).
Ruce opét nemaji presné stanovenou pozici, zalezi na technice, kterou chceme nasledné provést.

(obrazek 23)

Vyuziti — Kontrola SP na zemi, pokud se mu spé$né povede piekonat close guard.

Metodické poznamky — Noha SP musi byt pevné objatd, jinak hrozi ztrata dané pozice.

Obrazek 23 - Half guard
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8 ZASOBNIK cVIKJ

8.3.3 MOUNT - ,,VITEZNA POZICE"
Provedeni — Klek na bfichu SP. (obrazek 24)
Vyuziti — Kontrola SP na zemi.

Metodické poznamky — Vitézna pozice je pro cvicence pozice, ve které ma velmi dobrou
kontrolu nad SP a Ize z ni aplikovat Siroké spektrum pak a Skrceni, ale zaroven hrozi velké

riziko jeji ztraty, protoze SP nechce v pozici zlstat kviili nebezpeci, které z ni hrozi.

Obrazek 24 - Mount
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8.3.4 PRECHOD Z CLOSE GUARDU DO HALF GUARDU

Provedeni — SP je v lehu na zemi v pozici close guard. Cvi¢enec jednou rukou tla¢i na dolni
¢ast biicha. Druha ruka tla¢i loktem do stehna SP tak, aby vznikl prostor mezi nohou SP, a télem
SP. Cvicenec zveda jednu nohu, plynule ji vklada do vytvoteného prostoru a ptechazi do pozice

half guard. (obrazek 25)
Vyuziti — Pfechod do pozice, kde mame lepsi kontrolu SP.

Metodické poznamky — Pti pokusu o vytvoreni prostoru mezi nohou a kolenem musi byt pokus
proveden rychle a efektivng, jinak bude netisp&iny. Castou chybou je zapominani na vytvaieni

tlaku na bficho SP.

Obrazek 25 - Prechod z close guardu do half guardu

50



8 ZASOBNIK cVIKJ

8.3.5 PRECHOD Z HALF GUARDU DO MOUNTU

Provedeni — SP je v pozici half guard. Cvi¢enec vsune levé piedlokti pod hlavu SP a tlaci
jednim ramenem na jeho bradu. Postavi se na ob& nohy, aby se zvysil tlak. Druhou rukou tlac¢i
proti stehnu, ke kterému sméfuje pohled cvi¢ence a zaroven vytahuje nohu ven, pfechod kon¢i

V pozici mount. (obrazek 26)
Vyuziti — Pfechod na ucelem lepsi kontroly soupete.

Metodické poznamky — Dtlezité je vyvijet dostateCny tlak ramenem na soupete, pokud neni

dostate¢né vyvijen, bude pro SP jednodussi pfechodu zamezit.

Obrazek 26 - Prechod z half guard do mountu
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8.4 SKRCENI / PAKY

8.4.1 GUILLOTINE CHOKE

Provedeni — Chyceni uchopu collar tie, druha ruka chyta trojhlavy sval pazni. Stazeni hlavy
SP do podpaZi cvicence a obejmuti krku SP co mozna nejhloubéji tak, aby byl co nejblize
dvojhlavému svalu paznimu. Cvi¢enec uchopi Svoji ruku v oblasti dlan¢ a tahne ji vzhtru,

zaroven se stavi na Spicky. (obrazek 27)
Vyuziti — Technika $krceni, kterou lze aplikovat v postoji, tak i na zemi v pozici close guard.

Metodické poznamky — Pii provadéni techniky je dulezité, aby celé predlokti véetné dlané

bylo ve vertikalni poloze. Vietenni kost musi tlacit na krk SP.

Obrazek 27 - Guillotine choke
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8.4.2 REAR NAKED CHOKE

Provedeni — SP zaujme sed. Cvicenec si sedne za SP a obejme ho nohami kolem bificha. Jednu
z pazi obejme krk SP tak, aby vieteni kost byla v ptedni ¢asti krku, a chyti si sviij biceps, druhou
pazi ohne a ptilozi na zadni ¢ast hlavy SP tak, aby konec loketni kosti byl na temeni. Prsty ruky
jsou v prodlouzeni ¢&i drzi dvojhlavy sval pazni. Celo cviGence se dotyka temena SP. Paze, ktera

je natemeni SP, tla¢i proti nému a paZe na krku ho svira. (obrazek 28)
Vyuziti — Nejuc¢inngjsi typ skrceni, ktery l1ze aplikovat, pokud kontrolujeme zada SP.

Metodické poznamky — Castou chybou je nepfiloZeni cvidencova Gela na temeno SP

a nedostate¢ny tlak do temena paZi.

Obrazek 28 - Rear naked choke
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8 ZASOBNIK cVIKJ

8.4.3 ARM TRIANGLE CHOKE

Provedeni — SP zaujme leh na zadech. Cvic¢enec zacina v pozici half guard, ptejde do lehu na
biise vedle SP. Jednou pazi obejme krk SP spole¢né s jednou jeho pazi. Rameno cvicence je
Vv oblasti podpazi SP. Hlavy obou jsou vedle sebe v jedné roving a rameno cvicence tlaci na krk.

(obrazek 29)
Vyuziti — Skrceni vyuzivané, kdyz kontrolujeme SP z boku nebo half guardu.

Metodické poznamky — Pti této technice je dilezité mit hlavu tésné vedle hlavy SP a drzet ji

neustale na stejné pozici, zaroven co nejsilngji tlacit ramenem na krk.

Obrazek 29 - Arm triangle choke
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8 ZASOBNIK cVIKJ

8.4.4 TRAINGLE CHOKE

Provedeni — CviCenec za¢ina z pozice close guard. Odsun jedné paze SP aby jedna noha
cvi¢ence byla pted pazi SP. Tato noha obejme SP, jeho hlava musi byt v oblasti podkoleni
jamky cvi¢ence, druhou nohu polozi na nart v oblasti podkoleni jamky a ohne prsty. Noha, ktera
je na nartu, se co nejvice ohyba. Obé ruce chyti temeno SP a tlaci proti jeho ruce a zarovein ho

svira nohami. (obrazek 30)
Vyuziti — Jedno z moznych skrceni z pozice close guard.

Metodické poznamky — Mezi Casté chyby patii netlaceni hlavy soupete proti jeho ruce ¢i

nespravna pozice nohou cvicence (nart neni v oblasti podkoleni jamky).

Obrazek 30 - Traingle choke
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8 ZASOBNIK cVIKJ

8.4.5 ARM BAR

Provedeni — SP zaujme leh na zadech. Cvicenec sedi kolmo k nému, nohy ma ptes néj (jedna
noha je pies oblast hrudniku, druha ptes hlavu). Spole¢n¢ s tim uchopi pazi, jednou rukou za
zap&sti a druhou pod zapéstim a pfitlaci si ji na sebe (loket SP musi byt v oblasti rozkroku),
zacne si lehat na zem. Jakmile se dotkne zemé, zacne cvicenec zvedat panev do vzduchu. Ruka

SP musi byt vertikalné (lze si predstavit, ze palec ukazuje do stropu). (obrazek 31)
Vyuziti — Technika paceni, kterou lze aplikovat z riznych pozic v mnoha variantach.

Metodické poznamky — NejcastejSimi chybami jsou, Ze je cvicenec piili§ vzdalen panvi od SP

a jeho ruka neni vertikalné.

Obrazek 31 - Arm bar
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8 ZASOBNIK cVIKJ

8.4.6 KIMURA

Provedeni — Cvicenec za¢ina v pozici close guard. SP ma ruce opiené o trup. Cvicenec se lehce
zvedne ze zem¢ a uchopi pazi SP v oblasti zapésti z piedni strany a zvedne ji do vzduchu, aby
byla v jedné rovin¢ s loketnim kloubem. Druhou pazi si cvienec chytne svoji ruku také
V oblasti zapésti. Jeho paze musi prochazet v podpazi SP. Zveda ruku SP vice smérem k sob¢.

Loket SP je na hrudniku cvi€ence. (obrazek 32)
Vyuziti — Jedno z moznych paceni ramenniho kloubu.

Metodické poznamky — Chybou je nespravng zvoleny tichop, Spatny uhel paceni.

Obrazek 32 - Kimura
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9 DISKUZE

9 DISKUZE

Zapojeni grapplingovych cvic¢eni do vyuky télesné vychovy na druhém stupni zakladnich
Skol predstavuje inovativni pristup ke vzdélavani, ktery odrazi soucasné pozadavky na
rozvoj fyzické kondice, sebeobrany a motorickych dovednosti zaki. Jak ukézala tato prace,
grappling nabizi komplexni vycvik télesnych a mentalnich schopnosti, ktery ptfesahuje

tradi¢ni obsah télesné vychovy zaméteny pievazné na kolektivni sporty a atletiku.

Prvnim tkolem prace byla selekce relevantni literatury a odbornych ¢lankt pro konstrukci
teoretického ramce. Grappling a celkové Upoly nejsou tak rozSifenym sportem jako
napiiklad fotbal, proto selekce odborné literatury a internetovych zdroji byla naro¢na, ale
| pfesto se mi podafilo najit a zpracovat odpovidajici zdroje pro teoretickou cast prace.
Cviky, které jsem v ramci této odborné prace sestavil, pochdzi zejména z mé vlastni
zkusenosti s grappligem. Cviky sam aplikuji do svych tréninkovych jednotek, pouze nékolik
cvikl je pfevzato z odborné literatury, aby byly jednotné. Vybér Skol probihal cilené tak,
aby na jedné Skole byli zaci osmé tiidy a na druhé skole zaci Sesté tiidy a mohl jsem vidét
rozdil reakce a samotné provadéni cvikl zaky riizného véku. Veskeré cviky uvedené v této

préci byly s Zaky provadény. Konkrétni vysledky z hodin budu diskutovat nize.

Po provedeni hospita¢nich hodin na zakladnich Skolach Zaci vyplnili kratky dotaznik, kde
zodpovedéli otazky tykajici se obsahu absolvovanych vyukovych jednotek (viz. piiloha ¢.1
az2).

Po zpracovani vekerych dotaznikii z hodin byl jejich vysledek velmi kladny. Zaci veskerym
pokyniim rozuméli a cvi¢eni pro n¢ byla nadmiru zabavna a zajimava. Jedna tietina
hodnotila cviky jako fyzicky naro¢né a 5 z nich i psychicky, 18 zaku z celkem 27 motivovalo

provedeni hospitac¢nich hodin k dal§imu tréninku grapplingu.

Pedagogové hospita¢ni hodiny hodnotili taktéz velmi kladné. Jeden z nich se aktivné tipolim
vénuje, sam vybrana cviceni aplikoval do vyuky jiz dive. | pfesto pro n¢j nékteré cviky byly
nové. Druhy pedagog se nikdy s upoly nesetkal.

Pedagog, ktery se upolim nikdy nevénoval, je po provedeni hospita¢nich hodin chce

aplikovat do vyuky télesné vychovy a vzdélavat se v této oblasti.

V nasledné diskuzi s nimi, po hospita¢nich hodinach, jsme dosli k zavéru, ze dané cviky jsou
vhodné pro aplikaci do vyuky, ale jen za né¢kolika diilezitych piedpokladii. T¢locvi¢na musi

mit vhodné prostiedi pro cviceni grapplingu, dale musi mit ucitel zkusenosti s tpoly, aby
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veédél jak cviky spravn€, a hlavné bezpecné provadét. Cviky se dale musi ptizplsobit

fyzickym a psychickym schopnostem zaki.

Zaci mi po celou dobu hospitaénich hodin vénovali pozornost a cviky se snaZili co
nejpresnéji opakovat. Nékolik z nich mélo dotazy jak k samotnym technikam, tak i otdzkam
Z oblasti sebeobrany. Jakmile se zaci zacali bavit mezi sebou, piechazelo se k dalsimu cviku,

aby okno pro zkousku nebylo moc dlouh¢ a cviky je nepiestaly bavit.

Vyskytly se vsak i problémy. Na jedné ze $kol byl zak, ktery odmital cviky provadét, protoze
se bal zranéni a fyzického kontaktu s ostatnimi zédky. Nebylo mozné také vSechny neustéle
hlidat, zda dé€laji, co maji, aby se nezranili. Nékolikrat také bylo nutné zvysit hlas a dat jasné
pokyny, co délat ¢i ned€lat. Zajimavé je, Ze tato situace nastala pouze s zaky Sesté tiidy. Pii
hospita¢nich hodinach v osmé tfidé tato situace nenastala. Jednim z moznych vysvétleni je,
ze 7aci osmé tiidy jsou zralejSi, dokazi Iépe udrZet pozornost a maji vetsi zkuSenosti

s riznymi uciteli nez zaci Sesté tridy.
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ZAVER

ZAVER
Tato bakalarska prace se vénovala moznosti zapojeni cvikl z grapplingu do vyuky télesné
vychovy na druhém stupni zakladni Skoly. Cilem bylo nejen sestavit relevantni soubor cvikli

zamétenych na zlepSeni fyzické kondice, sebeobrany a pohybového dovednostniho spektra,

ale také posoudit jejich aplikovatelnost a efektivitu v kontextu skolniho prostiedi.

Na zaklad¢ teoretického rozboru grapplingu jako komplexni bojové discipliny a detailniho
zkoumani pedagogickych principti a metod vyuky upola, byl vytvoten zasobnik cviki, ktery
respektuje specifika vékové kategorie zaki druhého stupné. V praci byl kladen diraz na

bezpecnost a pristupnost cviceni, s cilem podpofit fyzicky a psychosocidlni rozvoj zak.

Z vysledku praktické aplikace a pozorovani hospitacnich hodin na zakladni Skole vyplyva,
ze zaClenéni grapplingovych cviceni do télesné vychovy je nejen mozné, ale také velmi
pfinosné. Tato aktivita nabizi Zakliim unikétni pfilezitost pro rozvoj télesnych schopnosti
v §ir§im kontextu, vCetné zlepSeni sily, obratnosti, sebeobrany, koordinace a vytrvalosti.
Zaroven podporuje rozvoj sebevédomi, sebeucty a u¢i vzajemnému respektu a dilezitosti

fair play.

Implementace do $kolniho prostiedi v§ak ptedstavuje i ur€ité vyzvy, predevsim v oblasti
ptipravy ucitelti, ktefi musi byt fadn¢ vyskoleni nejen v technickych aspektech, ale
I v systematickém zaclenéni do vyuky. Také je nutné zajistit odpovidajici podminky pro
bezpe¢nou praxi, zejména mékceného povrchu cvicebnich prostor.

Na zaklade¢ zjisténi této prace 1ze konstatovat, ze zaclenéni grapplingovych cviceni do vyuky
predstavuje slibnou cestu k obohaceni Skolnich osnov. Je vSak nutné pokracovat v dalSim
vyzkumu a praxi, aby bylo mozné pln€ vyuzit potencidl této aktivity a ptizpisobit ji
potfebam a moZnostem ceského Skolniho systému.

Tato prace tedy otevira dvete k dalsi diskuzi a zkoumani, jak nejefektivnéji zaclenit rizné

upolové discipliny do vzdélavaciho procesu.
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RESUME

RESUME

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo sestavit soubor cviki z grapplingu s dirazem na
rozvoj fyzické kondice, sebeobrany a celkového pohybového dovednostniho spektra u zakt

druhého stupné zékladni koly a posoudit jejich aplikovatelnost do vyuky na ZS.

Prvni Cast teoretické cCasti jedna o tupolech jejich historii, charakteristice, taxonomii
a didaktice. Druha ¢ast se zabyva charakteristikou grapplingu, jeho historii, zakladnimi
pojmy, pravidly a nejznamé&jsimi soutézemi, posledni ¢ast ontogenezi a motorickym uc¢enim

ve starSim Skolnim véku.

V praktické ¢asti jsou popsany a fotograficky zdokumentovany vybrané grapplingové cviky
¢lenéné do 4 kapitol — prupravné cviky, cviky na zemi a v postoji, paky a Skrceni. Posledni

¢ast diskutuje vysledky z provedenych hospitac¢nich hodin.

Kli¢ova slova: Grapplingova cviceni, télesnd vychova, zaci druhého stupné¢ zakladni Skoly,

moznosti zapojeni
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SUMMARY

SUMMARY

The main aim of this bachelor thesis was to compile a set of grappling exercises with an
emphasis on the development of physical fitness, self-defence and the overall movement
skill spectrum in second grade primary school students and to assess their applicability to

primary school teaching.

The first part of the theoretical part discusses the exercises their history, characteristics,
taxonomy and didactics. The second part deals with the characteristics of grappling, its
history, basic concepts, rules and the most famous competitions, and the last part deals with

ontogeny and motor learning in older school age.

The practical part describes and photographically documents selected grappling exercises
divided into 4 chapters — preparatory exercises, ground and standing exercises, levers and

chokes. The last section discusses the results from the conducted hospital classes.

Keywords: Grappling exercises, physical education, second grade primary school students,

opportunities for involvement
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SEZNAM OBRAZKU

SEZNAM OBRAZKU

Obrazek 1 - Kotoul VPIEd ......ccuiiiiiiiiiiiicii e 26
Obrazek 2 - KOtOUI VZA..........ccciiiiiiiici e 27
ODbTazek 3 - PAd VPIEA ...ooiuviiiiiie et 28
ODbIAzek 4 - PAA VZA.........oiiiiiieie et 29
Obrazek 5 - Prinikovy KIOK .......coooiiiiiiiii e 30
Obrazek 6 - VYKIOK dO StTANY ...cccviiiiiiiiiiiie it 31
Obrazek 7 - Postaveni z 1eht Na ZEMi.......ooouiiiiiiiiiiieciic e s 32
ODBIAZEK 8 = VYKIUL ..ot 33
Obrazek 9 - PTeval StrANOU ........ceiiiiiiieiie e 34
Obrazek 10 - Mostovani (Upa drill) .......c.ooviiiiiiiieieic e 35
ODBIAZEK 11 = SPIAWI ...t bbb 36
Obrazek 12 - MoSt 0@ RLAVE........ooiiiiiiei e e 37
ODBIAZek 13 - BOJOVY POSTO] . vviuviiiiiieniiiiie it ettt ettt nnees 38
Obrazek 14 - GabIe Grip ...ooeiiiieeee e 39
Obrazek 15 - UChOP COIAT tE ...uvuvvrerriericeieeesieessessssesesssssseesssesssssssesseseesessssssssssssssnsnsans 40
Obrazek 16 - Uchop UnderhOok ..........c.cc.ovecueieeveveieieseieeieeieeeesee s 41
Obrazek 17 - Uchop OVETNOOK. ........cv.cuiieevceiceiieessie s ssesessesteses s sesss s s sssansnaans 42
ODbIAZEK 18 = PASOVANT ......viiiiiiiieiic ettt nnne s 43
Obrazek 19 - Single leg takedOWN...........cooiiiiiie e 44
Obrazek 20 - Double leg taKEAOWN ........ccoiiiiiieiieee e 45
(001 : V<) QA B O o] (o o -V TSRS URORPRRIN 46
ODbrazek 22 - CIOSE QUAIT .......eiuiiiieiieieieeeee ettt bbbt 47
Obrazek 23 - Half QUAIT .........cooviiiiee e 48
ODTAZEK 24 - IMIOUNT. ...ttt enne e neennee s 49
Obrazek 25 - Pfechod z close guardu do half guardu............cccoooiiiiiiiie 50
Obrazek 26 - Pfechod z half guard do mountu..........cccovviiiiiiicii 51
Obrazek 27 - GUIlIOLINE CROKE..........coiiiiiiiiici 52
Obrazek 28 - Rear Naked CNOKE............covooiiiiieie e 53
Obrazek 29 - Arm triangle ChOKE .........c.ooiiiiiice e 54
Obrazek 30 - TraiNGle CNOKE ........ooviiiiiie e 55
ODBIAZEK 31 = AT DA ...t 56
ObIazek 32 - KIMUIA ..o s 57
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PRILOHY

PRILOHY

Piiloha ¢.1: Hodnetici list uréeny pro zZaky

Hodnoceni jako ve Skole 1-5, kdy 1 je nejlepsi a 5 nejhorsi, pokud neni uvedeno jinak
Jak byste hodnotil jasnost a srozumitelnost pokyni béhem hodin grapplingu?

hodin?
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PRILOHY

Priloha ¢.2: Hodnotici list uréeny pro udlitele
Jméno kantora:

Datum hospitace:

Skola:

Hodnoceni jako ve Skole (1 — nejlep$i, 5 - nejhor$i)

Metodika cviku

Celkové hodnoceni (ANO x NE)

Jsou dle Vas cviky vhodné do bézné vyuky? —

Mg¢l/a jste pocit, Ze cil a obsah hodin byl srozumitelné pfedan? —

Byl/a pro Vas hospitace profesnim ptinosem? —
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