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1 Uvod

Sport se stal vsoucasné dobé nepostradatelnou sloZkou moderniho Zivota. Je
dilezity jak po fyzické, tak po psychické strance. Sportovni zapas je jednim z nejlepsich
relaxacnich prostfedkd(, kterymi lze prekonavat nejtézsi Zivotni situace. Jednim ze
sportl obsahujici tyto kritéria je kickbox. Jedna se o velice rozsifeny moderni bojovy
sport, ktery vznikl pro sportovni a rekreacni cely. Tomuto bojovému sportu z USA se
dnes vénuiji tisice lidi po celém svété. Kickbox vznikl z tradi¢nich bojovych uméni, jako
jsou karate a muay thai, které maji dlouholetou tradici.

Kickbox také dnes slouzi jako kondicni priprava pro rlzné druhy silové
vytrvalostnich sportdl. Rozdéluje se na polokontaktni (lightkontakt, semikontakt) a
pInokontaktni (fullkontakt, lowkick, K-1 rules) discipliny. Kazda z disciplin méa také
sva specificka pravidla.

Toto téma bakalarské préace jsem si vybral z diivodu, jelikoZ chybi odborna literatura
zabyvajici se tréninkovym programem pro pokroCilé, a proto bych timto chtél
cvicencim a trenérdm kickboxu predstavit tréninkové metody prispivajici ke
zdokonalovani technické a fyzické vyspélosti. Kickboxu se aktivné vénuji sedm let a
mél jsem moznost navstivit i néktera soustfedéni s reprezentaci, ze kterych jsem Cerpal.
Mnohé metody a cviceni, které jsem v praci pouZzil, ostatni knihy o kickboxu postradaji.
Obecné o kickboxu je velmi méalo publikaci , a proto jsem také Cerpal z publikaci o
karate, thajském boxu a boxu. Mym zadmérem je vytvofit vyukovou pomicku pro
skupiny pokrocilych cvigencl, zajimajicich se o kickbox. Cilem prace je navrhnout a
vyhodnotit tréninkovy program, ktery by mél za urcitou dobu zvysit Groveri vSeobecné a
specialni fyzické zdatnosti.

V obsahu mé prace je zminka o charakteristice a prostfedcich kickboxu, historii,
rozdeéleni a pravidlech jednotlivych disciplin, sprdvném provedeni technik rukou a
nohou, skladbé tréninkové jednotky, teorii a didaktice sportovniho tréninku. Déle je
mym hlavnim cilem navrhnout tréninkovy program pro pokrocilé cvicence kickboxu,
ktery zlepsi jejich technickou a fyzickou zdatnost.

V praktické Casti prace vyhodnotim tréninkovy program kickboxu, ktery by mél u
skupiny pokrocilych cviéencd za ur¢itou dobu zvysit Groven vSeobecné a specialni
fyzické zdatnosti. VVSeobecna fyzicka zdatnost bude hodnocena pomoci péti obecnych
motorickych testll a specialni fyzicka zdatnost bude hodnocena pomoci péti specialnich
(motorickych) testd vytvorenych pro potfeby kickboxu. Na zavér prace budou vysledky
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zapsany a vyhodnoceny. Ztéchto vysledkl lze stanovit urcitd doporuceni pro
tréninkovou praxi.

Prace je urCend pro verejnost, ktera nema Zadné zkuSenosti stimto sportem,
zacatecniky i pokrocilé, ale zejména pro trenéry plnokontaktnich bojovych sportl
(kickbox, thai box).

2 Prehled poznatk
2.1 Reserse literatury

2.1.1 Knizni prameny

Stanék, O. (1996). Kickbox - Kopy v ringu. Praha: Nase vojsko.

Z této knihy jsem nastudoval spravné techniky kopd, ale také chyby, které pfi
nich nastavaji. Autor se zde také zminuje o dllezitém protahovani, bez néhoz by vysoké
kopy $lo jen téZko provést.

Rebac, Z. (1994). Thajsky box - PInokontaktni bojovy sport z Asie. Praha: Nase
vojsko

Tato publikace mi pomohla v rozvrZeni tréninkovych jednotek. Také jsem zde
erpal z ukazek a popisl vsech bojovych technik. Tuto knihu bych doporucil kazdému,
kdo by chtél zlepsit svou trenérskou €innost v plnokontaktnich bojovych sportech.

Meékota, K., Blahus, P. (1983). Motorické testy v télesné vychové. Praha: Statni ped.
nakladatelstvi.

Z této publikace jsem nastudoval zakladni definice, rozdéleni motorickych
schopnosti, ale takeé vliv genetické podminénosti. Dale mi tato kniha slouZila pro
vybrani motorickych test(, jejich spravném provedeni a méreni. Zavér knihy je vénovan

prehlednym tabulkdm a vyhodnocenim predeslych testd.
Minovsky, J. (2006). Box. Praha: Grada Publishing.

V této publikaci mizeme najit veskeré techniky rukou, které jsou v knihach o
kickboxu a thajském boxu velice opomijeny. Kazdy bojovnik by mél byt komplexni a
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pouZzivat dobre jak praci rukou tak i nohou. Také je zde mnoho cennych rad o pohybu

Vv ringu.

Stumbauer, J. (1990). Zaklady védecké prace v t&lesné kulture. C. Budg&jovice: Ped.
Fak.

Tato kniha mi velice pomohla v zacatcich bakalarské prace. Diky této praci jsem
pochopil, jak spravné provadét testovani a meéreni a jak spravné analyzovat obsah
pisemnych pramen(. Dale mi kniha osvétlila definici metodiky, déleni hypotéz a faktory
experimentu. Knihu bych doporuCil kazdému, kdo zaCina se psanim nékteré védeckeé

prace.

2.1.2 Internetové zdroje

Z divodl nedostatku odborné literatury, stale se ménicich smérnic a pravidel

v kickboxu, jsem pouzil nésledujici internetové zdroje.

http://www.csfu.cz
Na této internetové strance jsem Cerpal z aktualnich pravidel kickboxu, které se
stale méni a upravuji. Jde o oficialni stranku Ceského svazu fullkontaktu a ostatnich

bojovych uméni.

http://www.extraround.cz

Zde jsem nacerpal historii kickboxu u nas a ve svété.
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2.2 Charakteristika, vznik a vyvoj kickboxu

2.2.1 Charakteristika kickboxu

Kickbox je moderni bojovy sport, ktery lidé provozuji za sportovnim Ucelem
nebo jako zplsob zlep$eni zdravotniho stavu a télesné i dusevni pohody. Tento sport se
stdva posledni dobou velice popularnim, jak k zavodnim Gcéeldim, tak jako silova a
fyzicka priprava mnoha jinych sportd. U tohoto sportu jsou pouzivany k porazce
soupere kopy a boxerské Udery. Zapasy se odehravaji v ringu mezi Sestnacti provazy,
kde se provozuji plnokontaktni discipliny nebo na Zinénk&ch (zvanych tatami), které
hosti polokontaktni discipliny.

Pro tento sport jsou nutné ochranné pomtcky, jako jsou boxerské rukavice
(100z.), suspenzor, chrani¢ chrupu, omotavky rukou (bandaze), chrani¢ holeni a nartli a
boxerska helma. Zeny maji navic jesté chrani¢ hrudi. U profesionalnich zépasti se
chranice nohou a boxerska helma vypousti, z divodi vétsiho zajmu publika.

V Ceské Republice jsou zévody kickboxu rozdéleny na polokontaktni
(semicontact, lightcontact) a pInokontaktni (fullcontact, lowkick, K-1).

Kickbox je sport, ktery se odehrava ve stoje a tak zde neni povoleno pokracovat
v boji, ocitne- li se jeden z bojovnik(i na zemi. Techniky kickboxu jsou podobné
mnohym technikam z rliznych bojovych sport(, ale nejvice se podobaji kopy tradi¢nim
koplim z karate a préace rukou klasickému boxu.

Vitézstvi zapasnika urci body od tfi ringovych rozhod¢i, neskonci- li zapas pred
¢asovym limitem. Ukonceni zapasu pred ¢asovym limitem mlze byt z divod( vzdani
soupere, knockoutem (KO) nebo technickym knockoutem (TKO). Tyto situace
nejCastéji nastavaji pfi tvrdém zasahu, zranéni, Spatné pripravenosti nebo jednoznacné
prevaze protivnika. ZapasU je pritomen IékaF, ktery ma pravo po prohlédnuti zapasnika
na vyzvu hlavniho ringového rozhod¢iho zapas ukon€it. Proto jsou dilezité povinné

pfedzéapasové lékarské prohlidky.

2.2.2 Historie kickboxu ve svété

Vznik kickboxu je datovan do obdobi 60.-70. let minulého stoleti. Termin

kickbox vymyslel japonsky promotér Osamu Noguchi,a to jako variantu Muay Thai a
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karate v 50. letech. Pozdéji se pojmenovani uchytilo pro americkou variantu.
Oznacenim kickbox nebyla pojmenovéna jen americka varianta, ale i japonska, indicka,
barmska nebo také francouzska. Tyto se vSak lehce liSily pravidly.

Tento sport vznikl za ucelem porovnani viech bojovych uméni a zjisténi, které z
nich je to nejucelnéjsi. V zacatcich vznikla forma fullcontact, ktera se pravidly nejvice
podobala tradiénimu karate. K zapasiim dochazelo na tatami a zapasnici nosili klasické
karatistické kalhoty, s paskem oznacujicim jejich vyspélost, a na rukou boxerské
rukavice. Po Case se kickbox zaCal ubirat svou vlastni cestou a zapasy se pfesunuly do
boxerského ringu (Stanék, 1996). Kickboxefi se kromé kop(l naucili pouzivat i boxerské
techniky, jako jsou haky a zvedaky.

Prvni asociaci zvanou World Kickboxing Association zaloZil Osamu Noguchi
v roce 1966. V tomto roce se také 11. dubna v Osace konaly prvni zavody kickboxu.
NejvétSi popularita tohoto sportu nastala vroce 1993, kdy Kazuyoshi Ishii rozjel
kickboxove zavody, zvane K-1, kde se utkavaly nejlepsi z&pasnici jednotlivych umeéni
bez rozdilu vah. V turnajich K-1 byli povoleny Gdery koleny, které byly v klasickém
kickboxu zakazény. Jinak se pravidla shodovala.

Prvnim vitézem K-1 se stal Branko Cikati¢ z Chorvatska, avsak nejvétsi velmoci
je doposud Holandsko, ze kterého wvzeSlo 15 vitéz( zcelkovych 18ti

(www.extraround.cz).

2.2.3 Historie kickboxu u nas

Cesky svaz fullcontactu a ostatnich bojovych uméni, oznacovan jako CSFu, byl
zaloZen roku 1992. Zakladateli byli K. Strnad, T. Grubera, S. Svoboda a D. Vicik.
V roce 1992 nevznikla jen CSFu, ale také Ceska amatérska asociace kickboxu, zaloZzena
R. Hladikem, M. Simonem, M. Frab3ou, ktera byla zastupcem v mezinarodni asociaci
IAKSA a Ceské asociaci kickboxu WKA. Na jafe roku 1995 se CSFu a Ceské asociace
kickboxu WKA spojily a vytvofily novou strukturu CSFu.

V soucasnosti je CSFu samostatny svaz sdruzeny pod Ceskou unii bojovych
uméni. Tento svaz spadd pod Cesky svaz télesné vychovy a ministerstvo $kolstvi,
mléadeZe a télovychovy, a zapada do péti nejvétsich sportovnich organizaci CSTV, co se
tyka poctu ¢lend.

CSFu kazdorotng pofada prestizni turnaje, jako jsou Mistrovstvi Ceské
Republiky, Néarodni pohar Cech a Moravy, ale také mezinarodni turnaj Czech Open.
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Z téchto turnajli zavodnici ziskavaji za sva umisténi kvalifikaéni body do narodni

reprezentace (www.csfu.cz).

2.2.4 Rozdéleni a pravidla kickboxu

Kickbox se pfi zadvodech rozdéluje na polokontaktni a plnokontaktni. Rozdilem
je sila vedeni uderu. Pfi polokontaktnich disciplinach musi zavodnik kontrolovat svou
silu Gder(, na rozdil od plnokontaktnich disciplin, kde zasazuje protivnika plnou silou.

Zapasy jsou rozdéleny podle danych vahovych kategorii, aby nedoSlo u

nékterého ze zapasnikl k jednoznacné vahové prevaze.

Polokontaktni discipliny:
Semicontact

Semicontact je preruSovanou formou boje. Kazda presna technika je ohodnocena
danym poc¢tem bod(. Rozhoduje zde rychlost a postfeh. Zapasi se na tatami o rozmérech
8 X 8 metru.

Mezi povinnou vybavu pro zapas patfi : suspenzor, boxerskd helma, bandéze,
boxerské rukavice 100z., chrani¢ chrupu, chrani¢e holeni a nartd a pro Zeny chranic¢
hrudi. Zapasnici nastupuji v saténovych kalhotéch a tricku. Tricko se nosi zasunuté do

kalhot a na kalhotach musi byt jednoznacné barevné odliSena Uroven pasu.

Lightcontact
Lightcontact je kontaktni forma boje, Udery vSak musi byt vedeny pod Uplnou

kontrolou a primérenou silou provedeni. Nepfimérena sila Gtoku miZe vést az ke ztraté
bodu nebo uplIné diskvalifikaci. V lightcontactu rozhoduje napojovani technik, znalost
prostoru a predvidavost.

Ochranné pomdcky, oblecent, i zapasisté jsou shodné se semicontactem.

Plnokontaktni discipliny:

Fullcontact
PFi zapasech fullcontactu jsou udery i kopy vedeny s maximalni razanci.
Nedovolené techniky se zde nemilosrdneé trestaji.

VSechny pInokontaktni discipliny se odehréavaji v boxerském ringu.
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U fullcontactu jsou povoleny pouze kopy nad pas soupefe. Zavodnici se utkavaji
v saténovych kalhotach bez trika, aby se odlisili od zavodnikd z polokontaktnich
disciplin. Zeny maji pfiléhava tilka.

Lowkick
U lowkicku se také jednd o plny kontakt, stejné jako u fullcontactu, jen s tim

rozdilem, Ze zde jsou povoleny kopy na soupefova stehna, proto zapasnici nosi Sortky.
Zapas nesmi byt zahajen bez zapasnikova kouce.

O vysledku zépasu rozhoduji tfi bodovi rozhod¢i nebo mlize sam zavodnik
ukonCit z&pas pfed ¢asovym limitem formou KO nebo TKO. Tyto moZnosti nastavaji po

tvrdém zasahu nebo zranéni, kdy soupef neni schopen dale pokraCovat v zapasu.

K1-Rules
Zapasy jsou stejné jako u lowkicku, jsou pouze obohacené technikami kolen.

Boj trva 3x2 minuty hrubého ¢asu, na profesionalni drovni 3x3 min. nebo az 5x3 min.,
jednd li se o titulovy zapas. Mezi jednotlivymi koly jsou minutové prestavky
(www.csfu.cz).

V profesionalnich zapasech se startuje bez boxerské helmy, chranic¢l holeni a nartd. Pro
tyto utkani pouzivaji zavodnici specialniho tejpovani rukou a nohou. Souboje
s minimem ochrannych pomdcek tak nabizeji tvrd$i techniky, které mohou Castéji

ukoncit zapas pred ¢asovym limitem.

2.2.5 Rozdily kickboxu a Muay Thai

Oba sporty se mezi sebou Casto zaménuji. Hlavnim rozdilem pfi zé&pase je
pouziti loktl a dlouhych klincl, které jsou pro Muay Thai tak typické, ale v kickboxu
pravidly zaké&zané. PF¥i soubojich Muay Thai, neboli jinak nazyvaném thajském boxu,
zni po dobu celého zédpasu hudba, tvorfena bubny, cimbaly a javskymi flétnami. Hlavni
odlidnosti thajského boxu, je ritual (Vai Kru) pred zacatkem zépasu, ¢imZ zapasnik
prokaze Uctu soupefi, trenérlim, rozhodéim a publiku.

Muay Thai nabizi i pfesah do duchovniho svéta, jakoZto Zivotni filozofii a snahu
o harmonii téla i ducha. Kickbox je oproti thajskému boxu Cisté sportovni disciplinou
(Rebac, 1994).
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2.3 Teorie a didaktika sportovniho tréninku v kickboxu

2.3.1 Charakteristika tréninku dospélych

Sportovni trénink dospélych navazuje na trénink déti a mladeze. Charakter,
obsah i formy tréninku pocitaji z faktem, Ze vyvoj sportovce byl dovrsen. To znamena,
Ze jsou vyreseny socialni problémy a zplisob jejich Zivota je stabilizovany.

Cile dospélych sportovcl jsou rdzné, od rekreacnich cilll, az po vrcholové.
VSichni vSak maji snahu o zvy3eni sportovni vykonnosti nebo udrZeni na urcité urovni
(Choutka, Dovalil, 1991).

2.3.2 Cile tréninku

Cilem tréninku kickboxu je pfiprava zavodnika k dosaZeni nejvyssi vykonnosti
v ramci moZnosti kazdého jedince. Trénink se zaméfuje na vykonnost, ale podili se i na
obcanském vyvoji. Postaveni a spoleenské role sportovcl urcuji socialni zajistént,

pracovni zafazeni, Zivotni rezim, vyZiva a regenerace (Kral, 2004).

2.3.3 Ukoly tréninku

Hlavnim 0kolem je osvojovani techniky a taktiky na z&kladé sportovnich
dovednosti a pohybovych schopnosti. Takticka strdnka je v bojovych sportech velice
dilezitd. Velkou roli hraje také technika, ktera je provazena télesnym, psychickym a

socialnim rozvojem sportovce.

2.3.4 Slozky sportovniho treninku

Kondiéni priprava je nejdllezitéjsi slozka sportovniho tréninku. Vytvari
zakladni predpoklady pro vysokou vykonnost a ovliviiuje pohybové schopnosti
sportovce. Patfi sem zdokonalovani vSestranného pohybového zékladu a v3ech
pohybovych dovednosti a schopnosti. Kondi¢ni pfiprava zahrnuje i vysoce efektivni
pohotové a tvorivé mysleni.

Vzhledem k funkcim kondi¢ni pFipravy v tréninku se déli na:

17



Obecna kondicni priprava plsobi na funkéni moznosti organismu a jejim cilem
je dosahnout vSestranného pohybového rozvoje.
Specialni kondi¢ni pfiprava je zaméfena na rozvoj pohybovych schopnosti

specifickych pro dany sportovni vykon.

Technicka pFiprava je proces osvojovani a zdokonalovani dovednosti, kterymi
sportovec projevuje svlj vykon v tézkych podminkach soutéZe. Technika patfi
k zakladnim slozkam sportovnich vykon(. Vyjadfuje Grover vykonnosti sportovce.
Zameéreni technické pfipravy je pro kazdy sport specifické a lisi se tak podle charakteru

daného sportovniho odvétvi nebo discipliny.

Takticka pFiprava je proces zaméfeny na osvojovani védomosti, taktickych
dovednosti, schopnosti a postupd, které napomahaji sportovci vybrat optimalni feseni a
Uspésné jej pouzit (Choutka, Dovalil, 1991). Cilem je vyhra nebo co nejlepsi umisténi
v souladu s pravidly. Taktika se rozdéluje podle poCtu osob zuc€astnénych v situaci na
taktiku jednotlivce a tymu.

Psychologick& priprava je podstatnou soucasti a podminkou vysoké urovné
vykonu. Psychické stavy a procesy mohou vyznamné ovlivnit priibéh sportovniho
vykonu v soutéZi. Jsou to vlivy emoci, které plsobi kladné nebo zaporné na priibéh
dobfe osvojenych sportovnich dovednosti. Vyrovnané osobnosti sportovcll se
v soutéznich podminkéach prosazuji Iépe. Je zde snaha o minimalizovani plsobeni
negativnich psychogennich vlivii a navozeni pozitivni psychiky pro podani
maximalniho vykonu (Dovalil, 2002).

2.4 Kondicni priprava a jeji slozky

2.4.1 Silove schopnosti a jejich rozvoj

Silovéa schopnost se povaZzuje za zakladni a rozhodujici schopnost, bez niz se
nemohou ostatni schopnosti pfi motorické c¢innosti projevit. Je definovana jako
schopnost pfekonavat, nebo udrZzovat vnéjsi odpor pomoci svalové kontrakce (Choutka,
Dovalil, 1991).
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Rozdéleni sily:

- sila staticka
Sila udrzZujici télo nebo bfemeno ve statickych polohdch. VyuZiva izometrické
kontrakce.

- sila dynamicka
Sila projevujici se pohybem hybného aparatu. Vyuziva izotonickou, koncentrickou
nebo excentrickou kontrakci.
Podle velikosti prekondvaného odporu nebo intenzity pohybu se dale déli na silu
vybusnou, pomalou, rychlou.

- sila vytrvalostni
Schopnost prekonavat odpor mnohonasobnym opakovanim nevelkou a stalou

rychlosti.

U kickboxu se pro rozvoj vSeobecnych silovych schopnosti nejvice pouziva metoda
plyometricka, intermediarni a vytrvalostni. Pro specificky rozvoj sily jsou dllezité
metody rychlostni a izometricka.

Rozvoj silovych schopnosti (Jansa, Dovalil a spol., 2007)

Metoda izometricka

Plsobeni proti neprekonatelnému odporu
Délka kontrakce 5 - 15 s.

Na zac¢atku pocet (3 - 5x), po silové vyspélosti pocet narlista

Metoda intermedialni

Spojuje dynamickou a statickou kontrakci. Cvik zacind dynamickym pFekonavanim
odporu a v jeho priibéhu dojde v urcitych polohach k vydrzi po dobu asi 5 s. Tato

zastaveni a vydrZe se opakuji b&hem pohybu 2 — 4x.

Metoda rychlostni

Co mozna nejrychlejsi provedeni daného pohybu
velikost odporu 30 -60 %
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rychlost pohybu vysoka az maximalni
pocet opakovani 6 — 12x (nebo déana délkou zatizeni 5 — 15 s)

interval odpocinku  1-2 min, 3-5 min mezi sériemi

Metoda plyometricka

Snahou je vytvaret specifické podminky pro maximalné rychlou, vybusnou svalovou

kontrakci.
velikost odporu dana vyskou padu, vyskoku a hmotnosti bfemene
pocet opakovani 5-6x v sérii, sérii mensi pocet (3-5)

Vytrvalostni metoda

kruhovy trénink silovych schopnosti — urcita organizacni forma
Déavkovani zatizeni na jednotlivém stanovisti je mozné prostrednictvim:
a) stanoveni ¢asového intervalu (30 — 90 s)
b) poctu opakovani (20 — 30 x)

c¢) individualniho davkovani

2.4.2 Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj

Jde o schopnost konat pohybovou Cinnost bez odporu co nejrychleji. Rychlostni
schopnost je kratkodoba ¢innost. Neni pfilis slozita ani koordinacné naro¢na.

Rychlost reakce je jedna z klicovych sloZek kickboxu. Ovlivriuje reakci na dany
atok uhybem nebo kontratechnikou. Na trénincich zaméfenych na bojové sporty je
kladena velka pozornost kontratechnikdm. SnaZime se docilit toho, aby byli pouZivany

v zdpasech automaticky.

Druhy rychlostnich schopnosti:

- rychlost reakce

- rychlost jednotlivého pohybu

- rychlost komplexniho pohybového projevu
PFi rozvoji jednoho druhu rychlosti nemusime zabezpeCovat rozvoj ostatnich (Choutka,
Dovalil, 1991).
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2.4.3 Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj

Pod pojmem vytrvalost se rozumi zplsobilost organismu provadét dlouhodobou
pohybovou €innost. VVytrvalost se rozviji pouze pfi dostateCném stupni Unavy dosazené

pri tréninku. Organismus se pFizplsobuje a postupné adaptuje na vyssi zatizeni (Hajek,
2001).

V kickboxu jde o vytrvalost pfedevsim kratkodobou az stfednédobou. Sportovni
boj trva 3x2 minuty s minutovymi pauzami. Pocet zapastl se na turnajich pohybuje od 2-
4 zépasl, kdyZ zavodnik vyhrava a postupuje eliminacemi.

2.4.4 Obratnostni schopnosti a jejich rozvoj

Jde o schopnosti fesit rychle a Géelné pohybové tkoly riizného stupné slozitosti.
Kazdy kickboxer by mél umét pouZivat velké mnozZstvi slozitych pohybovych €innosti.
Obratnosti v kickboxu se rozumi schopnost lehce a ucelné koordinovat vlastni pohyby a

prizplisobovat je ménicim se situacim.

2.4.5 Pohyblivost a jeji rozvoj

Pohyblivost je schopnost vykonavat védomé pohyby ve velkém kloubnim
rozsahu. Bez dostatecné flexibility svalstva se zvySuje riziko unavenosti a zranitelnosti
(Kradl a kolektiv, 2004). Na pohyblivosti v kickboxu zavisi vyuZiti ostatnich
pohybovych schopnosti, zvlasté rychlosti, obratnosti a technické vyspélosti technik
kickboxu. Nejvice zatéZovane svalové partie v kickboxu jsou dolni koncetiny a zada.

2.5 Skladba tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka je zakladnim organizacnim celkem v tréninkovém procesu.
Tréninkova jednotka musi ovlivnit sportovce komplexné, tzn., Ze tréninkové zatiZeni se
projevi v rozvoji psychickych schopnosti a ovlivni osobnost sportovce. PFi planovani
tréninkové jednotky musi trenér komplexné plsobit na sportovce. Snazi se uplatnit

véechna fyziologicka, psychologicka a pedagogicka hlediska.
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2.5.1 Organizacni formy

Z organizacniho hlediska podle Choutky a Dovalila (1991)se tréninkova jednotka

provadi ve tfech forméach:

a)

b)

Kolektivni trénink — je typicky pro nizsi vykonnostni Urovné a sportovni hry.
Mize urcit stejné zatizeni nebo individualné diferencovat, a tim zvySuje
ucinnost tréninku a vychovava kolektivni vztahy ve sportovcich. Nevyhodou je
mensi moznost fizeni individualniho tréninku a jeho kontroly.

Skupinovy trénink — se pouziva se na stfedni nebo vy3si vykonnostni Grovni.
Skupiny sportovci jsou sestaveny podle stejné Grovné nebo specializace jejich
funkci. Nevyhodou je zaporny vliv nedisciplinovaného jedince, ktery plsobi na
celou skupinu.

Individualni trénink — se pouZziva u sportovct z nejnizsi vykonnosti Grovng, u
kterych je predpoklad k vysoce Uc¢inné tréninkové a vychovné ¢innosti. V zajmu
samostatnosti je ddlezité, aby sportovec absolvoval trénink sdm a podle pokyni

trenéra. Nauci se tim samostatnosti, odpovédnosti a sebekontrole.

2.5.2 Rozcvicéeni

Podle Kristofice (2007) je nutné pred kazdou pohybovou aktivitou pFipravit

pohybovy aparat na zatéZ formou rozcviceni. Rozcvicka by méla obsahovat nasledujici

casti:
1.

Rudna Céast — kazda rozcvicka by méla obsahovat rusnou €ast, kdy se pozvolna
zvySuje srdecni frekvence, dochézi k prohrati a prokrveni svalstva a vnitfnich
organll. K tomu se pouzivaji rlizné druhy béhl nebo Svihadlo.

Mobiliza¢ni ¢ast — mobilizovani kloubnich struktur krouzivymi a kyvadlovymi
pohyby bez silové podpory. Ze zaCatku pozvolna v malém rozsahu, ktery se
postupné zvysuje i zrychlosti pohybu. Pohyb zaCind od hornich Casti téla
smérem k dolnim Castem téla, vynechavame oblast kréni patere.

Staticky streCink — protaZeni do citelného tahu s vydrzemi po dobu cca 8 s.
Tato cviceni maji za tkol aktivaci svald, $lach a kloubd.

Dynamicky streCink — kontrolované Svihove pohyby hornich i dolnich koncetin
s postupnym zvétSovanim rozsahu. Soucasti této Casti by mély byt nejen pohyby

koncetin, ale i pohyby, do kterych je zapojeno svalstvo trupu.
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5. Koordinaéni cviky — pro tyto cviky je charakteristickd soucasnd, ale odlisna
¢innost konCetin, kdy napf. leva ruka déla jiny pohyb neZ pravé, na coz se musi
jedinec soustredit.

6. Zpevinovaci ¢ast — UCelem zpevnovacich cviceni neni posilovani, ale stimulace
zpevnit télo. Ktomuto GcCelu jsou vhodné kratkeé izometrické vydrze, kolébavé
pohyby zpevnéného téla v lehu na zadech nebo lokalni pohyby urcitého

télesného segmentu bez souhyb( trupu.

2.5.3 Pripravna Cést
M4 za ukol pfipravit organismus i psychiku sportovce na tréninkové zatiZzeni. Tato
¢ast by méla trvat 15-40 minut a je rozdélena do téchto UkolU:
- psychologicka priprava se zaméfuje na mobilizaci vlastnosti a schopnosti
potfebnych ke splnéni daného hlavniho Ukolu. Sportovec musi byt seznamen
s Ukolem, aby pochopil jeho podstatu, proces zatiZzeni a naroky, na které se musi
zkoncentrovat.
- Priprava pohybového aparatu zahajuje cvicenimi na uvolnéni a protaZeni
svalll, Slach a kloubU. Intenzita téchto cviceni pozvolna stoupd, ¢imz dochazi
k prokrveni svalovych tkani, zvy3eni krevniho obéhu a plicni ventilace.
- PrFiprava k pohybové Cinnosti, jejimuz zdokonalovani se budeme vénovat
v hlavni Casti tréninkové jednotky. Musi byt zajistén souhrn funkci viech

systémd organismu.

2.5.4 Hlavni ¢ast

Je zaméfena na rozvoj vykonnosti nebo udrzeni dosazeného stavu po delSi obdobi.
Nehledé na rliznorodost Ukold je mozné stanovit, podle Choutky a Dovalila (1991),
obecnou zasadu pro stavbu hlavni Casti tréninkové jednotky. Cvieni by se méla
zarazovat v téchto posloupnostech:

1. Cviceni ndro¢né na koordinaci — cviCeni pouzivana k nacviku a zdokonalovani

techniky sportovnich ¢innosti a k rozvoji obratnosti. Zafazujeme na prvni misto,
protoZze nacvik technik vyZaduje koncentraci a plnou pozornost. VSechny

projevy Unavy plsobi zaporné na tento proces.
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2. Cviceni rozvijejici rychlostni a rychlostné silové schopnosti — také vyZaduji
maximalni soustfedénost, koncentraci a moznost rychle reagovat na feSené
ukoly.

Posilovaci cvi¢eni — ty jsou podle charakteru rychlostni nebo vytrvalostni.
4. Vytrvalostni cviCeni — patfi sem vSechny formy déavkovani zatiZzeni, jejichz

cilem je rozvoj rdiznych typl vytrvalostnich schopnosti.

Posloupnost sefazeni jednotlivych Gkold se pFizplsobuje tréninku v pFislusném obdobi,

vykonnosti a véku.

2.5.5 ZavéreCna Cast

Zajistuje plynuly pfechod od vysokého tréninkového zatizeni k postupnému
zklidnéni a vréaceni viech funkci do normy. Tato Cast slouZi pro zotaveni a urychleni
regeneranich procesd. Ukoly jsou zaméfeny na uklidnéni funk&nich systéml
zatézovanych v hlavni ¢asti. Konkrétné jde o funkce obéhového a dychaciho systému,
ale nesmime opomijet i uvolnéni kloub, svall, vaz(.

Duilezita je i psychicka stranka v zavérecné ¢asti, kdy by mél mit sportovec pocit
uspokojeni a dlvéry ve spravné zvolené metody tréninku. Struktura a obsah
tréninkovych jednotek nesmi byt stereotypni, a proto se musi ménit z ohledem na vek,
vykonnost sportovcl v obdobi tréninkového cyklu (Choutka, Dovalil, 1991).

2.6 Clenéni tréninkového programu v kickboxu

TFimésicni tréninkovy program byl rozdélen do tfi Casti (1. mésic, 2. mésic, 3.
meésic). Tréninkovy program celkem zahrnoval 24 tréninkovych jednotek (2x tydné 90
minut). V kazdé Casti se méni pomér sloZek tréninku (kondi¢ni, technické). Ke kazdému

obdobi jsou pFiloZeny tréninkové jednotky, které se Cleni na jednotlivé tydny.
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2.6.1 Ukoly pro prvni obdobi (1. mésic)

Tréninkové jednotky ke kazdému prFislusnému obdobi viz. Pfiloha 1.

Ukoly kondi¢ni a technické pfipravy pro prvni obdobi:

V kazdém obdobi rozvijime vSechny pohybové schopnosti (sila, rychlost,
obratnost a vytrvalost), ale kazdy mésic je jesté specialné zaméren na vybrané pohybové
slozky, na které bude kladen vétsi ddraz. V tomto obdobi bude prevladat technika a
obratnost.

Na zaCatku kazdé tréninkové jednotky je zahfati formou rozbéhéani nebo hry
(kopand, vybijenda, zavody ve dvojicich). Dale pak rozcvika na protazeni krku, trupu,
hornich a dolnich koncetin. Pro GpIné prohfati a procviceni technik slouZi stinovy boj.
Nejlepsi formou na procviceni techniky a vSech pohybovych schopnosti je sparing
v posledni fazi tréninku. Kazda tréninkovd jednotka je zakonCena uvolnénim a
protaZzenim namahavych partii, aby nedochézelo k jejich zkracovani (Stanék, 1996).
Technika:

Hlavnim cilem tréninkovych jednotek tohoto obdobi, je né&cvik mnoha
jednoduchych a samostatnych technik (viz. 2.7 Metodika vyuky technik), na které
navazujeme v pribéhu obdobi dalsi a dalsi techniky a vytvaFfime tak kombinace tderd
(direkt, zvedak, hak) a kopt (front kick, low kick, raund kick, high kick). Nové techniky
navazujeme po zvladnuti prfedchozich. Techniky se provadi pomalu ve dvojicich, aby si
je kazdy naplno osvojil a dokazal tak bez dlouhého prfemysleni pouZit pfi sparingu.

e Samostatné techniky: direkt, zvedak, hak, frontkick, lowkick, raundkick,

highkick

e Kombinace: pfedni direkt+zadni zvedak+predni hak, pfedni frontkick+predni

direkt+zadni highkick, predni direkt+zadni direkt+prfedni zvedak+zadni lowkick,

zadni  direkt+pfedni  raundkick+zadni  lowkick, pfedni direkt+zadni
direkt+ducking proti hdku+hék na stranu duckingu atd.
Obratnost:

e CviCeni na nervosvalovou koordinaci: béh kolem télocvi¢ny a na pisknuti zména

sméru; obrat 0 180° ¢i 360°; leh na bficho; leh na zada; drep; klik; apod.

e CviCeni motorické rovnovahy: béh pres lavicku; souboj ve shazovani z lavicky

ve dvojici; chytani a odhozy medicinbalu z lavicky (Kristofi¢, 2007).
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e CviCeni obratnosti a zru¢nosti: Uhyby pod paskou z naznacenim uderu nebo
kopu, samostatny ducking.
Sila:
V zé&véru tréninkoveé jednotky posilovaci cviceni.
e Speciélni sila (rozviji silu tderu):
- boxovani s expandery (direkt, zvedak, hak)
- boxovani s Cinkami 2,5kg
- odhozy medicinbalu (ve dvojicich z bojového postoje, provadény stejnym
zplsobem jako direkt)
e Obecnasila:
- horni koncetiny: kliky na kloubech (posileni zapésti dllezité pfi Gderech do pytlli a
lap), shyby na hrazdé (nadhmatem, podhmatem)
- dolni koncetiny: dfepy (na micich bosu), ,,zabaky”, ,kacaky”
- trup: sklapovacky, sed-leh

Rychlost:

V kickboxu je nejdlleZitéjsi predevsim reakéni rychlost, kterd je procvicovana pfi
sparinzich, kde se cviCenci snaZzi svoje naucené techniky pouZit v boji a co mozna
nejvétsi rychlosti bez pouziti velké razance. Rychlost je procviCovana i v poslednich
kolech stinového boje, kdy se rychlost technik stupfiuje az do maxima. DalSimi
cvicenimi jsou napfr:

e Akeni rychlost:

odhozy medicinbalu hned po zachyceni, sprinty, ¢lunkovy béh

e Reakeni rychlost:

starty na signél pfi béhu, thyby pfed predem urfenymi kopy nebo Udery
Vytrvalost:

Cely trénink je navrZzen tak, aby mezi jednotlivymi fazemi nebyly dlouhé
prodlevy a vSechny akce probihaly plynule a rychle po sobé a rozvijely nam tak
vytrvalostni stranku cvicence. DUleZité na vytrvalost jsou rdzné modifikace béhl:

drepy, kliky, angli¢aky pri béhu; zarazeni sprint(i; déle trvajici béhy atd.
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Casové rozlozeni dle sloZek tréninku 1. mésic tréninkového obdobi

Technika 30 min
Obratnost 30 min

Sila 10 min
Rychlost 10 min
Vytrvalost 10 min

2.6.2 Ukoly pro druhé obdobi (2. mésic)

Ukoly kondi¢ni a technické pfipravy pro druhé obdobi:

V tomto obdobi se zaméfime hlavné na rychlost a silu. Kombinace Gder( a kopd
budou stejné nebo podobné jako v prvnim obdobi, ale novym Ukolem bude zrychleni
téchto technik a pozvolné pridavani nutne razance.

Technika:
Repertoar technik a kombinaci zlstava stejny jako v prvnim tréninkovém
obdobi.
Obratnost:
Neéktera cviceni jsou stejna jako v prvnim obdobi + nova cviceni na rozvoj specialni
obratnosti.
e Specialni obratnost:
zachycovani kopl (raundkick, frontkick), pouzivani vSech technik na nastaveni lap
(dllezita rychlost reakce a spravny vybér techniky)

Rychlost:
Snaha o zrychleni naucenych a zazitych technik. VVSechny techniky by na sebe mély

navazovat rychleji, nez v prvnim obdobi. Rychlost je dilezita jak pFi Gtoku, tak pfi
obrané (Stanék, 1996). Zlepsovani rychlosti pomoci rliznych variant pfi sparingu.
e Varianty sparingu:
prvni utoci, druhy se pouze bréni; prvni pouziva techniky rukou, druhy se brani za
pomoci thybl a duckingl; snaha o zachycovani kopl; opétovné vraceni Utoku; boj
podle pravidel (fullkontaktu, lightkontaktu, boxu)
e Rozbéhani obohacené o:

Zabaky, kaCaky, sprinty
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e Stinovy boj (provadime maximalni rychlosti)

e Svihadla (pFeskoky ve 2min intervalech s 30s pauzami)
Sila:

Do spravné naucenych a rychlych technik vloZime silu. V prvnich kolech technik
cvicenci vkladaji silu do posledniho, (zavére¢ného), kopu nebo uderu. V poslednich
kolech technik se cvienci snazi vSechny udery a kopy zasazovat maximalni silou. Ta je
neodmyslitelnou slozkou kickboxu. Razanci kopl a Uder( zlepSujeme pouzivanim lap
(tlumic Gder(), na kterych zprvu procviéujeme jednotlivé Gdery a kopy a postupem ¢asu
i celé kombinace, naucené z 1. obdobi. V druhém obdobi zafazujeme vice posilovacich
cviceni. Opakovani cvikll v kruhové formé.

e Kruhovy trénink:

pfevalovani pneumatiky, leh-sed, shyby na hrazdé, Gdery a kopy do pytle,

angli¢aky, odhody medicinbalu, dfep s ¢inkou, box s expandery, vydrZ v predpazeni

s ¢inkou, vypad s ¢inkou

e Kombinace ve dvojici (kombinace z 1. tréninkového obdobi)

e Udery a kopy do lap
Vytrvalost:

Viz. 1. obdobi.

Casové rozlozeni dle sloZek tréninku 2. mésic tréninkového obdobi

Technika 10 min
Obratnost 10 min

Sila 30 min
Rychlost 30 min
Vytrvalost 10 min

2.6.3 Ukoly pro tieti obdobi (3. mésic)

Ukoly kondi&ni a technické pFipravy pro tieti obdobi:

Toto obdobi bude zaméFeno nejvice na vytrvalost. Technika nebude pouzivana
V nacvicich, ale v praxi, pfi sparingu a na lapach. V8echny kombinace budou rychlé a
razantni po celou dobu kol.
Technika:

Toto obdobi neobsahuje nacvik technik, ale je spiSe zaméfeno na boj. Technika
je zde procvi¢ovana pouze pfi stinovém boji, kolech na boxerském pytli a kombinacich
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do lap. Spoléhdme na to, Ze pokroCily cvicenci technickou stranku zcela zvladaji a
kazdy z nich ma vytvofen svlj osobity styl boje, ktery je pro kazdého zapasnika
typicky.

Obratnost:

Obratnost je vyuzivana pfi sparinzich, za pouZiti Ghyb0, naklond a ducking.
Sila:

Posilovani: anglicaky, kliky. Rozvoj sily pfi maximalné razantnich Uderech a
kopech na pytlich, pfi sparinzich a kombinacich do lap. V poslednim obdobi je snaha
presunout silu do Uderd a kopl, protoZe kazda dostatecné tvrda technika dokaze
rozhodnout zapas (Rebac, 1994).

Rychlost:

Jak uZ bylo feceno v 1. obdobi, nejddleZitéjsi pro kickbox je rychlost reakéni,

ktera se procviCuje pfi sparinzich a v€asnych kombinacich do lap.
Vytrvalost:

V tréninku se zvysi doba jednotlivych kol na 3 min. Pocet sparingovych kol se zvysi
a do tréninkovych jednotek jsou zafazeny boxerske pytle a lapy. V poslednim obdobi je
snaha, aby se cviCenci dokazali vydychat pfi méné fyzicky naro€nych cvicenich, jako
jsou Svihadla, vyklusy. DUlezité je rozvrzeni sil na tfiminutova kola sparingu tak, aby i
v poslednich kolech byly udery i kopy dostate¢né razantni a rychlé (Rebac, 1994).

e Sparing (3 min kolo, 1 min pauza)

e Boxerské pytle

e Lapy (ve dvojicich, jeden Gtoc¢i druhy nastavuje tlumice uderd, po kole se

stfidaji)

o Svihadla (na signal zména frekvence poskoka)

Casové rozlozeni dle tréninku 3. mésic tréninkového obdobi

Technika 10 min
Obratnost 10 min

Sila 10 min
Rychlost 10 min
Vytrvalost 50 min
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2.7 Metodika vyuky technik

Dilezité je drzet se urcitého postupu pfi provadéni nacviku technik. NejdFive je
potfeba zvladnout technickou stranku a teprve potom zapojit rychlost a silu. To
znamena, ze techniky se provadéji pomalu a plynule a potom po jisté dobé se stupriuje
rychlost a sila. Nejvyssiho stupné G¢innosti boxer dosahne pfi spravném uvolnéni svaldl
s nadechem, respektive vydechem. Nelze také opomijet rotaci téla a bokd, do které se
pri Gderu vklada hmota celého téla. Bez dodrzovani téchto principd nelze dosahnout
maximalni sily a rychlosti (Rebac, 1994).

2.7.1 Bojovy postoj

V kickboxu existuje, na rozdil od podobnych bojovych sportll, pouze jeden
postoj. Z tohoto postoje jsou provadény vsechny techniky. Hmotnost téla je rovnomérné
rozloZena na obé nohy. Postoj se udrZuje v Sifi ramen. Trup se drZi zpfima a jen lehce
natoCen stranou. Ruce jsou zdviZeny k hlavé, zadni ruka u brady a pfedni ve vysi o€i,
lokty co nejblize u téla a hlava v mirném predklonu.

Boxer by mél byt v neustalém pohybu aby soupefi znemoznil presny Uder a sdm
mohl G¢inné zasahovat. Zapasnik se pohybuje na pfednich ¢astech chodidel. V pribéhu
boje se nedoporucuje kFizit nohy, protoZe dochazi k omezeni v pohybu a postoj se stava
nestabilnim. Boxer si sam voli postoj, ve kterém chce bojovat. Levak by mél mit
v zékladnim postoji pravou nohu vepredu (obr. 1), zatimco pravak levou nohu vepredu

(obr. 2).
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(obr. 1)

Chyby
- prili§ uzky ci Siroky postoj
- vaha téla pfenesena vice na jednu nohu
- lokty Siroko od téla
- ruce nizko

- zvednut4 brada

2.7.2 Udery

PFi uderu je nutné dbat na pevné sevienou pést a spravné zvladnuti techniky
uderu. Udery sméfujeme na hlavu a trup soupefe. Musime v3ak dbat na to, Ze pfi

kazdém Uderu druhd ruka brani mozny soupefiv protittok.

2.7.2.1 Direkt (obr. 3, 4)
Direkt, nebo-li pfimi Uder je jednou z nejpouZivanéjSich péstnich technik

v kickboxu. Tento Uder mize slouzit k odvraceni Gtoku, k vytvoreni pfilezitosti pro
vlastni utok, ke klamani soupefe nebo jako vitézny uder (Rebac, 1994). Direkt se

zasazuje predni (obr. 3) nebo zadni (obr.4) rukou.
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Charakteristika
- vytoceni ramen a bokd
- propnuti paZe v zavére¢né fazi tderu

- vytoCeni nohy a postaveni na predni stranu chodidla




Chyby
- prilisné preneseni vahy na predni nebo zadni nohu
- absence vytocCeni trupu
- absence vytoceni nohy
- zvednutd brada
- zaviené oCi
Obrana
- vykryti direktu v dvojkrytu (obé ruce u sebe zapfené o hlavu, lokty pritisknute
na bricho)

- srazeni direktu protéjsi rukou do kFize, smérem od téla

- Uhyb télem

2.7.2.2 Hak (obr. 5, 6)

Tato technika se provadi stejné jako direkt, jen Gder pfichazi z boku. Pouziva se
na blizkou vzdalenost. Hak se pouZiva z predni (obr. 5) nebo zadni (obr. 6) ruky.
Charakteristika

- vytoceni ramen a bokd

- vytoCeni nohy a postaveni na predni stranu chodidla

- paze opisuje trajektorii oblouku smérem za ruce soupere
- paZe pri Gderu svira pravy uhel

- loket je pfi tderu ve vysi oCi
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(obr. 6)

Chyby
- absence vytoceni nohy
- trajektorie uderu je bud pfilis mald, nebo pfilis velka
- zvednuta brada

- zaviené oCi

34



Obrana
- vykryti haku v dvojkrytu
- ducking (ponofeni se télem pod soupefiiv hak)

- Uhyb télem

2.7.2.3 Zvedak (obr. 7, 8)

Jedna se o Uder zespodu, pouZiva se na blizkou vzdalenost. Zasahuje se jim
soupefova brada, Zebra a bficho. Je pfedni (obr. 7) a zadni (obr. 8) zvedak (Minovsky,
2006).

Charakteristika
- paze sméruje zespoda vpred, loket sméfuje nahoru
- vytoceni ramen a bokd

- brada sméfuje dolll
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(obr. 8)

Chyby
- trajektorie uderu je bud prilis velkd, nebo prilis mala
- noha zlstava na paté, nedojde k vytoceni
- zvednuta brada
- zaviené oCi
Obrana
- vykryti zvedaku v dvojkrytu
- Uhyb télem

2.7.3 Kopy

DdleZitou podstatou vSech kopd je spravny postoj, ktery zarucuje dokonalou
stabilitu, ale také pozici k vytvoreni silné techniky. PFi provadéni kopu je dilezité kryti
hlavy a trupu (Stanék, 1996). Ke spravnému provedeni kopl je potfeba kvalitniho
protazeni dolnich koncetin.

2.7.3.1 Obloukovy kop (obr. 12, 13, 14, 15, 16, 17)

Tento kop je nejCastéji pouzivanou technikou nohou v kickboxu. Uderovou
plochou je celd holef a nart. ,,Kineticka energie kopu zasazeného timto zplisobem byva
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nékdy tak velka, Ze jej nelze zadrZet dokonce ani dvojitym blokem pFedloktimi” (Rebac,
1994, s. 43).

Obloukovy kop se pouziva na soupefovy nohy, trup, krk a hlavu. Podle toho se
také kopy podle vySky zasazeni rozdéluji na: lowkick (nizky kop obr. 12, 13),
raundkick (stfedni kop obr. 14, 15), highkick (vysoky kop obr. 16, 17). Technicky
postup je u véech obloukovych kopd stejny, az na vysku zasazeni.

Kopy zacinaji ze zakladniho bojového postoje (obr. 9). VVSechny obloukové kopy
provazi mirné vytoCeni nohy, vaha téla je uprostfed a pfenasi se na stojnou nohu.
Kopajici noha zveda koleno (obr.10, 11), rychlym vytocenim bokl a propnutim nohy
zasazuje uder (Stanék, 1996).

(obr. 9)

Charakteristika (Jakhel, 1992)
- nataZeni a vytoCeni stojné nohy
- preneseni vahy na stojnou nohu
- vytoCeni a zvednuti ky€le pohybem horni ¢asti téla (obr. 10, 11)
- zvednuti a prudké nataZeni utocici nohy

- horni ¢ast téla spoluplisobi pfi vypadu
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(obr. 11)

- nevytocCeni stojné nohy
- prilisné zaklonéni téla
- stojnd noha na paté
- nepokrceni nohy ve fazi zahajeni kopu
- nedostatecné vytoceni bok
Ukazky pasem obloukovych kopl z predni i zadni nohy:
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Lowkick (obr. 12, 13)

Nizky kop na soupefova stehna. ,,Soupef, ktery nemlZe stat, nemlZe ani
bojovat” (Rebac, 1994, s. 46).

PFi nacviku této techniky je potfeba vénovat urCity Cas k otuZeni holeni na
boxerském pytli. Tento kop neni povoleny v kickboxové discipliné full kontakt, ale je

typicky pro disciplinu lowkick, ktera podle tohoto kopu byla pojmenovéna.

(obr. 13)
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Obrana
- Ukrokem dozadu
- zvednutim kolene a vyto¢enim holené smérem ven proti kopu
Raundkick (obr. 14, 15)
Stfedni kop na soupefova Zebra.

(obr. 15)
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Obrana
- vykrytim predlokti
- Ustup vzad
Highkick (16, 17)
Vysoky kop na soupefovu hlavu a krk. U této techniky je dllezZité protazeni
dolnich koncetin.

(obr. 17)
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Obrana
- vykrytim predlokti

- Uhybem nebo zdklonem vzad

2.7.3.2 Frontkick (obr. 20, 21)
Frontkick, neboli pfimi kop. Uderovymi plochami mohou byt b¥iska nohou, pata

nebo celé chodidlo. Cilem téchto tder( je bficho nebo také brada soupere.

Kop zahajujeme ze zékladniho postoje zvednutim kolene (obr. 18, 19). Trup se
vytaci trochu stranou, ¢imz se prodlouzi délka kopu. V posledni fazi pfijde propnuti
kopajici nohy (obr.20, 21).

(obr. 18)
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(obr. 19)

Charakteristika
- preneseni vahy na stojnou nohu
- vytoCeni stojné nohy
- zvednuti a pFitazeni kolene k télu

- propnuti Uto¢né nohy vpred

(obr. 20)
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Chyby

(obr. 21)

nepfeneseni vahy na stojnou nohu
stojnd noha na paté
kop dopadne bud' pfili§ nizko, nebo prilis vysoko

Obrana

dvojkryt

zachyceni konCetiny

thyb

srazeni kopu pazi do kFize, od téla
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3. Cile préce, ukoly prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem prace je navrhnout a vyhodnotit tréninkovy program kickboxu, ktery by
mél u vybrané skupiny pokrocilych kickboxer( za ur€itou dobu zvysit Groven fyzické

zdatnosti.

3.2 Ukoly préce

teoretické zpracovani problematiky

navrhnuti a vytvoreni tréninkového programu

vymezeni vyzkumného souboru

provést prvni testovani pomoci vybranych motorickych test(
realizovat vytvoreny program vyuky kickboxu

provést druhé testovani pomoci vybranych motorickych test(

N g s~ wDdh e

vyhodnotit vysledky

3.3 Hypotézy

3.3.1 Pracovni hypotézy

Al: Predpokladame, Ze v prlbéhu tfimésicniho tréninkového programu
kickboxu (2x90 min. v tydnu) dojde ke zvy3eni celkové fyzické zdatnosti u vybrané
skupiny pokrocilych cvicencl. (Ovérovat tuto hypotézu budeme pomoci vybranych
motorickych testli, vyhodnoceni probéhne s vyuzitim statistickych testl, statisticky
vyznamné budou vysledky, kde nastane zlepSeni 0,05 %).
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3.3.2 Statistické hypotézy

Statistick& hypotéza k pracovni hypotéze Al

Ho: mezi jednotlivymi méfenimi (pfed/po) testu bude statisticky vyznamny rozdil.

(Nedojde ke zvySeni celkové fyzické zdatnostiu vybrané skupiny).

Ho: pl =p2

x1 — prlimérna hodnota ziskana ze vstupniho méfeni pomoci vybranych motorickych

testU

x2 — primérna hodnota ziskana ze zavére¢ného méfeni pomoci vybranych motorickych

testU

- stfedni hodnota (prvniho a druhého méreni)

H1: Mezi jednotlivymi méfenimi (pfed/po) testu bude statisticky vyznamny rozdil.

(Dojde ke zvyseni celkoveé fyzické zdatnosti u vybrané skupiny).

H1:pl # p2
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4. Metodologie

4.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumu byla zafazena skupina pokrocilych cvicencl kickboxu. Ve skuping
cvicilo pfiblizné 14 dospélych, pouze muzi a jejich prdmérny vék ¢ini 22,3 let. VSichni
pochazi z Ceskych Budégjovic a kickbox cvici voddile Gladiators gym Ceské
Budégjovice. Na tuto skupinu byl aplikovan navrZzeny 3. mési¢ni program kickboxu.

4.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum probihal 3 mésice (od zafi do listopadu 2012) v oddile Gladiators gym
Ceské Budgjovice, kde probihalo testovani i méfeni. Mnou navrZeny tréninkovy
program vedl Michal Novak nebo za jeho nepfFitomnosti jeden ztrenérli kickboxu.
V rdmci vyzkumu byla fyzicka zdatnost skupiny hodnocena na zaCatku a na konci
tréninkového obdobi. VVSeobecna a specializovana fyzicka zdatnost byla zjisténa pomoci
vybranych véeobecnych a specializovanych testd.

4.3 Metody vyzkumu a ziskani dat

»,Metoda je cilevédomy, zamérny postup, presné vymezené mysleni a jednani,
predstavuje prevazné souhrn racionalnich, logickych postupll a do jisté miry i
technickych Ukond a operaci. Zjednoduseng lze fici, Ze védeckd metoda je presné
vymezeny zplisob poznavani jevi realné skutecnosti* (Stumbauer, 1990, s. 19).

PFi ziskavani informaci, material(i a zpracovani bakalarské prace bude pouzito

téchto pracovnich metod:

4.3.1 Obsahova analyza pisemnych pramen(

Tato metoda umoZiuje vyuZit objektivni, systematicky a kvalitativni popis
pisemnych pramend a provést jejich rozbor. Jde o zpracovani urcitych obsahll
kvalitativniho charakteru. Cilem této analyzy je zjistit zaméfeni obsahl textd
(Stumbauer, 1990). Tato metoda byla vyuZita pfi zpracovani pisemnych pramen.
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4.3.2 Metoda testovani a méreni

Testy nam zjistuji objektivni stav jednoho i vice jevl nebo sleduji vyvoj urcité
vlastnosti v jistém Casovém Useku. Test je systematicky postup, ve kterém se
testovanému jedinci predloZi soubor sestavenych predmét(l, na které reaguije.

ZaCatkem kazdého meéfeni je vymezeni souboru, ktery se zkouma. ,,Méreni

-----

pravidel” (Stumbauer, 1990, s. 41).

4.3.2.1 Vybrané motorickeé testy (Mékota, Blahus, 1983)

Tyto testy byly vybrany a pouzity pro zjisténi vSeobecné fyzické zdatnosti
testované skupiny. Kompletni znéni jednotlivych testdl véetné provedeni a
fotodokumentace viz pfiloha 2.

1. Leh-sed
e Testovani  vytrvalostné silové  schopnosti  bfiSniho  svalstva a
bedroky€lostehennich ohybact. Provadéni opakovanych leh - sed(i po dobu
30s.

2. Shyby nadhmatem
e Testovani dynamické vytrvalostni schopnosti svalli hornich kondetin a

pletence ramenniho. Provadéni opakovanych shybl na doskoéné hrazdé.

3. Skok daleky z mista odrazem snozmo

e Testovani vybusné silové schopnosti dolnich koncetin.

4. Hluboky predklon s dosahovanim ve stoji na zvysené ploSe
e Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti zejména v oblasti
bederni patefe a kyCelniho kloubu. Hluboky predklon ve stoji na zvySené
plose.

5. Clunkovy bé&h 4 x 10 metrd s obihanim a dotykanim met

e Testuje explozivni béZeckou rychlost a hbitost.
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4.3.2.2 Upravené motorické testy pro potreby kickboxu
Dle Zbinovského (1990) byly vybrany nékteré motorické testy, které byly
upraveny pro potiebu kickboxu. Kompletni znéni jednotlivych testll vcetné
provedeni viz pfiloha 2.
Pro zjisténi specialni fyzické zdatnosti byly pouZity tyto testy:
1. Zachyceni rovného pravitka na sténé

e Testovani rychlosti pohybové reakce hornich koncetin.

2. Udery do lap

e Testovani specialni vytrvalosti v rychlosti hornich koncetin.

3. Hod medicinbalem z bojového postoje

e Testovani specialni absolutni sily hornich koncetin.

4. Kopy do lap

e Testovani specialni vytrvalosti v rychlosti dolnich koncetin.

5. Test thyb — Gder

e Testovani specialni vytrvalosti v rychlosti trupu a hornich koncetin.

4.4 Analyza dat

Namérené Udaje vybranych motorickych testll a testl zkickboxu byly
zpracovany do tabulek a vneseny do grafli na PC v programu Microsoft Excel ®. Pro
vyhodnoceni vysledk(l bylo pouzito aritmetického priméru a smérodatné odchylky. Za
statisticky signifikantni vysledek byl povaZzovan takovy vysledek, kde hladina
vyznamnosti dosahla 0,05. K statickému vyhodnoceni byl pouZzit parovy t-test pro

zavisla data k posouzeni vyznamnosti ¢asoveho rozdilu vyzkumného souboru.
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4.5 Omezeni

Vyzkum byl ovlivnén dvéma faktory: vnéjSimi vlivy (teplota prostfedi,
technické podminky, nalada testovanych osob, télesnd Unava a stres atd.) a chybami
meéfeni. Ty mohly nastat pfi nezkuSenosti osoby, kterd méfeni provadéla. Méreni jsem

provadél osobné s pomoci trenér(l kickboxu.

4.6 Ekonomicka rozvaha vyzkumu

- Materialni vybaveni: stopky, méfici pasmo, psaci potfeby, zd&znamovy arch,
ostatni vybaveni potfebné k testovani pouZiji z vybaveni télocvicny.

- PocitaC ke zpracovani BP a DVD - vlastni.

- Nafoceni zakladnich postojd, tderd a koptll profesionalnim fotografem — 250k¢.
- Pfistup do knihoven.
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5 Vysledky vyzkumu

5.1 Vysledky méreni vybranych motorickych test(

Prvni testovani se uskutecnilo koncem srpna (27. 7. 2012) a druhé testovani se

konalo na zaCatku prosince (3. 12. 2012). Jmenny seznam a tabulky s vysledky

motorickych testd viz. priloha 2.

Pro zjisténi statisticky vyznamného rozdilu byl pouZit parovy t-test. Statisticky

vyznamny (signifikantni) rozdil byl ten, kdy hodnota p byla mensi nez 0,05.

Tabulka 1: Vysledky méreni motorickych test(

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu - primér - primér Rozdil | ZlepSeni
Opakované shyby
nadhmatem
(n) 11,6 n 14 n +2,4n ANO
Skok z mista snozmo
(cm) 254,3 cm 259,6 cm +5,3cm ANO
Clunkovy béh 4x10m
(s) 12,35 12,36 s +0,06 s NE
Leh sedy za 30s
(n) 30,1 n 31,1n +1n ANO
Presah ve stoji
(cm) 44,8 cm 49,4 cm +4,6 cm ANO
Vysvétlivky:

n = pocet opakovani

cm = centimetr

s = sekunda

o1




5.1.1 Opakované shyby nadhmatem

V prvnim méfeni 27. 8. 2012 byla primérnd hodnota 11,6 opakovani. PFi
druhém testovani 3. 12. 2012 byla namérena priimérna hodnota 14 opakovani. Rozdil

mezi testovanimi je 2,4 opakovani.

Tabulka 2: Vysledky méreni opakovani shybli nadhmatem

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primeér primeér Rozdil
Opakované shyby
nadhmatem 11,6 n 14 n +2,4n
(n)
Opakované shyby

20

18

16

14

12 4

o méfeni 1

pocet

10 -+
| méfeni 2

Filip Petr Jan Tomas  Milo$ David Milan  Radim  Pavel Ladislav Primér

Graf 1: Vysledky méfeni opakovani shybd nadhmatem

5.1.2 Skok z mista snozmo

V prvnim méfeni 27. 8. 2012 byla prlimérna hodnota 254,3 centimetrd. Pfi
druném testovani 3. 12. 2012 byla naméfena priimérna hodnota 259,6 centimetrd.

Rozdil mezi testovanimi je 5,3 centimetrd
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Tabulka 3: Vysledky méreni skoku z mista snoZmo

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primeér primeér Rozdil
Skok z mista
sno0Zmo 254,3 cm 259,6 cm +5,3cm
(cm)
Skok z mista snozmo
350
300
250
200 1
£ O méreni 1
© B méfeni 2
150
100
50
o 41
Filip Petr Jan Tomas  Milo$ David Milan  Radim  Pawel Ladislav Primér

Graf 2: Vysledky méreni skoku z mista snoZzmo

5.1.3 Clunkovy béh

V prvnim méfeni 27. 8. 2012 byla priimérna hodnota 12,3 sekundy. PFi druhém
testovani 3. 12. 2012 byla namérena prdmérna hodnota 12,36 sekundy. Rozdil mezi
testovanimi je 0,06 sekundy.

Tabulka 4: Vysledky méreni ¢lunkového béhu

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primeér primeér Rozdil
Clunkovy béh
12,3 s 12,36 s +0,06 s
(s)
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Clunkovy béh
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Filip Petr Jan Tomas  Milo$ David Milan ~ Radim  Pavel Ladislav Primér

Graf 3: Vysledky méreni ¢lunkoveho béhu

5.1.4 Leh - sed

V prvnim méfeni 27. 8. 2012 byla primérnd hodnota 30,1 opakovani. PFi
druhém testovani 3. 12. 2012 byla namérena primeérna hodnota 31,1 opakovani. Rozdil

mezi testovanimi je 1 opakovani

Tabulka 5: Vysledky méreni leh — sedl

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primeér primeér Rozdil
Leh - sed
30,1n 31,1n +1n
(n)
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Leh -sed

35

pocet

O méfeni 1
| méfeni 2
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Milan  Radim Pavel Ladislav Primér

Graf 4: Vysledky méreni leh — sedl

5.1.5 Hluboky predklon

V prvnim méfeni 27. 8. 2012 byla prdmérna hodnota 44,8 centimetrl. P¥i

druhém testovani 3. 12. 2012 byla naméfena primérna hodnota 49,4 centimetrli. Rozdil
mezi testovanimi je 4,6 centimetrd.

Tabulka 6: Vysledky méreni hlubokého predklonu

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primeér primeér Rozdil
Hluboky predklon

44,8 cm 49,4 cm +4,6 cm

(cm)
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Hluboky pfedklon
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Graf 5: Vysledky méreni hlubokého predklonu

5.2 Vysledky méreni vybranych test( z kickboxu

Prvni testovani se uskutecnilo koncem srpna (27. 7. 2012) a druhé testovani se
konalo na zaCatku prosince (3. 12. 2012). Jmenny seznam a tabulky s vysledky

motorickych testd viz. priloha 2.

Pro zjisténi statisticky vyznamného rozdilu byl pouZit parovy t-test. Statisticky
vyznamny (signifikantni) rozdil byl ten, kdy hodnota p byla mensi nez 0,05.

Tabulka 7: Vysledky méreni testl z kickboxu

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu - primér - primér Rozdil | ZlepSeni

Odhoz medicinbalu

(m) 16,5m 16,77 m +0,27 m ANO
Kopy do lap za 1 min

(n) 76 n 79n +3n ANO
Udery do lap za 1 min

(n) 125,8 n 129,3 n +3,5n ANO
Zachyceni pravitka

(cm) 22,5cm 23,03cm | +0,53 cm NE
Uder — Ghyb za 1 min

(n) 60,7 n 61,6 n +0,9n ANO
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Vysvétlivky:
n = pocet opakovani

m = metr

5.2.1 Odhoz medicinbalu z bojového postoje

V prvnim méfeni 27. 8. 2012 byla primérnd hodnota 16,5 metru. Pfi druhém
testovani 3. 12. 2012 byla naméfena primérna hodnota 16,77 metru. Rozdil mezi

testovanimi je 0,27 metru.

Tabulka 8: Vysledky méreni odhozu medicinbalu z bojového postoje

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primeér primeér Rozdil
Odhoz medicinbalu
z bojového postoje | 16,5 m 16,77 m +0,27 m
(m)

Hod medicinbalem z bojového postoje

25

20 A

15

o méfeni 1
| méfeni 2

10 1

Filip Petr Jan Tomas  Milo$ David Milan ~ Radim  Pavel Ladislav Primér

Graf 6: Vysledky méreni odhozu medicinbalu z bojového postoje
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5.2.2 Kopy do lap

V prvnim méfeni 27. 8. 2012 byla primérna hodnota 76 opakovani. PFi druhém
testovani 3. 12. 2012 byla naméfena prlimérna hodnota 79 opakovani. Rozdil mezi

testovanimi jsou 3 opakovani.

Tabulka 9: Vysledky méreni kopl do lap

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primeér primeér Rozdil
Kopy do lap
76n 79n +3n
(n)
Kopy do lap
100
90
80
70 +
60
;g 50 | o méfeni 1
= B méfeni 2
40 +
30
20
10 A
0
Filip Petr Jan Tomas  Milo$ David Milan  Radim  Pawel Ladislav Primér

Graf 7: Vysledky méreni kopl do lap

5.2.3 Udery do lap

V prvnim méfeni 27. 8. 2012 byla primérna hodnota 125,8 opakovani. Pfi
druhém testovani 3. 12. 2012 byla namérena primérna hodnota 129,3 opakovani. Rozdil

mezi testovanimi je 3,5 opakovani.
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Tabulka 10: Vysledky méreni uder( do lap

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primeér primeér Rozdil
Udery do lap
125,8n 129,3 n +3,5n
()
Udery do lap

160

140 -

120 +

100 +

pocet

80 A

60

40 -+

20 1+

Filip Petr

Jan Toma$  Milo$

David Milan Radim

o méfeni 1
| méfeni 2

Pawel Ladislav Primér

Graf 8: Vysledky méfeni Gderd do lap

5.2.4 Zachyceni pravitka

V prvnim méfeni 27. 8. 2012 byla prlimérnd hodnota 22,5 centimetr(i. Pfi
druném testovani 3. 12. 2012 byla naméfena priimérna hodnota 23,03 centimetrd.

Rozdil mezi testovanimi je 0,53 centimetr(.

Tabulka 11: Vysledky méfeni zachyceni pravitka

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primeér primeér Rozdil
Zachyceni pravitka
22,5cm 23,03 cm +0,53 cm
(cm)
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Zachycenirovného pravitka na sténé
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Graf 9: Vysledky méfeni zachyceni pravitka

5.2.5 Uder — Ghyb

V prvnim méfeni 27. 8. 2012 byla primérnd hodnota 60,7 opakovani. PFi
druhém testovani 3. 12. 2012 byla namérena primeérna hodnota 61,6 opakovani. Rozdil

mezi testovanimi je 0,9 opakovani

Tabulka 12: Vysledky méfeni Uderu — Uhybu

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primeér primeér Rozdil
Uder - Ghyb
60,7 n 61,6 n +0,9n
(n)
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Graf 10: Vysledky méFeni uderu — thybu
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6 Diskuse

6.1 Diskuse k vysledkim motorickych testl a testl kickboxu

Z celkového poctu deseti méreni doslo ke statistickému zlep$eni u osmi test(l. U
Clunkového béhu a zachyceni rovného pravitka o sténu se staticky vyznamny rozdil
nepotvrdil.

Prvnim testem byly shyby nadhmatem, které méli testovat dynamickou
rychlostni schopnost svalli hornich koncetin a pletence ramenniho. Tento test jsem diky
jeho obtiznosti zaradil jako prvni. V prvnim méfeni 27. 8. 2012 byla naméfena
primérna hodnota 11,6 shybu. V druhém méreni 3. 12. 2012 se prdmérnd hodnota
rovnala 14 shybll. Rozdil mezi méfenimi je 2,4 opakovani, coz mlzeme brat jako
statisticky vyznamnou hodnotu.

Druhé méreni bylo soustfedéno na vybuSnou silovou schopnost dolnich koncetin
— skok daleky z mista odrazem snoZmo. V prvnim méfeni jsem zaznamenal prlimérnou
hodnotu 254,3 centimetru a v druhém 259,6 centimetru. Rozdil mezi obéma testy je 5,3
centimetru. To znamena statisticky vyznamny rozdil.

Tretim motorickym testem byl ¢lunkovy béh, ktery testuje béZeckou rychlost a
hbitost. V prvnim méreni bylo dosazeno prlimérné hodnoty 12,3 sekundy a v druhém
12,36 sekundy. Rozdil mezi obéma testy je 0,06 sekundy. AvSak mezi mérenimi neni
zadny signifikantni rozdil, to znamena, Ze nedo$lo k Zddnému zlepSeni ani zhorSeni.

Ctvrtym testem byl leh — sed za 30 sekund. Cilem tohoto testu je zjisténi
vytrvalostné silové schopnosti brisniho svalstva. Pfi prvnim méfeni byla primérna
hodnota 30,1 opakovani a pfi druhém 31,1 opakovani. Rozdil 1 opakovani mezi obéma
testy ndm udava, Ze doslo ke zlepSeni = statisticky vyznamny rozdil.

Poslednim motorickym testem je pfesah ve stoji na zvySené ploSe. Timto testem
zjistujeme kloubni pohyblivost, ohebnost a pruznost v oblasti bederni péatefe a
kyCelniho kloubu. V prvnim méfeni jsem zaznamenal prdmérnou hodnotu 44,8
centimetru a v druhém méfeni 49,4 centimetru. Rozdil v prlimérnych hodnotéach pfesahu
je 4,6 centimetru. DoSlo tedy ke zlep3eni.

Sesty motoricky test vybran pro potfeby kickboxu byl odhoz medicinbalu
z bojového postoje, ktery testoval specialni absolutni silu horni koncetiny. Tento test

vypovidad o sile pfimého uderu v kickboxu. V prvnim méfeni byla zaznamenana
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primérna hodnota 16,5 metru a v druhém méreni 16,77 metru. Rozdil mezi témito
hodnotami je 0,27 metru. Hodnotu miZzeme uznat jako statisticky vyznamny rozdil, to
znamena zlepseni.

Sedmy test nazvany kopy do lap za 1 minutu testuje specialni vytrvalost
v rychlosti dolnich koncetin. Priimérna hodnota z prvniho méfeni byla 76 kopt do lap
za minutu a z druhého méfeni 79 kopl. Rozdil mezi testy jsou 3 kopy. Jde o
signifikantni rozdil = zlep3eni.

Osmy motoricky test upraveny pro kickbox byl udery do lap za 1 minutu. Test
ma za cil specialni vytrvalost v rychlosti hornich koncetin. Priimérna hodnota prvniho
meéFeni byla 125,8 Gderu a z druhého méfeni 129,3 dderu. Rozdil mezi prvnim a druhym
testem je 3,5 uderu. V tomto testu doSlo ke zlep3eni (=signifikantni rozdil).

Devatym testem bylo zachyceni rovného pravitka na sténé. Zachycovanim
pravitka na sténu zjiStujeme reakcni rychlost hornich koncetin. V prvnim méfeni byla
namérena prdmérnd hodnota 22,5 centimetru a v druném méfeni 23,03. Rozdil mezi
mérenimi je 0,53 centimetru. U tohoto testu doSlo ke zhorSeni.

Poslednim testem byl Gder — Ghyb za 1 minutu. Test na specialni vytrvalost
v rychlosti trupu a hornich konéetin. Z prvniho méfeni jsem ziskal primérnou hodnotu
60,7 opakovani a v druhém meéfeni 61,6 opakovani. Rozdil mezi hodnotami je 0,9
opakovani. U tohoto testu mizeme uznat, Ze $lo o statisticky vyznamny rozdil —
zlepSeni.

Z vysledki vypliva, Ze vyzkumny soubor dosahl lepsich vysledkl u motorickych
testl a testd zkickboxu ve fyzické pFipravenosti, po absolvovani tfimési¢niho
tréninkového programu. Z celkovych deseti testd doSlo u osmi ke zlepSeni. Mezi
nejvétsi zlepSeni dochazelo u testd silového a obratnostniho razu. Naopak Zadné
zlepSeni nenastalo u testu ¢lunkovy béh, ktery nam testuje ak¢ni rychlost se zménou
sméru. Jediné zhorSeni jsem zaznamenal u testu zachyceni pravitka na rovné sténg,
ktery testuje reakéni rychlost.. Z vysledkd mGzeme usoudit, Ze cvic¢eni na rychlost se
zménou sméru a reakéni rychlost, nebyli tolik zafazovany do tréninkovych jednotek,
nebo nebyly tolik efektivni.

6.2 Vybrané motoricke testy a testy z kickboxu -diskuse k hypotéze €. 1

Po vyhodnoceni vysledkl vybranych motorickych testll a testd z kickboxu se

potvrdilo, Ze po absolvovani tfimési¢niho tréninkového programu pro pokrocilé
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cvicence kickboxu doSlo u experimentalni skupiny ke zvySeni fyzické zdatnosti.
Hypotéza se potvrdila v celém rozsahu, s vyjimkou aspektu ¢lunkovy béh a zachyceni
pravitka.

7 Zaver

Cilem préace bylo navrhnout a vyhodnotit tréninkovy program, ktery by za dobu
tii mésict mél zvysit droven technické i fyzické vyspélosti u pokrocilé skupiny cvicici
kickbox.

V teoretické Casti prace byl predstaven kickbox jako plnokontaktni bojovy sport.
Déle je zminéna historie a pravidla kickboxu, charakteristika a sloZzky sportovniho
tréninku, kondi¢ni pFiprava a skladba tréninkové jednotky. Do teoretické Casti patfi také
popis a vysvétleni technik kop( a Gderl s fotodokumentaci, pro lepsi pochopeni.

Vyzkumnd Cést se zabyva ovérenim tréninkového programu v kickboxu pro
pokroCilé. Na ovéreni platnosti tfi mési¢niho obdobi, ve kterém byly pouZzity tréninkové
jednotky 2x tydné, bylo vybrano pét motorickych testdl na zjisténi obecné fyzické
zdatnosti a pét testll z kickboxu na zjisténi specializované fyzické zdatnosti. Témito
testy cvicenci prosli pred navrZzenym tréninkovym programem 27. 8. 2012 a také na
konci 3. 12. 2012. Hodnoty namérené na zacatku a na konci byly zapsany do tabulek a
vytvoreny grafy ke kazdému z jednotlivych testll. Za statisticky signifikantni vysledek
byl povaZovéan ten, ktery dosahl hladiny vyznamnosti 0,05.

Prvniho testovani se Ucastnilo 16 cvicencd, ale do zavérecného testovani bylo
pripusténo pouze 10 cvicencll. Nasledkem testovani takto malé skupiny, byla zranéni a
absence 20% a vice, nez na hodinach tréninku.

V bakalarské praci byla stanovena jedna hypotéza, ktera se potvrdila. Po
absolvovani tfimésicniho tréninkového obdobi se pokrocilym cviéenclim kickboxu
podafilo zvysit fyzickou zdatnost, coZ se potvrdilo v jednotlivych vykonech, ale i
v dosazeni lepSich vysledkd v osmi z deseti motorickych testl a testll z kickboxu.

Dle mého nazoru jsem cile i ukoly bakalarské préace splnil. NavrZzeny tréninkovy
program pro pokroCilé se ukazal jako pouZitelny v tréninkové praxi. Z této prace mohou
Cerpat jak pokro€ili cviCenci, tak uzsi verejnost. Dale by tato prdce mohla poskytnout
urcita doporuceni pro skladbu tréninkovych jednotek pro trenéry kickboxu.
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Seznam priloh

priloha 1 — tréninkové jednotky pro jednotliva obdobi
priloha 2 — popis motorickych testd a testll z kickboxu
priloha 3 — jmenny seznam s vysledky motorickych testl a testl z kickboxu
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Priloha 1

Priklad tréninkové jednotky pro 1. mésic (1. tyden) - trénink techniky a obratnosti

Tabulka 1: Priklad tréninkové jednotky pro 1. mésic (1. tyden)

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

18:00

Nastup — nastoupeni skupiny do Fady pred
trenérem, prezentace, seznameni s programem

tréninku

PRUPRAVNA
CAST

18:05

Zahrati — skupina bézi za sebou kolem
télocvicny, béh popredu, pozadu, cval stranou,
pfedkopavani, zakopavani, na tlesknuti Klik,
drep, leh na zada, na bficho, zména sméru,

- na zavér chlize kolem télocvicny na vydychani

18:15

Rozcvicka - kazdy zaujme misto naproti
trenérovy a provede mirny stoj rozkro¢ny

- krouzeni hlavou - pilkruhy vepredu, mirné
pllkruhy vzadu, na povel ANO - predklon hlavy
a vzprim, NE - otaCet hlavou do stran, poté
provadime Uklon hlavy vpravo i vlevo, mizeme
si pridrZet hlavu rukou, lehce tlacime proti ruce
avydrz 5s.

- krouzZeni rameny vpfed i vzad, krouZeni
v loktech na obé strany, krouZeni zpéstim na
obé strany, krouZzit celymi pazemi vpred, vzad,

- pazi uchopime za loket a protdhneme ramenni
kloub, tlacenim paZe za hlavu a poté za télo,
provedeme i na druhou paZi, spojime ruce za
zady-jedna ruka jde ze shora a druha ze spodu-
poté ruce vyménime, protazeni zapésti s pomoci
druné ruky-zapésti tlacime dold, nahoru, do
stran, protahneme i prsty,

- krouZeni trupem na obg strany (divame se pred




sebe), krouZeni v bocich, vytvafime krouzivy
pohyb v bocich ve tvaru osmicky mirny zaklon,
predklon-dotykat se dlanémi zemé,

- krouzeni v ky€elnim kloubu na obé strany,
krouzeni v kolenim Kkloubu na obé strany,
krouzeni v kotniku na obé strany, vystfidat nohy,
poté pfitahnout skréenou nohu ktélu do
pfednoZeni, unoZeni, zanoZeni, vystfidat nohy,

- pfejdeme do dfepu Unozného levou i pravou-
nékolikrat vystfiddme, poté diep zanozZny levou,
pravou-nékolikrat vystfidame,

- pfejdeme do sedu roznozneho - pfitahujeme
trup k levé noze, k pravé noze a doprostfed-trup
se dotyka co nejblize podloZzky €i nohy,

- provaz na pravou i na levou stranu, nasledné
pomalu do rozstépu — u téchto cvikl se snazime
0 vydrZ v krajni poloze,

- sed roznozny skrémo tzv. ,motylek“- kolena
tlacime k podloZce - stfidame s uvolnénim

- individualni doprotazeni

- na zavér si kazdy dlanémi promasiruje nos,

oboci, tvare

HLAVNI CAST

18:30

18:37

18:40

Stinovy boj — simulace zpasu s imaginarnim
soupefem, slouzi na procviCeni rychlosti a
dynamiky, cvi€ime 2 kola po 3 min. mezi nimi 1
min. pauza

PFiprava vystroje — Cas urceny k navazani
fixacnich bandéazi, nasazeni chrani¢i (nartd,
holeni, zubt), boxerskych rukavic

Nacvik technik — ve dvojicich proti sobé
v zékladnim bojovém postoji, jeden toCi a
druhy se brani, po kombinaci se stfidaji, 2 min.
kolo, 1 min. pauza, kazdé kolo nova technika




nebo kombinace, nacviky zaCiname pomalu a
pozvolna zrychlujeme, pfimérenou silou

- predni direkt (pfimi ader), druhy vykryva

- direkt predni a zadni

- lowkick (kop na souperova stehna),

- direkt pfedni zadni + pfedni lowkick

- direkt pfedni zadni + predni lowkick + zadni
direkt

- highkick (kop na hlavu)

- zadni highkick + predni zadni direkt + pfedni
lowkick

- zadni direkt + predni hak

19:04

Obratnostni cvi¢eni — cvicenci jdou za sebou
pod nataZzenou paskou 155 cm vysokou a
s duckingem (boxersky uhyb pred hakem) na
obé strany, provadéji:

- samotné Uhyby

- hak nad pasku

- predni zadni direkt, na kazdou stranu Uhybu

- frontkick, bliZsi nohou k pasce

19:16

Posilovani — opakovani cvikll provadime podle
vycerpanosti skupiny a na povel trenéra

- klik na kloubech, klik na medicinbalu

- sed-leh

- stoj a diep na medicinbalu

ZAVERECNA
CAST

19:26

Uvolnéni a protazeni — vytfeseni rukou a
nohou, vydrz v takzvané ,,svicce” a prodychani,

kazdy si provede individualni protazeni

19:30

Nastup — vSichni se postavi vedle sebe do fady,
pro lepsi motivaci pochvala nejlepsich jedincd,
pozdrav provedeny Uklonem a potlesk za dobre
odvedeny vykon

konec




Priklad tréninkové jednotky pro 1. mésic (2. tyden) — trénink techniky a obratnosti

Tabulka 2: Priklad tréninkové jednotky pro 1. mésic (2. tyden)

ROZDELENI CAS CHARAKTERISTIKA
UVODNI CAST 18:00 | Nastup — viz. tréninkova jednotka ¢. 1
PRUPRAVNA 18:05 | Zah¥ati — cviCenci béhaji za sebou okolo
CAST télocvicny
- na tlesknuti kotoul
- prebihani lavicky
- posledni cvi¢enec dostane medicinbal a snazi
se ho dotknutim predat cvicenci pred sebou, ten
pfedava medicinbal fetézovité dal
18:15 | Rozcvicka — viz. tréninkova jednotka €. 1
HLAVNI CAST 18:30 | Stinovy boj — cviime 2 kola po 3 min. mezi
nimi 1 min. pauza
18:37 | Priprava vystroje — nasazeni vSech ochrannych
pomdicek
18:40 | Nacvik technik - ve dvojicich proti sobé

v zékladnim bojovém postoji, jeden toCi a
druhy se brani, po kombinaci se stfidaji, 2 min.
kolo, 1 min. pauza, kazdé kolo nova technika
nebo kombinace, nacviky zaCiname pomalu a
pozvolna zrychlujeme, pfimérenou silou

- predni zadni hék, druhy ducking (Uhyb)

- predni hék, druhy zvedak z duckingu + predni
lowkick

- zadni direkt + predni hak

- zadni direkt + predni hak + raundkick

- frontkick, obé nohy

- predni frontkick + zadni highkick

- frontkick, druhy chytd nohu a vraci lowkick na

stojnou nohu nebo hak




19:01

Sparing — fizeny boj, rozdéleni do dvojic podle
vahy a urovné, lehky kontakt, zapasi se 3 kola
po 2 min. mezi nimi 1 min. pauza

- snaha o zapojeni novych kombinaci do

sparingu

19:10

Obratnostni cviceni — cvicenec stoji na lavicce,
odhazuje a chytd medicinbaly od druhého
cviCence ktery stoji naproti nému 2 metry od

laviky, na pisknuti vyména cvicencl

19:18

Posilovani - opakovani cvikll provadime podle
vycerpanosti skupiny a na povel trenéra

- shyby na hrazdé nadhmatem

- sed-leh

- shyby na hrazdé podhmatem

ZAVERECNA
CAST

19:26

Uvolnéni a protaZeni — prodychani v tureckém
sedu

- individualni protaZeni

19:30

Nastup — ceremonial

konec




Priklad tréninkové jednotky pro 1. mésic (3 tyden) — trénink techniky a obratnosti

Tabulka 3: Priklad tréninkové jednotky pro 1. mésic (3. tyden)

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

18:00

Nastup —viz. tréninkova jednotka €. 1

PRUPRAVNA
CAST

18:05

Zahrati — cviCenci bézi za sebou kolem
télocvicny, béh popredu, pozadu, cval stranou,
pfedkopavani, zakopavani, na tlesknuti Klik,
dfep, leh na zada, na bficho, zména sméru

- na zavér chlize kolem télocvicny na vydychani

18:15

RozcviCka — viz. tréninkova jednotka ¢. 1

HLAVNI CAST

18:30

18:37

18:40

Stinovy boj — cvi¢ime 2 kola po 3 min. mezi
nimi 1 min. pauza

PFiprava vystroje — nasazeni viech ochrannych
pomdicek

Nacvik technik - ve dvojicich proti sobé
v zékladnim bojovém postoji, jeden toCi a
druhy se brani, po kombinaci se stfidaji, 2 min.
kolo, 1 min. pauza, kazdé kolo nova technika
nebo kombinace, nacviky zaCiname pomalu a
pozvolna zrychlujeme, pfimérenou silou

- zadni direkt, druhy vstupuje do kombinace,
uhybéa do stany a kope raundkick pod soupefovo
utocici zadni ruku

- kombinace zlstava jen druhy cvicenec pridava
hak z druhé strany, nez zasadil kop

- zadni direkt + pfedni zvedak

- raundkick, druhy vykryva a vraci zadni direkt
+ predni zvedak + zadni lowkick

- predni direkt + zadni highkick

- predni direkt + zadni highkick, druhy vykryva
direkt a nez dopadne highkick vstupuje do




19:04

kombinace zadnim direktem

- zadni frontkick z doSlapem do druhého gardu +
druhou nohou highkick

- prvni cviCenec se snazi dostat k druhému
lehkymi boxerskymi Gdery, druhy odrazuje
Udery frontkickem

Sparing — lehky zapas 3x2 min.

19:13

Obratnostni cviceni — cviCenci se ve dvojicich
postavi na konce lavicky a snazi se jeden
druhého shodit dold

19:18

Posilovani - cviCenci utvofi dvojice, jeden
uchopi druhého za kotniky a ten se snazi
odrazem z kliku preskakat na druhou stranu
télocvicny, kde se vymeéni

- zaklinéné dvojice nohami provadéji leh-sed, pfi
sedu jeden z dvojice nastavuje ruce a druhy

provadi pfedni zadni direkt do nastavenych dlani

ZAVERECNA
CAST

19:27

Uvolnéni a protaZeni - vytfeseni rukou a
nohou, vydrz v takzvané ,,svicce” a prodychani,

kazdy si provede individualni protazeni

19:30

Nastup — ceremonial

konec




Priklad tréninkové jednotky pro 1. mésic (4. tyden) — trénink techniky a obratnosti

Tabulka 4: Priklad tréninkové jednotky pro 1. mésic (4. tyden)

ROZDELENI CAS CHARAKTERISTIKA
UVODNI CAST 18:00 | Nastup —viz. tréninkova jednotka ¢. 1
PRUPRAVNA 18:05 | Zahrati — cviCenci hraji malou kopanou, branky
CAST sestavené z kuzeld
18:15 | Rozcvicka — viz. tréninkova jednotka €. 1
HLAVNI CAST 18:30 | Stinovy boj — cviime 2 kola po 3 min. mezi
nimi 1 min. pauza
18:37 | Priprava vystroje — nasazeni vSech ochrannych
pomdicek
18:40 | Nacvik technik - ve dvojicich proti sobé

v zékladnim bojovém postoji, jeden toCi a
druhy se brani, po kombinaci se stfidaji, 2 min.
kolo, 1 min. pauza, kazdé kolo nova technika
nebo kombinace, nacviky zaCiname pomalu a
pozvolna zrychlujeme, pfimérenou silou

- predni lowkick + zadni highkick

- zadni direkt + predni hak

- zadni direkt + predni hak, druhy se duckingem
uhne haku a GtoCi zvedadkem na télo

- kombinace je stejna, jen druhy cvicenec po
zveddku na télo pfida hak + lowkick opacnou
nohou

- frontkick, druhy se snazi lowkickem zasdhnout
stojnou nohu dfive, neZ bude soupefem zasazen
- prvni pomalu utoci direkty a haky, druhy se
uhybad pred Gdery do stran a duckingem,
zrychlovani Gder( podle schopnosti soupere

- prvni pomalu atoCi vSemi technikami

kickboxu, druhy se brani vykryvanim, tstupem,




19:01

v€asnym pohybem

Sparing — lehky zapas 3x2 min.

19:10

Obratnostni cvifeni — cvicenci prebihaji pres
lavici

- na signal dfep bez drzeni rukama lavice

- druzstvo se rozdéli na dvé skupiny, prvni
pfebihd lavici a druha se snazi protéjSi tym
shodit pomoci micl, kdyZz na zem doslapne
posledni z druzZstva tymy se vystfidaji, druzstvo
s kratSim Casem za prohru provadi 30x klik na
kloubech

19:20

Posilovani — cela skupina v fadé pfed trenérem

- 20x sklapovacka

- 20x sed-leh

- 20x sed-leh s vytoCenim trupu

- napnuté nohy nad podloZkou, opirdme se o
predlokti v poloze lehu, vydrZ do doby, nez se
nohy dotknou podlozky

ZAVERECNA
CAST

19:27

Uvolnéni a protazeni — prodychani v tureckém
sedu

- individualni protaZeni

19:30

Nastup — ceremonial

konec




Priklad tréninkové jednotky pro 2. mésic (5. tyden) — trénink sily a rychlosti

Tabulka 5: Priklad tréninkové jednotky pro 2. mésic (5. tyden)

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

18:00

Nastup —viz. tréninkova jednotka €. 1

PRUPRAVNA
CAST

18:05

Zahrati — cvitenci bézi za sebou po télocvicné,
od zadni strany télocvicny nakonec tatami, jen
po levé strané provadéji:

- sprint 5x

- ,,Zabaky”

- kacaky”

- sprint 3x

- lehky vykluz prechazejici do chiize

18:15

RozcviCka — viz. tréninkova jednotka ¢. 1

HLAVNI CAST

18:30

18:37

18:40

18:56

Stinovy boj — cvi¢ime 2 kola po 3 min. mezi
nimi 1 min. pauza, do rukou malé zavazi
PFiprava vystroje — nasazeni viech ochrannych
pomdicek

Nacvik technik - ve dvojicich proti sobé
v zékladnim bojovém postoji, 3 min. kolo, 1
min. pauza, kombinace provadime maximalni
rychlosti, posledni technika s maximalni razanci
- predni direkt + zadni direkt + pfedni raundkick
- predni frontkick + zadni lowkick

- prvni ze dvojice atoci, druhy se jen brani, po
kole vyména

- prvni ze dvojice utoCi kopy nad pas, druhy se
snazi kopy zachytavat, po kole vyména

Sparing

Kazdé 2 min. kolo ma sva pravidla

- prvni pouZiva pfi boji pouze techniky rukou,

druhy pouZziva techniky nohou, po kole se tlohy




meéni
- boj s pouzitim direktd + lowkick{
- klasicky sparing 2 kola

19:10

Kruhovy trénink

Posilovaci trénink je rozdélen do Sesti stanovist,,
1 min. cviceni, 20 sec. na vyménu stanovisteé,
skupiny se méni po sméru hodinovych rucicek,
celé koleCko Sesti stanovist' cviCenci absolvuji
2X

Stanoviste:

- prevalovani pneumatiky od traktoru

- leh-sed

- shyb

- odhod medicinbalu v bojovém postoji

- angli¢ak

- Udery do pytle

ZAVERECNA 19:26 | Uvolnéni a protazeni — vytfeseni rukou a
CAST nohou, vydrZ v takzvané ,.sviéce” a prodychani,
kazdy si provede individualni protazeni
19:30 | Nastup — ceremonial

konec




Priklad tréninkové jednotky pro 2. mésic (6. tyden) — trénink sily a rychlosti

Tabulka 6: Priklad tréninkové jednotky pro 2. mésic (6. tyden)

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

18:00

Nastup —viz. tréninkova jednotka €. 1

PRUPRAVNA
CAST

18:05

Zahrati — preskoky pFes Svihadlo, 2 min.

preskoky a 30 sec. pauza, opakujeme 4x

18:15

RozcviCka — viz. tréninkova jednotka ¢. 1

HLAVNI CAST

18:30

18:37

18:40

18:52

Stinovy boj — cvi¢ime 2 kola po 3 min. mezi
nimi 1 min. pauza, do rukou malé zavazi
PFiprava vystroje — nasazeni vSech ochrannych
pomdicek

Nacvik technik - ve dvojicich proti sobé
v zékladnim bojovém postoji, 3 min. kolo, 1
min. pauza, kombinace provadime maximalni
rychlosti, posledni technika s maximalni razanci
- zadni direkt + predni hak + zadni zvedak

- predni frontkick + zadni highkick

- zadni zvedak + predni hdk + zadni lowkic
Sparing

Kazdé 2 min. kolo ma sva pravidla

- lighkontakt

- fullkontakt

- prvni pouZiva kombinace na blizko a snaZi se
soupere tlacit, druhy se naopak snazi udrZovat
vzdalenost a boxovat na vzdalenost, po kole se
role vymeéni

- klasicky sparing 2 kola

19:10

Kruhovy trénink
Posilovaci trénink je rozdélen do Sesti stanovist,
1 min. cviceni, 20 s. na vyménu stanovisté,

skupiny se méni po sméru hodinovych rucicek,




celé koleCko Sesti stanovist' cviCenci absolvuji
2X

Stanoviste:

- dfep s Cinkou

- leh-sed s podavanim medicinbalu

- shyb

- box s expanderem

- angli¢ak

- kopy do pytle
ZAVERECNA 19:26 | Uvolnéni a protazeni — prodychani v tureckém
CAST sedu

- individualni protaZeni

19:30 | Nastup — ceremonial

konec




Priklad tréninkové jednotky pro 2. mésic (7. tyden) — trénink sily a rychlosti

Tabulka 7: Priklad tréninkové jednotky pro 2. mésic (7. tyden)

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

18:00

Nastup —viz. tréninkova jednotka €. 1

PRUPRAVNA
CAST

18:05

Zahrati — vybijena

CviCenci hraji na prostoru vyhrani¢enym tatami,
vSichni proti vSem, kazdy vybity déla 5
angli¢akd, podle pohybu cviencli se do hry

mlZe pridat druhy mi¢

18:15

RozcviCka — viz. tréninkova jednotka ¢. 1

HLAVNI CAST

18:30

18:37

18:40

18:48

19:06

Stinovy boj — cvi¢ime 2 kola po 3 min. mezi
nimi 1 min. pauza, do rukou malé zavazi
PFiprava vystroje — nasazeni viech ochrannych
pomdicek

Nacvik technik - ve dvojicich proti sobé
v zékladnim bojovém postoji, 3 min. kolo, 1
min. pauza, kombinace provadime maximalni
rychlosti, vSechny techniky s maximalni razanci
- zadni lowkick s doSlapem + zadni direkt +
zadni raundkick

- prvni lowkick, druhy uhybé a vraci highkick
Lapy (tlumice uderd) — cvicenci utvofi dvojice,
v kazdé dvojici jeden nastavuje lapy a druhy
provadi udery nebo kopy, po kole vyména, 2
min. kolo a 1 min. pauza na navléknuti lap, do
lap provadime techniky s maximalni razanci:

- lowkick

- predni direkt + zadni direkt

- predni hak

Sparing — lehky zapas 4x2 min.

- box




- box + pouZiti techniky frontkick
- lightkontakt
- klasicky sparing

19:18 | Kruhovy trénink
Posilovaci trénink je rozdélen do Sesti stanovist,,
1 min. cviceni, 20 s. na vyménu stanovisté,
skupiny se méni po sméru hodinovych rucicek
Stanoviste:
- 0dhoz medicinbalu v bojovém postoji
- leh-sed s podavanim medicinbalu
- vydrZ v pfedpaZeni s ¢inkou
- box s expanderem
- Udery a kopy do pytle
- dvoj skoky pres Svihadlo
ZAVERECNA 19:26 | Uvolnéni a protazeni — vytfeseni rukou a
CAST nohou, vydrZ v takzvané ,sviéce” a prodychani,
kazdy si provede individualni protazeni
19:30 | Nastup — ceremonial

konec




Priklad tréninkové jednotky pro 2. mésic (8. tyden) — trénink sily a rychlosti

Tabulka 8: Priklad tréninkové jednotky pro 2. mésic (8. tyden)

ROZDELENI CAS CHARAKTERISTIKA
UVODNI CAST 18:00 | Nastup —viz. tréninkova jednotka ¢. 1
PRUPRAVNA 18:05 | Zah¥ati — preskoky pres 3vihadlo, 2 min.
CAST preskoky a 30 sec. pauza, opakujeme 4x
18:15 | Rozcvicka — viz. tréninkova jednotka €. 1
HLAVNI CAST 18:30 | Stinovy boj — cviime 2 kola po 3 min. mezi
nimi 1 min. pauza, do rukou malé zavazi
18:37 | Priprava vystroje — nasazeni vSech ochrannych
pomdicek
18:40 | Nacvik technik - ve dvojicich proti sobé
v zékladnim bojovém postoji, 3 min. kolo, 1
min. pauza, kombinace provadime maximalni
rychlosti, vSechny techniky s maximalni razanci
- prvni GtoCi predni hék, druhy ducking se
zveddkem na télo + hak + roundkick
- prvni kope zadni lowkick, druhy vstupuje do
18:48 | kombinace pfednim direktem + zadni hak
Lapy (tlumice uderd) — cvicenci utvofi dvojice,
v kazdé dvojici jeden nastavuje lapy a druhy
provadi udery nebo kopy, po kole vyména, 2
min. kolo a 1 min. pauza na navléknuti lap, do
lap provadime techniky s maximalni razanci:
- highkick
- zadni direkt + pfedni raundkick
- lapafF libovolné nastavuje na udery a kopy
19:06 | Sparing — lehky zapas 4x2 min.
- fullkontakt
- klasicky sparing 3 kola
19:18 | Kruhovy trénink




Posilovaci trénink je rozdélen do Sesti stanovist,
1 min. cviceni, 20 s. na vyménu stanovisté,
skupiny se méni po sméru hodinovych rucicek
Stanoviste:

- odhoz medicinbalu v bojovém postoji

- klik na medicinbalu

- sklapovacky

- box s expanderem

- Udery a kopy do pytle

- vypad z ¢inkou

ZAVERECNA 19:26 | Uvolnéni a protazeni — prodychani v tureckém
CAST sedu
- individualni protaZeni
19:30 | Nastup — ceremonial

konec




Priklad tréninkové jednotky pro 3. mésic (9. tyden) — trénink vytrvalosti

Tabulka 9: Priklad tréninkové jednotky pro 3. mésic (9. tyden)

ROZDELENI CAS CHARAKTERISTIKA
UVODNI CAST 18:00 | Nastup —viz. tréninkova jednotka ¢. 1
PRUPRAVNA 18:05 | Zahrati — béh po télocvicné v fadé za sebou,
CAST kazdé 2 min. zazni signal a cviCenci stuphuji
tempo, posledni 2 min. chlize + naznak uderl a
kopl
18:15 | Rozcvicka — viz. tréninkova jednotka €. 1
HLAVNI CAST 18:30 | Stinovy boj — cviime 2 kola po 3 min. mezi
nimi 1 min. pauza, do rukou malé zavazi
18:37 | Priprava vystroje — nasazeni vSech ochrannych
pomdicek
18:40 | Lapy (tlumice Gder() — cvicenci utvori dvojice,
v kazdé dvojici jeden nastavuje lapy a druhy
provadi udery nebo kopy, po kole vyména, 3
min. kolo a 1 min. pauza, vSechny techniky jsou
provadéné s maximalni rychlosti a razanci
- predni direkt + zadni direkt
- zadni lowkick + pFedni raundkick
- 1 min. Svihadla, misto minutového odpocinku
- predni hak + zadni hak
- predni zvedék + zadni highkick
- 1 min. Svihadla, misto minutového odpocinku
19:08 | Sparing — lehky zapas 3x3 min.
19:20 | Boxerské pytle — 2x3 min.
ZAVERECNA 19:27 | Uvolnéni a protazeni - lehky vyklus
CAST z pfechodem do chiize, vytfepani rukou a nohou,
individudlni protazeni
19:30 | Nastup — ceremonial

konec




Priklad tréninkové jednotky pro 3. mésic (10. tyden) — trénink vytrvalosti

Tabulka 10: Pfiklad tréninkoveé jednotky pro 3. mésic (10. tyden)

ROZDELENI CAS CHARAKTERISTIKA
UVODNI CAST 18:00 | Nastup —viz. tréninkova jednotka ¢. 1
PRUPRAVNA 18:05 | Zahrati — béh po télocvicné v fadé za sebou,
CAST kazdé 3 min. na signal 20 anglicak(
18:15 | Rozcvicka — viz. tréninkova jednotka €. 1
HLAVNI CAST 18:30 | Stinovy boj — cvi¢ime 2 kola po 3 min. mezi
nimi 1 min. pauza, do rukou malé zavazi
18:37 | Priprava vystroje — nasazeni vSech ochrannych
pomdicek
18:40 | Lapy (tlumice Gder() — cvicenci utvori dvojice,
v kazdé dvojici jeden nastavuje lapy a druhy
provadi udery nebo kopy, po kole vyména, 3
min. kolo a 1 min. pauza, vSechny techniky jsou
provadéné s maximalni rychlosti a razanci
- 30x raundkick levéa i prava
- ducking se zadnim zvedakem + pfedni hak
- 1 min. Svihadla, misto minutového odpocinku
- 30x lowkick leva i prava
- lapar nastavuje libovolné na Udery
- 1 min. Svihadla, misto minutového odpocinku
19:08 | Sparing — lehky zapas 3x3 min.
19:20 | Boxerské pytle — 2x3 min.
ZAVERECNA 19:27 | Uvolnéni a protazeni — vytfeseni rukou a
CAST nohou, vydrZ v takzvané ,svi¢ce” a prodychani,
kazdy si provede individualni protazeni
19:30 | Nastup — ceremonial

konec




Priklad tréninkové jednotky pro 3. mésic (11. tyden) — trénink vytrvalosti

Tabulka 11: Pfiklad tréninkoveé jednotky pro 3. mésic (11. tyden)

ROZDELENI CAS CHARAKTERISTIKA
UVODNI CAST 18:00 | Nastup —viz. tréninkova jednotka ¢. 1
PRUPRAVNA 18:05 | Zah¥ati — lehky vyklus + 10x sprint, zbytek
CAST ¢asu $vihadla
18:15 | Rozcvicka — viz. tréninkova jednotka €. 1
HLAVNI CAST 18:30 | Stinovy boj — cviime 2 kola po 3 min. mezi
nimi 1 min. pauza, do rukou malé zavazi
18:37 | Priprava vystroje — nasazeni vSech ochrannych
pomdicek
18:40 | Lapy (tlumice Gder() — cvicenci utvofi dvojice,
v kazdé dvojici jeden nastavuje lapy a druhy
provadi udery nebo kopy, po kole vyména, 3
min. kolo a 1 min. pauza, vSechny techniky jsou
provadéné s maximalni rychlosti a razanci
- 30x highkick leva i prava
- predni direkt + zadni direkt
- lapafF nabihd na cviCence a ten se snazi drzet
vzdalenost pomoci frontkicku
18:52 | Sparing — lehky zapas 5x3 min.
19:12 | Boxerské pytle — 3x3 min.
19:24 | Posilovani - cvicenci provadi na signal
angli¢aky po dobu 3 min.
ZAVERECNA 19:27 | Uvolnéni a protazeni - lehky vyklus
CAST z pfechodem do chiize, vytfepani rukou a nohou,
individudlni protazeni
19:30 | Nastup — ceremonial

konec




Priklad tréninkové jednotky pro 3. mésic (12. tyden) — trénink vytrvalosti

Tabulka 12: Pfiklad tréninkoveé jednotky pro 3. mésic (12. tyden)

ROZDELENI CAS CHARAKTERISTIKA
UVODNI CAST 18:00 | Nastup —viz. tréninkova jednotka ¢. 1
PRUPRAVNA 18:05 | Zahrati — lehky vyklus, pfi kterém kazdé kolo
CAST cviCenci  odboxuji  libovolnou  kombinaci
maximalni silou na boxerském pytli
18:15 | Rozcvicka — viz. tréninkova jednotka €. 1
HLAVNI CAST 18:30 | Stinovy boj — cvi¢ime 2 kola po 3 min. mezi
nimi 1 min. pauza, do rukou malé zavazi
18:37 | Priprava vystroje — nasazeni vSech ochrannych
pomdicek
18:40 | Lapy (tlumice Gder() — cvicenci utvofi dvojice,
v kazdé dvojici jeden nastavuje lapy a druhy
provadi udery nebo kopy, po kole vyména, 3
min. kolo a 1 min. pauza, vSechny techniky jsou
provadéné s maximalni rychlosti a razanci
- zadni direkt + predni direkt + 2x zadni
raundkick
- lapaF nastavuje libovolné na kopy a Udery
18:54 | Sparing — lehky zapas 5x3 min.
19:14 | Boxerské pytle — 3x3 min.
- misto minutového odpoCinku mezi koly
preskoky pres Svihadlo
ZAVERECNA 19:26 | Uvolnéni a protazeni — vytfeseni rukou a
CAST nohou, vydrZ v takzvané ,svi¢ce” a prodychani,
kazdy si provede individualni protazeni
19:30 | Nastup — ceremonial

konec




Priloha 2

Popis jednotlivych motorickych testli a méreni (dle Mékota, Blahus, 1983)

Leh - sed

Cil: Testovani vytrvalostné silové schopnosti bFisniho svalstva a bedroky¢lostehennich
ohybacll. Provadéni opakovanych leh - sed(l po dobu 30s.

ZafFizeni: Zinénka poloZena na podlaze.

Provedeni: Testovani osoba zaujme zakladni polohu: leh na zadech pokrémo, paze
skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, sepnout prsty. Nohy jsou pokréeny v kolenou v Uhlu
90°, chodidla od sebe ve vzdalenosti 30 cm, k zemi fixuje pomocnik. Testovana osoba
opakuje sed (obéma lokty se dotkne kolen) a leh (zada a hfbety rukou se dotknou

podlozky). Pohyb se opakuje co nejrychleji po dobu 30 sekund.

Pravidla:

— po vykladu a demonstraci si testovana osoba vyzkouSi sprdvné provedeni, v
pomalém tempu provede dva kompletni cykly;

— po celou dobu testovani musi nohy zlstat podle predpist pokrcéené, ruce v tyl, prsty
sepnuté; chybny je prudky navrat ze sedu do lehu, pfi kterém se odrazi trup od
podloZky a ruce spojené za hlavou se podlozky zpravidla nedotknou;

— pohyb je plynuly, bez prestavek, avSak testovand osoba neni diskvalifikovana,
jestlize udéla pauzu pro Unavu. Test se neprerusuje, trva 30 sekund;

— test se provadi pouze jednou.

Zaznam: Zaznamename pocet kompletnich cykld provedenych béhem 30 sekund.

obr. 1



Shyby nadhmatem

Cil: Testovani dynamické vytrvalostni schopnosti svali hornich koncetin a pletence

ramenniho. Provadéni opakovanych shybl na dosko¢né hrazdé.

Zafizeni: Hrazda umisténa v takové vysi, aby se i nejvétsi cvienec ve visu nedotykal

zemé. Pramér zerdi 3 - 5cm.

Provedeni: Z klidného svisu (drZzeni nadhmatem v $ifi ramen) se testovana osoba
pfitahuje do shybu (brada nad Zerdi) a spousti zpét do zékladni polohy (paZze zcela

napjaty). Pohyb je plynuly, bez pferuSeni az do Unavy.

Pravidla:

— pohyby vysvétlime a demonstrujeme, zacvik se neprovadi;

— pohodIné zaujmuti zakladni polohy umoziuje stolicka, na niZ testovana osoba
vystoupi a kterou pak pomocnik odsune;

— k usnadnéni pohybu nesmi testovana osoba pouzivat hmit, Svih, kopani nohama;

— test konci, jakmile testovand osoba prerusi plynuly pohyb na dvé sekundy nebo
jakmile se dvakrat za sebou nepfitahne tak, aby brada byla nad Zerdi;

— test provadime jen jednou.

Zaznam: Zaznamenavame pocet spravné provedenych shybd, tj. takovych, kdy brada

byla nad Zerdi.

obr. 2



Skok daleky z mista odrazem snoZzmo

Cil: Testovani vybusné silové schopnosti dolnich koncetin.

Zafizeni: Pfiméfeny prostor v télocvicné; pAsmo na méreni.

Provedeni: Ze stoje mirné rozkro¢ného, podrep, zapaZit, pfedklon - odrazem snoZmo
skok daleky vpred se sou¢asnym Svihem pazi vpred. Ukolem je sko€it co nejdale, skace

se od zfetelné vyznaCené odrazové Cary.

Pravidla:

— pohybovy Ukol vysvétlime, skok demonstrujeme; pokracujeme dal, predpokladame,
Ze pohybovy akt byl pfedem osvojen, takze z&cvik neprovadime;

— v zékladnim postaveni stoji testovand osoba SpiCkami tésné u odrazové Cary,
chodidla jsou rovnobézné; odraz je z rovné, pevné, neklouzavé plochy, neni
dovolena opora, napf. o pevny okraj doskocisté, ani pouZiti jakychkoli treter; doskok
je do piskovisté nebo na Zinénku;

— chyby: poskoceni pfed odrazem, doskok na nizsi nebo vyssi podloZzku, nez je Groven
odrazisté, pouZiti hfebovych treter;

— délku skoku méfime od odrazové Cary k mistu dotyku pat s podloZkou pfi doskoku
(smérodatna je stopa blizsi, a to jeji zadni okraj); pfi provadéni testl v télocvicng
potfeme podrazky cvicebni obuvi kifidovym prachem, aby stopa byla znateln4;

— skok opakujeme tFikrat, nezdareny pokus, pfi némz testovana osoba pfi doskoku
pfepadla vzad zruSime a nafizujeme novy skok.

Zaznam: Zaznamendvame délku nejuspésngjSiho ze tfi skokl, zadznam je cely v

centimetrech.
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obr. 3

Hluboky predklon s dosahovanim ve stoji na zvysené plose

Cil: Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti zejména v oblasti bederni
patere a kyCelniho kloubu. Hluboky pfedklon ve stoji na zvySené plose.

Zafizeni: Stupinek, bedna nebo lavice vysoka 50 cm, Sirokd nejméné 35 cm, k niz je
pfipevnéno svislé delkové méfidlo. Na méfitku jsou vyznaCeny centimetry, na Urovni
stojné plochy je hodnota 50 cm, nulova hodnota bude tedy asi ve vysi kolen stojici
osoby. P¥i takto zvoleném nulovém bodu budou vysledky vSech testovanych kladné.

Cim hlubsi bude predklon, tim vétsi &islo zaznamename.

Provedeni: Testovana osoba zaujme stoj spojny na zvysené ploSe, vzpazi a postupné se

predklani. Napnuté prsty rukou pfitom sune po délkovém méfitku co nejhloubgji. Nohy

v kolenou musi zUstat napnuté, v krajni poloze predklonu je vydrz dvé sekundy.

Pravidla:

— zahajujeme vykladem a ukazkou;

— testovani bezprostfedné predchazi jednoduché standardni rozcviceni: Ctyfi hluboke
predklony, pfi poslednim z nich vydrz dvé sekundy v krajni poloze; rozcviCujeme ve
stoji na zemi;

— v zdakladnim postaveni tj. ve stoji na zvySené ploSe, jsou chodidla paralelné,
vzajemné se dotykaji, Spicky se dotykaji zadni strany méfidla; testovanéd osoba je

bosa;



— napnuti kolen kontroluje examinator hmatem tak, Ze drzi testovaného za koleno;
palec ma poloZzeny na ¢éSce kolena, ostatni spojené prsty v podkoleni; pokus s
pokréenymi koleny je neplatny, zrusi se a nafidi pokus novy;

— krajni polohy v predklonu nesmi byt dosazeno hmitem; platny je pouze dotyk v
poloze, v niZ je moZzna vydrz dvé sekundy;

— test se opakuje dvakrat.

Zaznam: Registrujeme dotyk prostfednich prstll na méfidle a Udaj zaznamenavame v

celych centimetrech, hodnotime vysledek lepSiho pokusu.

)
50
S0cm
100
obr. 4

Clunkovy béh 4 x 10 metr( s obihanim a dotykanim met

Cil: Testuje explozivni béZeckou rychlost a hbitost.

Zafizeni: Dvé mety (dfevéne Spalky) vysoké 20 cm jsou umistény ve vzdalenosti 10 od
sebe. Prvni meta je na startovni Cafe dlouhé nejméné 1 metr. Mety jsou soucasti

desetimetrové vzdalenosti; stopky

Provedeni: Na povel ,,pfipravte se" se postavi testovana osoba tak, aby stala jednou
nohou tésné za startovni ¢arou a po povelech ,,pozor" a ,,vpred" vybiha k meté vzdalené
deset metr(. Tuto metu obéhne a vraci se tak, aby draha probéhnutd mezi druhym a
tfetim Gsekem tvofila osmiCku. Na konci tfetiho Useku testovand osoba metu neobihd,



jen se ji dotkne rukou a nejkratSi cestou se vraci do cile. Cilové mety se testovana osoba
musi opét dotknout rukou.

Pravidla:

— kazdy cvicenec si nejprve celou drahu zkuSebné probéhne, aby se pfedeslo chybam;
opakujeme, Ze po prvnim a druhém Useku se mety obihaji, po tfetim a ¢tvrtém Useku
se cvicenec met pouze dotyka;

— provadéji se dva pokusy, zaznamenava se lepsi vysledek; odpocinek mezi pokusy je
nejméné pét minut;

— pfi provadéni béhu venku musi byt dobré pocasi, draha rovna a sucha, pouZziti
hrebovych treter neni dovoleno.

Zaznam: Stopky se zastavuji jakmile se testovana osoba dotkne mety v cili. Cas

meéFime s pfesnosti na 0,1 sekundy.

Popis jednotlivych motorickych testd a méreni (dle Zbirovsky, 1990)

Zachyceni rovného pravitka na sténé

Cil: Testovani rychlosti pohybové reakce hornich koncetin.



Zafizeni: Linedrni 50 cm dlouhé pravitko s cm stupnici. Hladka sténa télocvicny.

Provedeni: Testovand osoba zaujme zakladni bojovy postoj rovnobézny ze sténou
télocvicny. Zadni noha se dotyka stény, a protilehla ruka je nataZzena v Grovni ramen,
natocena dlani rovnobézné se sténou. Dlan je vzdalena od stény 10 cm. Tuto vzdalenost
Ize nastavit 10 cm dfevénym hranolem. MéFici osoba pFilozi pravitko na sténu tak, aby
spodni okraj byl pfiblizné ve viZzce malikové hrany testovaného. Na sténé podle pravitka
oznaCi nulovou hodnotu. MéFici osoba stoji pfed testovanou a jemné pridrZuje pravitko
na hornim okraji. Kdyz povoli tlak, pravitko pada a testovany dlani pfitlaci pravitko na

sténu.

Pravidla: Testujici se soustfedi na pohyb pravitka a ne na pohyb experimentatora.
Pohybovy akt se uskutecni v nasledujicich 4 sekundach. Cvicenec ma 3 zkuSebni
pokusy a 20 méfenych.

Zaznam: Ze vsech 20ti pokusd, se pét nejlepsich a pét nejhorsich $krta, testové skore
vyjadfuje aritmeticky prdmeér prostfednich deseti pokusd.

Udery do lap

Cil: Testovani specialni vytrvalosti v rychlosti hornich koncetin.

Zafizeni: Stopky, dvé lapy.

Provedeni: Testovana osoba stoji v bojovem postoji ¢elné proti lapari, na vzdalenosti
délky paZze. Na signal méfiCe udefuje testovana osoba maximalni rychlosti, pfimymi

Udery (direkty) do lap, po dobu 1 minuty.

Pravidla: Po kazdém Uderu vraci testovana osoba ruce spét k bradé, do zakladniho

boxerského postoje.

Zaznam: Pocet Gder(l pravou i levou rukou.



Hod medicinbalem z bojového postoje

Cil: Testovani specialni absolutni sily hornich koncetin.

~s 7

Zafizeni: Medicinbal 2kg, méfici pasmo.

Provedeni: Testovand osoba si stoupne za odhodovou Céaru v bojovém postoji.
Medicinbal uchopi do zadni ruky. Hod je vedeny po pfimce v Urovni ramen,
napodobujici trajektorii pfimého Gderu. Do odhodu zapojujeme silu celé pazZe a rotaci
bokd.

Pravidla: Testujici osoba se po odhodu nesmi pfili§ pfedklonit, a zménit postaveni

v bojovém postoji.

Zaznam: Testujici ma 3 cviéné pokusy a 3 méfené pokusy levou rukou a 3 pravou

rukou. Hod se méfi od mista dopadu kolmo na odhodovou Caru s presnosti na 10 cm.

Kopy do lap

Cil: Testovani specialni vytrvalosti v rychlosti dolnich koncetin.

Zafizeni: Stopky, dvé lapy

Provedeni: Testovana osoba stoji Celné v bojovém postoji proti lapafi. Na signél
mérFiCe, kope testovana osoba maximalni rychlosti, zadni nohou, stfedni kop (round
kick), do lap po dobu 30 sekund, kdy po zaznéni signalu nastavi lapaf tlumice Gderd
(lapy) na druhou stranu, a testujici pokracuje v kopech druhou, pfedni nohou dalSich 30
sekund.

Pravidla: Po kazdém kopu vraci testovana osoba nohy spét do zékladniho postoje. P¥i
kopech druhou nohou zlistava testovany ve stejném postoji, jen prenese tézisté, pri kopu

na druhou, stojici nohu.



Zaznam: Pocet kopll pravou i levou nohou se s¢ita.

Popis motorického testu a méreni upraveno pro potreby kickboxu

Test thyb — ader

Cil: Testovani speciélni vytrvalosti v rychlosti trupu a hornich koncetin.

Zafizeni: Stopky, 3 m dlouha paska.

Provedeni: Testovana osoba se postavi do boxerského postoje tésné vedle pasky tak,
aby méla pred sebou dostatek prostoru. Paska je nastavend ve vySi ramen kazdého
testovaného. Je natazena od kilu k Zebfinam, v délce 3 m. Na signal testovany provadi
boxersky Uhyb (ducking) pod paskou s hakem, stfidavé, na obé strany po dobu 1
minuty. Natazend paska ma simulovat soupefliv Uder (hak), pfed kterym se testovana
osoba uhyba a Utok hned vraci.

Pravidla: Testovana osoba provadi boxerské Ghyby pomoci vyklonéni trupu a pohybl
ramen. Pfi ahybu pod paskou sméfuje zrak stale pred sebe. Testovana osoba prenasi
vahu na druhou nohu a rameny se dostava na uroven pasky, v té chvili zahajuje uder
(hék). Po kazdém Gderu vraci ruce k bradg, do zakladniho boxerského postoje. Uder je

vzdy veden vzdalené;jSi rukou od pasky a sméfuje tésné nad ni.

Zaznam: Pocitaji se udery po Uhybech na obé strany.



Priloha 3

Jmenny seznam s vysledky motorickych testl a testll z kickboxu

Prvni méfeni motorickych schopnosti 27. 8. 2012.

Tabulka 13: Vysledky méfeni vybranych motorickych test(i — prvni méreni

.| skokz | . .
iméno vak opakované mista / cIEmkovy leh sed | presah

shyby cm béh /sec | za 30s /cm

1 Filip 22 12 246 12,2 29 58
2 Petr 22 12 268 11,7 32 40
3 Jan 21 8 249 12,5 31 46
4 Tomas 20 9 252 12,6 31 41
5 Milo$ 23 12 266 11,9 31 43
6 David 24 18 273 12,2 33 45
7 Milan 25 13 248 12,6 32 50
8 Radim 24 10 238 12,4 26 37
9 Pavel 18 6 222 12,8 25 43
10 Ladislav 24 16 281 12,3 31 45

primér 22,3 11,6 254,3 12,3 30,1 44,8

Druhé méfeni motorickych schopnosti 3. 12. 2012,

Tabulka 14: Vysledky méfeni vybranych motorickych test(i — druné méreni

.| skokz | . .
iméno vak opakované mista / cIEmkovy leh sed | presah

shyby cm béh /sec | za 30s /cm

1 Filip 22 14 252 12,3 31 63
2 Petr 22 15 261 11,8 33 42
3 Jan 21 12 253 12,5 32 54
4 Tomas 20 12 260 12,5 29 43
5 Milo$ 23 15 272 12,1 33 46
6 David 24 19 271 12,5 33 51
7 Milan 25 15 255 12,4 32 58
8 Radim 24 13 247 12,3 29 39
9 Pavel 18 8 239 12,8 28 47
10 Ladislav 24 17 286 12,4 31 51

primér 22,3 14 259,6 12,36 31,1 49,4




Prvni méFeni schopnosti z kickboxu 27. 8. 2012.

Tabulka 15: Vysledky méreni testl z kickboxu — prvni méreni

kopy do udery zachyceni| ader
L . odhoz 2kg do lap . .
jméno vek mice lap za sa 1 pravitka uhyb_ za
1 min . /cm 1 min
min
1 Filip 22 16,3 85 137 20,8 65
2 Petr 22 17,4 81 131 22,6 62
3 Jan 21 14 83 134 20,6 62
4 Tomas 20 16,8 74 109 23,7 60
5 Milo$ 23 18,2 81 130 22,3 58
6 David 24 19,1 73 125 24,2 63
7 Milan 25 16,6 79 129 22,1 62
8 Radim 24 14,9 63 123 23,2 58
9 Pavel 18 12,7 67 118 24,8 56
10 Ladislav 24 18,5 74 122 21 61
primér 22,3 16,5 76 125,8 22,5 60,7
Druhé méfeni schopnosti z kickboxu 3. 12. 2012,
Tabulka 16: Vysledky méreni testll z kickboxu — druhé méreni
o 5 odhoz 2kg kopy do 33?{% zachy’ceni ] ader
jméno vek mice lap za sa 1 pravitka | uhyb za
1 min . /cm 1 min
min
1 Filip 22 16,8 88 141 21,5 63
2 Petr 22 17,2 84 135 21,7 62
3 Jan 21 14,7 86 135 20,9 62
4 Tomas 20 17,3 77 115 23,3 62
5 Milo$ 23 18 85 129 21,9 60
6 David 24 19,3 74 128 24,6 64
7 Milan 25 17 82 133 23,4 62
8 Radim 24 15,3 69 127 25,1 60
9 Pavel 18 13,1 70 124 24,7 59
10 Ladislav 24 19 75 126 23,2 62
primér 22,3 16,77 79 129,3 23,03 61,6




