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1 Uvod

vvvvvv

zivota. Kazdy den se tomuto fenoménu vénuji miliony lidi a vyjimkou nejsou ani
bojové sporty, zejména napiiklad tradi¢ni karate je jedno z nejrozsifenéjSich bojovych
uméni na svét€. OvSem v dneSni dob€ jsou ¢im dal vice popularngjsi tzv. ,,smiSené
bojové uméni®, které kombinuji Skalu technik z vice bojovych stylti. Mezi né patii
napiiklad: MMA, Krav Maga, Allkampf-Jitsu. Jsou to sporty moderni doby, které stale
vice oslovuje vétsi mnozstvi lidi po celém svéte.

Bojové sporty ve svych pocatcich nikdy nebyly povazovany za sport Ci soutéz,
jako je tomu dnes, ale slouzily zejména vojenskym ucelim. Hierarchie cilii ve vyvoji
bojovych umeéni se postupem ¢asu meénila. V pocatcich hraly dialezitou roli cile bojové a
valecné, postupem casu se dostavaji do popiedi cile vychovné, sebeobranné a v
neposledni fad¢ cile sportovni.

Allkampf-jitsu se pfizpisobuje poticbam sebeobrany dnesni doby ato jak
Vv profesni, tak ve vetejné sféfe. V profesni sféfe jsou napiiklad techniky proti zbranim
typu obusek, ty€, niz a pistole, které¢ vyuzivaji bezpecnostni agentury, policie, ale
I ob¢ané pii vycviku sebeobrany.

Toto téma bakalarské prace jsem si vybral, protoze ve svych zacatcich s timto
bojovym uménim jsem m¢l problém se zvladnutim zakladnich technik a postradal jsem
uceleny ptehled, ktery by mi pomohl se v dané problematice orientovat. Dal§im z mych
divodi vybéru tohoto téma byla absence jakékoli odborné literatury tykajici se
allkampf-jitsu. Existuje pouze jedind kniha psana v néméing, ale pro CR jsou k
dispozici pouze oficidlni webové stranky allkampf-jitsu. Tudiz 1 do bakalaiské prace
jsem Cerpal napiiklad ze zahrani¢nich internetovych stranek allkampf-jitsu a to
pfedevSim o historii, zaloZeni a Zivotopisu zakladatele Jacoba Becka. Dale jsem
vychézel pfedev§im z knih karate, ju-jutsu a jinych ze kterych je toto bojové uméni
odvozeno. Proto mym zamérem je vytvofit vyukovou pomiticku pro vefejnost zajimajici
se 0 allkampf-jitsu. Tato prace poskytne i urcita doporuceni pro trenéry. Cilem prace je
navrhnout a vyhodnotit tréninkovy program vyuky vybranych technik allkampf-jitsu,
ktery by mél u vybrané skupiny dospélych za urcitou dobu zvysit uroven technické i
fyzické zdatnosti.

V teoretické Casti prace se zminim o charakteristice a prostfedcich allkampf-jitsu,

dale vyvoji, historii, spravném zvladnuti technik, skladbé tréninkové jednotky, teorii a
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didaktice sportovniho tréninku. Dale mym hlavnim cilem je navrhnout tréninkovy
program allkampf-jitsu pro dospélé zacate¢niky, ktery vede ke zlepseni jejich fyzické i
technické zdatnosti.

V praktické ¢asti prace vyhodnotim tréninkovy program allkampf-jitsu, ktery by
mél u vybrané skupiny dospé€lych za uréitou dobu zvysit uroven technické i fyzické
zdatnosti. Technicka uroven bude hodnocena pomoci STV (stupen technické vyspélosti)
spolu s kritérii hodnoceni jednotlivych technik a fyzicka uroven bude hodnocena
pomoci vybranych motorickych testi. Na zavér budou zaznamendny a vyhodnoceny
vysledky, ze kterych lze stanovit ur¢ita doporuceni pro tréninkovou praxi.

Préce je uréena jak pro uzsi vefejnost zajimajici se o allkampf-jitsu, tak i pro Sirsi
vetejnost, kterd nemé zadné zkuSenosti s timto bojovym uménim. Déle tato prace miize
poskytnout ur¢ita doporuceni pro skladbu tréninkového planu pro trenéry allkampf-

jitsu.
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2 Prehled poznatku

2.1 Reserse literatury

2.1.1 KniZni prameny

EBERLE, H. Allkampf-Jitsu: Die vielseitige Selbstverteidigung. Berlin: Weinmann,
2004. 95 s. ISBN: 3-87892-076-8.

Tato publikace se jako jedina dostupna literatura zabyva bojovym uménim
allkampf-jitsu. Z této publikace jsem nastudoval piedev$im vznik a vyvoj allkampf-
jitsu. Autor se zde také zmifluje o detailnim Zivoté zakladatele Jacoba Becka, nebo

napiiklad o provedeni pakovych technik.

KRAL, P. a kol. Karate: ulebni texty pro trenéry IIl. a II. T¥idy. Praha: Olympia,
2004. 322 s. ISBN: 27-054-90.

Z této knihy jsem nacerpal zasadni informace pro mou bakaldiskou praci. Autor
detailné popisuje techniku a nacvik jednotlivych postoji, kopii a pazi. Najdeme zde také
definici nutné obrany, nebo naptiklad zdkladni informace o dopingu ve sportu. Tuto

knihu bych doporucil tém, kdo se chtéji zdokonalit v trenérské ¢innosti.

MEKOTA, K., BLAHUS, P. Motorické testy v télesné vychové. Statni ped.
nakladatelstvi, 1983. 335 s. ISBN: 14-467-83.

Z této publikace jsem nastudoval mimo zakladniho rozdéleni a definici
motorickych schopnosti také vliv genetické podminénosti. V praktické Casti bakalarské
prace jsem se mohl opfit o ziskané informace p. Mékoty a p. Blahuse v oblasti pravidel
a presném provedeni testl, kterém jsem pouZil k testovani. Zavér knihy je vénovéan

prehlednym statistickym tabulkam a rozdéleni motorickych dovednosti.

NAKAYAMA, M. Best karate, 2003. Praha: Fighters publications, 144 s. ISBN: 80-
903079-2-2.

Tato publikace mi velice pomohla pfedev§im v metodologické ¢asti prace. Autor
knihy zde piesné a vystizné popisuje provedeni zékladnich postojii, uderti a kopt. Dale
jsou zde zminény napiiklad cviceni pro otuZeni uderovych ploch, nebo tzv. "vitalni

body". Knihu dopliiuje bohat4 fotodokumentace.
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NOVAK, M. Jujutsu vice nef sebeobrana. Praha: Grada Publishing, 2007. 116 s.
ISBN: 978-80-247-1884-22.

V této publikaci mizeme najit informace o samotné historii zalozeni jujutsu jako
bojového uméni, které je mnohdy sluc¢ovano s bojovym uménim allkampf-jitsu. Knihu
dopliiuje bohatd fotodokumentace s pakovymi technikami, obrannymi technikami,
obrané proti nozi a také proti utoku kratkou ty¢i, ze kterych se allkampf-jitsu také
inspiruje. Jedna z kapitol také popisuje boji na zemi - tzv.: "grapling", ktery obzvlast’ ve
svété je ¢im dal vic popularngjsi. Zavérecna cast knihy je vénovéana sebeobrané pro
zeny. Autor zde struéné a vystizn€ popisuje zékladni kameny Uspésné sebeobrany pro

zeny.

STUMBAUER, J. Ziklady védecké price v télesné kultuie. C. Budéjovice: Ped.
Fak., 1990. 85 s. ISBN: 80-7040-018-8.

Tato publikace mi velice pomohla piedevsim v zacatcich bakalatské prace. Diky
této knize jsem pochopil zéklady védecké prace v télesné kultufe, prib&h, metody
védecké price a metody pozorovani. Konkrétné mi osvétlila napiiklad definici
metodiky, déleni hypotéz a zékladni faktory experimentu. Tuto knihu bych doporucil,

protoze srozumitelné vysvétluje zaklady védecké prace.

2.1.2 Internetové zdroje

Z divodu absence jakékoli odborné literatury tykajici se allkampf-jitsu jsem

nekteré zékladni informace Cerpal z nésledujicich internetovych stranek.

http://www.allkampf-jitsu.cz/
Tento internetovy zdroj mi velice pomohl, jelikoz se jedna o oficidlni webovou
stranku allkampf-jitsu pro CR. Zde se naderpal nékteré informace o charakteristice,

prostiedcich a pravidlech volného boje.

http://www.jiujitsuteam.cz

Zde jsem nacerpal piedevs§im rozbor a provedeni padové techniky.
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2.2 Charakteristika, vznik a vyvoj allkampf-jitsu

2.2.1 Charakteristika allkampf-jitsu

Allkampf-jitsu je sebeobranny systém, ve kterém jsou vyuzivany techniky
z nékolika bojovych styli. Radi se mezi novodobé bojové uméni a je piizptisobeno
souCasnym potiebam dnesni sebeobrany a to jak v profesni i ve vetejné sfére.

Vétsina technik je Cerpana z asijskych bojovych uméni naptiklad z Karate (udery,
kopy, kryty), Ju jutsu (paky), Aikida (paky, thyby, vyuziti energie uto¢nika) nebo Juda
(hody, podmety, znehybiujici techniky). Prevladaji zde dynamické pohyby, tvrdé tdery
a kopy, prekvapivé Sokové udery na citlivd mista, bolestivé paceni kloubti, rychlé
porazy a techniky bezpe¢ného znehybnéni a odvedeni utocnika.

Allkampf-jitsu znamena v piekladu All - "v§e", kampf - "boj" (némecky), jitsu -
"uméni". Pieklad do japonStiny znamena Zen Sen - Jutsu. Zen - "vSe" prvky z vice
bojovych uméni, Sen - "Pé&stovani bojového ducha. Znazoriiuje zaméfeni stylu
na realnou sebeobranu ", Jutsu - "uméni, technika". V soucasné dob¢ obsahuje ptes 330
zakladnich obranych technik, tfi formy kombinace (kihon) a 10 kata a neustale se vyviji.
Zéakladni techniky obsahuji obranu proti tderim, koptum, hodim a Skrceni a proti
zbranim (nlz, kratkd ty¢, dlouha ty¢, pistole). Systém obsahuje také obranu S pomoci
zbrani hanbo a tonfa (http://www.allkampf-jitsu.cz/).

Systém allkampf-jitsu obsahuje 9 zakovskych stupnd (kyu) a 10 mistrovskych
stupnt (Dan). Na kazdy technicky stupen se provadi vefejné piistupnd zkouska,
po jejimz UspéSném absolvovani je zdk opravnén nosit barevny pas dle dosazené¢ho
technického stupné. Pii zkouSkach na jednotlivé technické stupné maji Zaci moznost
si provérit svou technickou i psychickou vyspélost. Metodika vyuky allkampf-jitsu je
pfizplisobena mentalit¢ Evropana. Pestrost vyuky zajist'uje Siroka Skala technik (paceni,
hody, tdery) a rizné formy boje. Mezi hlavni ptednosti allkampf-jitsu patii

jednoduchost, universalnost, pfizptisobivost.

2.2.2 \znik a vyvoj allkampf-jitsu
Allkampf-jitsu je bojové uméni moderni doby. Bylo zalozeno v roce 1968
mistrem Jacobem Beckem.
Jacob Beck se narodil 13. zafi 1931 v byvalé Jugoslavii, v obci Obrovac, blizko

hranic s Madarskem. Pochazel z rolnické rodiny a navsStévoval zakladni poté
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méstanskou Skolu rodiny. Jacob vyrtstal v riznych etnickych skupinach a diky tomu se
stal otevieny vici jinym zemim a rdznym kulturdm. Na konci druhé svétové valky roku
1944 utekl pted postupujici rudou armadou nejprve pies Mad’arsko, poté Rakousko az
do Ceskoslovenska. Poté zpét do Mad’arska, kde po utéku ze zajateckého tabora prisel
do mésta Burgau v Némecku. V roce 1950 ptichazi do Augsburgu, kde se zacal Zivit
jako maloobchodnik a zalozil potravinarsky podnik. V roce 1960 Jacob rozsitil
podnikani a zacal ve vétSim meétitku obchodovat s ovocem.

V sedmnacti letech Jacob zacal studovat prvni bojové uméni - Judo v roce 1948 v

Augsburku. V nasledujicich letech postupné ziskéval zkuSenosti z riznych bojovych
umeéni. Seznamil se systém Jiu-jitsu, ktery ucil Svycarské policisty velmistr Robert
Dobler (10. Dan) jeden z neuznavangjSich uciteld své doby. Soucasné se setkal s
mistrem Jae Hwa Kwon (7. Dan), u kterého se uc¢il Taeckwon-do, pozdé&ji se uéil u
generala Choi Hong Hi (9. Dan). Soucasné vedle téchto bojovych uméni se Jacob
zdokonaloval v Bo-jitsu, Aikido a Karate.
ZkuSenosti z mnoha oblasti bojovych uméni ptivedly Jacoba vytvofit novy sebeobranny
systém. Vynal pouze zéklady a principy technik, ty pfizpisobil svému zdméru a vytvofil
tak v roce 1968 bojové uméni Allkampf-jitsu. Systém se poté rozsifuje do Rakouska,
gvycarska, Ttalie, Ceskoslovenska, Mad’arska, Chorvatska, Recka a Turecka. Stejného
roku také zakladd organizaci "Europa Budo Center", kterd slouZi jako mezinarodni
centrum pro vyuku Taekwon-do, Allkampf-jitsu a Jiu-jitsu (Eberle, 2004).

Jacob Beck 13. zafi oslavil své 80. narozeniny a je drzitelem 10. Dan Allkampf-
Jitsu, 10. Dan Jiu-Jitsu, 9. Dan Taekwon-do, 8. Dan Bo-lJitsu, 7. Dan Budo Do a 3. Dan
Judo.

2.2.3 Prostiedky v allkampf-jitsu

Allkampf-jitsu je rozdéleno na technické soutéze a volny boj - fighting.

Technické soutéze:
1.  Kata - Boj proti vice imaginarnim soupefim. Stejné nasazeni jako v realném boji,

precizni technika.

2. Randori - Sestava obrannych technik s partnerem. Pozadovany jsou ¢tyfi techniky,

kdy jedna z nich musi byt proti zbrani.
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3. Tameshi-wari - Pferazeni dievénych desek. Techniku si voli zavodnik sam,
rozmé&ry desek - 30cm x 30cm. Obtiznost provadéné techniky, vyska, vzdalenost nebo
voln¢ drzena deska zvysSuji bodovy zaklad. Tloustka desek - muzi a seniofi 3 cm,

juniofi a zeny 2,5cm, juniorky 2cm, déti Iem.

4. Embu - Volny boj dvou tto¢niki proto jednomu obranci. Druzstvo se sklada tii
zavodnikt. Pouzité techniky mohou byt libovolné, ale cely boj musi obsahovat alespon

sedm technik Allkampf-jitsu. Provedeni boje musi byt realné.

Aby byl zavodnik hodnocen, musi absolvovat vSechny tfi discipliny Randori, Kata a

Tameshi-wari.

Volny boj - Fighting
Fighting neboli volny boj je zapas v délce trvani 2x2 minuty.
Zapas probiha ve tfech fazich:

1. Boj ve stoje
2. Uchop

3. Boj na zemi

Pravidla:

V zapase se smi pouZivat kopy, hody, paeni, porazy, Skrceni a udery. Zapasi se
¢tyfi minuty s minutovou piestavkou uprostied zapasu v kategorii seniori. V kategorii
dorostenctl a juniort zapas trva tfi minuty s minutovou piestavkou uprostied zapasu. V
prvni fazi zapasu jsou povoleny kontrolované udery a kopy od pasu vys. V dalsi fazi je
mozné soupete chytit a provést pfehoz nebo podmet. Posledni ¢ast zapasu probihd na
zemi. Tam je ukolem zavodnika soupete znehybnit minimaln€ po dobu 20 sekund nebo
do vzdani.

Pravidla zapasu jsou velice ptfisna. V boji je zakdzano jakékoliv kontaktovani
obliceje a hrdla, za mensi pfestupky proti pravidlim rozhod¢i udéluji trestné body, za
vétsi pocet trestnych bodl nastava diskvalifikace. SoutéZici maji chranice rukou, nartd,
zubl, suspenzory a u zen a divek jsou predepsany chranice prsou (http://www.allkampf-

jitsu.cz/).
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2.2.4 Etika v allkampf-jitsu

Etika (z feckého ethos - mrav), nebo téZ teorie moralky je filozofickou
disciplinou, kterd zkouma moralku nebo moralné relevantni jednani a jeho normy. Etika
se zabyva teoretickym zkoumédnim hodnot a principt, které usmériuji lidské jednani v
situacich, kdy existuje moznost volby prostiednictvim svobodné viile.

Eticka pravidla maji piivod z klasickych skol bojovych uméni, ktera byla ptesné
stanovena a striktn¢ dodrzovana, napiiklad ucta ke starSim, nebo ucta k bojovému
umenti.

Pro zacateCniky je obtizné ptekonat netrpélivost, protoze kazdy chce byt co
nejdiive bojovnikem. Pokrocili cvienci nemaji potiebu se pfedvadét a ani si nic
dokazovat. Zachovavaji starou filozofii sebeobrany: "nikdy neprovokovat ani
povzbuzovat boj". (Kral, 2004).

V Allkampf-jitsu se rozviji nejen technickd zdatnost, ale 1 mentalni
ptizplsobivost, psychicka odolnost vi¢i stresovym situacim a rozvoj vnitini sily
osobnosti.

Pozdrav je nedilnou soucasti etiky. V allkampf-jitsu se jedna o uklon, ktery se
jmenuje "rei". Provadi se pii vstupu i odchodu z télocviény (dodzo), pfi zacatku i
ukonceni tréninku s partnerem, nebo pii setkani s trenérem (viz. obr. 1, 2, 3, 4). Na
zacatku tréninku resp. na konci se vyuziva japonsky sed zvany "seiza" pro meditaci a
uklonu. Pfi tklonu v seiza se hlava skoro dotykd zemé. Ruce jsou dlanémi na zemi,
prsty sméfuji proti sobé (viz obr. 5, 6). Nasledn¢ se zaci ukloni v postoji musubi-daéi -
ruce piilozené dlanémi ke stehniim. Uklon je rdzny s piimym o&nim kontaktem (Vviz.
obr. 3, 4).
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(obr. 3) (obr. 4)
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(obr. 6)

(obr. 5)

2.3 Teorie a didaktika sportovniho tréninku v allkampf-jitsu

2.3.1 Charakteristika tréninku

Pojem trénink pochézi z anglického slova training, které znamena vycvik. Pod
slovem trénink rozumime cviceni v opakovani ur€ité ¢innosti, jejimz cilem je bud’
prosté zatézovani organismu, nebo zvladnuti dané ¢innosti. (Kral, 2004)

Sportovni trénink v soucasné dobé znamend obsahem a zaméfenim piesné
charakterizovany druh télovychovné cinnosti. Naptiklad sportovni trénink allkampf-
jitsu lze charakterizovat jako specializovany télovychovny proces, jehoz cilem je
dosahovani maximalni sportovni vykonnosti.

,Cil sportovniho tréninku je tedy charakterizovan jako pfiprava zavodnika k

nejvyssi vykonnosti v ramci moznosti kazdého jedince" (Kral, 2004, s. 101).

2.3.2 Zakladni sloZky tréninku

e Kondié¢ni priprava je jedna ze slozek tréninku, ktera se primarné¢ zaméfuje na
ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce. Pohybové schopnosti patii k
vyznamnym faktorim vétSiny sportovnich vykont, maji také podstatny vyznam
jako kondi¢ni zdklad sportovni vykonnosti vibec. Ve vétsi nebo mensi mire
kondi¢ni ptiprava komplexné zasahuje rizné fyziologické funkce lidského téla
(systém nervosvalovy, dychaci, obéhovy atd.), dotyka se ale i psychickych

procest (vile, koncentrace apod.).
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Obecnd kondi¢ni pfiprava pusobi na vSechny pohybové schopnosti pomoci
ruznorodych cviceni a jejim cilem je dosdhnout vSestranného pohybového
rozvoje.

Specialni kondic¢ni ptiprava piedstavuje urcity tréninkovy problém. Odvozuje se
od specifiky sportu a obtiznost spoc¢ivd v maximdlnim uplatnéni pohybovych

schopnosti ve sportovnich dovednostech (Dovalil, 2002).

e Technicka priprava si klade za cil vytvaret a zdokonalovat sportovni dovednosti.
Za dovednosti se pokladaji ziskané piedpoklady sportovce ucelné, efektivné a
usporng fesit pohybové tkoly (Dovalil, 2002).

Velka plasti¢nost mozkové kiiry umoznuje jednak vytvaiet nové pohybové
dovednosti na zéklad¢ jiz dfive zvladnutych pohybovych ¢innosti, jednak
reagovat rychle na nové pozadavky a ptizpusobit se jim (Choutka, Dovalil,
1991).

e Takticka priprava je proces osvojovani a zdokonalovani védomosti, dovednosti,
schopnosti a postupt, které umozni sportovci vybirat v kazdé sportovni situaci
optimalni feSeni a uspésné jej realizovat. Cilem je naucit sportovce fesit soutézni
situace takovym zpisobem, ktery umoziuje zvitézit nebo se co nejlépe umistit v
souladu s pravidly. Podle po¢tu osob zGcastnénych v situaci rozliSujeme taktiku

jednotlivce a tymu.

e Psychologicka pFiprava znamena cilevédomé vyuziti psychologickych poznatkt
k prohloubeni efektivity tréninkového procesu. Cilem psychologické ptipravy
sportovce je na zakladé psychologickych poznatkli zvySit ucinnost ostatnich
sloZzek sportovniho tréninku a v soutéZi stabilizovat vykonnost na Urovni
dosaZeného stavu trénovanosti. V Sir§im smyslu se psychologicka ptiprava snazi
minimalizovat ptisobeni negativnich psychogennich vlivii a sou¢asné navodit

pozitivni psychiku sportovct k dosazeni vysoké sportovni vykonnosti (Dovalil,
2002).
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2.3.3 Zasady sportovniho tréninku

e Zasada nazornosti

»Zasada nazornosti vyjadiuje takovy pozadavek na edukatora, aby vedl edukanty
k vytvafeni a zobecnhovani predstav bezprostfednim vnimanim skute¢nosti Ci
jejiho zobrazeni, nebo pii edukaci uplatiioval takovy vyklad, ktery vyvold v
edukantech jiz diive vytvofené piedstavy popisované skute¢nosti. Skutecnosti 1ze
rozumét veskeré piirodni i umele vytvoiené piedméty a piirodni a spolecenské
jevy* (Dostal, 2008, s. 29).

Zasada nazornosti se uplatiuje predev§im na zacatku poznavaciho procesu.
Uvedena zéasada sleduje, aby vyuka (technik, taktiky) probihala na zaklad¢
pfimého smyslového vnimani a aby se na jeji poznévani podilel co nejveétsi pocet
smyslt. Proto  kazdy zacatek pozndni (techniky) se nedéje pouze slovnim
podanim, alei  dotykem, pohybem atd. Tim se zaroven rozviji schopnost
pozorovani, ktera je  velmi dileZita pfi osvojovani technik. Prvni ukazka, ktera
seznamuje cvicence s technikou, musi byt pfedvedena s patficnou dynamikou,

aby si cvicenci ziskali dokonalou pfedstavu o ukazkovém pohybu. (Kral, 2004).

e Zasada uvédomélosti a aktivity
Zasada uvédomeélosti a aktivity studentll je pozadavek, aby védomosti studentti
byly vysledkem jejich vlastniho pfemysleni, jejich aktivni prace fizené trenérem
(ucitelem). Podminkou k uvédomélému osvojovani je pfedevSim schopnost
trenéra (ucitele) vytvofit pozitivni vztah zak k ucivu, aby se sami zaci mohli
zucastnit, spolupodilet a pokud mozZno i1 samostatné¢ formulovat zavéry a pouceni
(Dovalil, 2002). Zaci by mé&li pochopit podstatu a divod tikolu a méli by byt

motivovani.

e Zasada soustavnosti
Téz se nazyva jako zasada systemati¢nosti. Vyjadiuje pozadavky, aby na sebe
vyuCovaci celky logicky navazovaly, aby probirané¢ ucivo smétfovalo od
jednodussi k slozit&jsi latce a aby se postupné zvySovaly naroky na zaky.
»Nacvik a vycvik tedy musi probihat podle pfedem promysleného a logicky

uspotadaného planu vyuky, musi navazovat na jiz osvojené ¢innosti" (Kral, 2004).
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Opomijeni této zasady zptisobuje slabsi vysledky a nékdy i moznost  poskozeni

zdravi studentu.

e Zasada primérenosti
Zasada priméienosti sleduje, aby obsah a rozsah uciva, jeho obtiznost a zptlisob
vyucovani odpovidaly schopnostem sportovcii z hlediska jejich télesného a
mentalniho vyvoje. Jestlize nejsou pii vyuCovani dostateéné respektovany
poznavaci zakonitosti, dochazi u studenti ke ztraté¢ zajmu, k unavé a snizenym
vysledkiim. Z této zasady vyplyva i zasada zachovani zdravi a bezpecnosti, ktera

je pro allkampf-jitsu obzvlasté vyznamna (Dovalil, 2002).

e Zasada trvalosti
Zasada trvalosti je pozadavek, aby si student osvojené poznatky tak zapamatoval,
aby si je mohl vzdy vybavit a prakticky vyuzit. Rozsah vyuziti zavisi na talentu,
temperamentu a psychickych a fyzickych ptedpokladech, podle nichz si kazdy
voli svou vlastni osobni techniku. Z téchto diivodl je nutné dévat studentiim ucivo
v takové mife a takovymi metodami, aby si je mohli trvale osvojit (Choutka,
Dovalil, 1991).

2.3.4 Principy sportovniho tréninku

e Princip vSestrannosti I1ze chéapat jako vSeobecny rozvoj konkrétniho sportovce,
kdy vSechny jednotky sportovni piipravy jsou jednotné.
Bez rozvoje této vSestrannosti student sice zvlddne zakladni techniky, ale
zvySovani zatizeni organismu jako celku dlouhodobé neni moZné. Z tohoto
divodu je nutné vyuzivat vSech forem vSeobecné¢ rozvijejicich cviceni se
zaméefenim se na Uvodni a pripravnd cviceni v tvodni Casti a déale 1 cviceni

zafazovana v zaveérecné Casti cvicebni jednotky (Kral, 2004).
¢ Princip systemati¢nosti

Ve cviCeni postupujeme systematicky tehdy, jestlize dodrzujeme vSechny

zéakonitosti vycviku a postupujeme tak isporné¢, aby nedoslo k zddnému opozdéni,
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nevznikly Zadné Casové ztraty a tim ziskané védomosti a dovednosti se
systematicky upeviovaly (Choutka, Dovalil, 1991).
Pro spravné sestaveni cvicebniho programu je nutné dodrzet tyto pravidla:

- organizace cviceni

- cil cvicebni jednotky

- prehlednost a srozumitelnost cvi¢ebni jednotky

Princip postupné zvysSujiciho zatiZeni

Pokud bude tréninkové zatizeni del$i dobu na stejné urovni, organismus se
pfestane adaptovat a vykonnost se zastavi. Proto musi zatiZzeni neustéle stoupat a s
ristem trénovanosti se drzet v blizkosti maximalnich hodnot (Kral, 2004).

Cviceni musi byt fazena tak, aby byl stanoven spravny pomér mezi zatizenim a

zotavenim, objemem a intenzitou a stupfiovanim ndmahy.

Princip cykli¢nosti

Ve vétsin€ sportovnich odvétvi je tréninkovy rok rozd€len na tii obdobi —
pripravné, hlavni a prechodné, které se cyklicky opakuje. Toto déleni vychazi ze
skutecnosti, ze zivot ¢lovéka ma cyklické uspotadani a z n¢ho nasledné vyplyva i
uspofadani sportovniho Zivota. U vycviku zacate¢nikil, kdy pievazuji technicko
taktické dovednosti, neni takovéto deleni nezbytné, protoze zde neni cilem
vyvrcholeni sportovni vykonnosti k ur¢itému obdobi. Zakladnim cyklem je zde

vsak stfidani zatizeni a zotaveni po zatizeni (Choutka, Dovalil, 1991).

2.3.5 Zdravotni aspekty cviceni a hygiena

V pribéhu cviceni bojovych umeéni se setkdvame s fadou naro¢nych technik, které

mohou negativné ovlivnit nase zdravi, dokonce mohou v nékterych ptipadech pfinést i

trvalé nésledky. Proto je velice dulezité zvazit zdravotni aspekty sportovniho tréninku a

pfizpusobit tréninkové plany jednotlivym vékovym skupindm cvicenci, jejich technické

vyspélosti a také rocnimu obdobi.

Pochopenim a dodrzovanim zdsad dojo-etikety jiz mUzeme eliminovat néktera

rizika. Stejn¢ také "vnitini klid" snizuje riziko zranéni. DalS§im aspektem ovliviiujici

tréninkovy proces jsou "vnéjsi vlivy" - Spatna psychickd kondice (problémy v roding,
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préci, apod.) mlze snizit cvicencovu pozornost ¢i sebeovladani a tim padem zvysit
riziko zranéni jeho, nebo partnera. Nelze tedy opomijet vyznam ceremonialu na zac¢atku

1 na konci tréninkové jednotky.

Cvi¢enec by mél nosit Cisté kimono (karate gi), kterym reprezentuje sebe i svij
oddil. Cisté ruce, nohy, ostiihané nehty a upravené vlasy jsou samoziejmosti. Bez
povSimnuti by nemély zlstat ani zptsoby stazeni delSich vlast (bez kovovych sponek).
Zejména u mladSich bojovnikli si davame pozor na fetizky, prstynky, hodinky a

piercing.

2.4 Skladba tréninkové jednotky

Tréninkové jednotka je zdkladnim organiza¢nim celkem v tréninkovém procesu.
Tréninkovéa jednotka musi vzdy ovlivnit sportovce komplexné, tzn., Ze tréninkové
zatizeni se projevi i v rozvoji psychickych schopnosti a ovlivni i osobnost sportovce.

Struktura optimalniho zatiZzeni se stanovi tak, aby se v ni odrazely vSechny
pozadavky tréninku, napt. nacvik techniky ¢i taktiky, rozvoj pohybovych nebo udrzeni

celkové kondi¢ni pfipravenosti (Choutka, Dovalil, 1991).

2.4.1 Organizacni formy
Podle Choutky a Dovalila (1991) se z organiza¢niho hlediska tréninkova jednotka
provadi zpravidla ve tfech formach:

a) kolektivni trénink - typicky zejména pro nizs§i vykonnostni Grovné a pro
sportovni hry. Mize urcit zatizeni bud’ stejné, nebo individualné diferencovat,
tim zvySuje ucinnost tréninku a vychovava ve sportovcich kolektivni vztahy.

b) skupinovy trénink - pouziva se na stfedni nebo vysSi vykonnostni urovni.
Skupiny maji byt sestaveny ze sportovcu piiblizné stejné vykonnostni urovng.
Vyhodou je moznost vzijemného soutézeni a kontroly, které pfispivaji k
ucinnosti tréninku.

¢) individualni trénink - pouziva se u sportovct nejvyssi vykonnostni rovné, kde
jsou predpoklady k vysoce uUc¢inné tréninkové a vychovné cCinnosti. Trénink

respektuje individualni zvlastnosti sportovce.
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2.4.2 Rozcviceni

Podle Kiristofice (2007) je nutné pied kazdou pohybovou aktivitou piipravit

pohybovy aparat na zatéz formou rozcviceni. Rozcviceni by mélo obsahovat nésledujici

casti:

Rusna ¢ast — kazda rozcvicka by meéla obsahovat rusnou cast, kdy se
pozvolna zvySuje srdecni frekvence, dochazi k prokrveni a prohiati
vnitinich organ a svalové tkan¢. Vhodné jsou ruzné druhy béhu nebo
Svihadlo.

Mobiliza¢ni ¢ast — rozumime jako mobilizovani kloubnich struktur
krouzivymi a kyvadlovymi pohyby bez vyrazné silové podpory. Zpocatku
pozvolna v malém rozsahu, ktery se postupné zvySuje, zvySuje se i rychlost
pohybu. Mobilizace zac¢ind od hornich casti téla smérem k dolnim castem
téla, vynechavame oblast kréni patere.

Staticky strecink — protazeni do citelného tahu s kratkymi vydrzemi (cca 8
s). Tato cvi€eni maji pfedevsim budivy vliv, kdy se aktivizuji svaly, Slachy
a klouby.

Dynamicky strefink — kontrolované Svihové pohyby hornich i dolnich
koncetin s postupnym zvétSovanim rozsahu, poptipadé rychlosti. Soucasti
tohoto bloku by mély byt nejen pohyby koncetin, ale také celostni pohyby,
do kterych je vice zapojeno svalstvo trupu.

Koordinaéni cviky — tato c¢ast ma stimulovat clovéka k vétSimu
sebevnimani a psychorelaxace. Tim se ¢lovék za¢ne vice soustiedit na své
télo. Ptikladem cvikd mohou byt soucasné i odliSné ¢innosti koncetin (napft.
leva ruka déla jiny pohyb nez prava ruka apod.), cviky podporujici spravné
drzeni téla a rovnovazna cviceni.

Zpeviiovaci ¢ast — uUcCelem zpeviovacich cviceni neni posilovani, ale
stimulace zptisobilosti zpevnit télo jako celek. K tomuto ucelu jsou vhodné
kratké izometrické vydrze, kolébavé pohyby zpevnéného téla v lehu na
z4ddech nebo lokalni pohyby urcitého télesného segmentu bez souhybl

trupu.
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2.4.3 Pripravna Cast
Ptipravnd cast ma& za ukol pfipravit organismus i psychiku sportovce na
tréninkové zatizeni. V zdsadé by méla trvat od 15 minut do 40 minut. Mlze byt
zaméfena na:
a) vSeobecné - obsahuje cvieni vSeobecné rozvijejici, ktera sportovci znaji a
snadno zvladnou
b) specialné - cviceni jsou vybirana tak, aby piipravila organismus na ukoly hlavni

¢asti tréninkové jednotky

,,Obsah 1 struktura pfipravné ¢asti nemohou byt voleny libovolng, musi vychazet z

celkového zaméru tréninkové jednotky” (Choutka, Dovalil, 1991, s. 248).

2.4.4 Hlavni Cast

Hlavni ¢ast je zaméfena na rozvoj sportovni vykonnosti nebo udrzeni dosazené
vykonnosti po delsi dobu.

Dle Choutky a Dovalila (1991) ,,je mozné stanovit obecnou zasadu pro stavbu
hlavni ¢asti tréninkové jednotky. by se méla cviceni zatazovat v nasledujicim poradi':

1. Cviéeni narofnad na koordinaci - cvieni pouzivand k nacviku a
zdokonalovani techniky sportovnich ¢innosti a také k rozvoji obratnosti Nacvik
techniky vyzaduje plnou koncentraci, proto jej zatazujeme na prvni misto.

2. Cvileni rozvijejici rychlostni a rychlostné silové schopnosti - téz vyzaduji,
aby sportovec byl schopen reagovat pfesné a maximalné rychle.

3. Posilovaci cvieni - podle charakteru mohou mit bud’ rychlostni, nebo
vytrvalostni zaméfeni.

4. Vytrvalostni cvifeni - cvieni na rozvoj ruznych typt vytrvalostnich

schopnosti.
Posloupnost zatfazeni jednotlivych ukoli ptfedstavuje obecné schéma, které je

tteba tviréim zplsobem pfizplisobit pozadavkim tréninku v pfisluSném obdobi,

ptislusné vykonnosti, véku apod.
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2.4.5 Zavérecna Cast

Zaverecna Cast zajistuje plynuly piechod od vysokého tréninkového zatizeni k
postupnému uklidnéni a navrat vSech funkci k normalnimu stavu. Zejména jde o funkce
srde¢né¢ ob¢hového, dychaciho a ptredevSim pohybového aparatu. V této Casti zafina
zotavovaci faze tréninku. Jeji spravné organizovani ptispiva k urychleni regeneracnich
procest.

,»Psychicka stranka by v zavérecné Casti méla byt jednim z kritérii Gcinnosti
tréninkové jednotky. Sportovec by mél mit pocit uspokojeni z dobte splnéného tkolu.
Takové pocity posiluji motivaci, rozsituji zkuSenosti, ptispivaji k sebedtivére a tim v§im
i k upevilovani ryst osobnosti sportovee" (Choutka, Dovalil, 1991, s. 250).

Struktura a obsah tréninkovych jednotek nemize byt stereotypni, a proto se méni

s ohledem na v¢&k, vykonnostni troven sportovcil a obdobi tréninkového cyklu.

2.4.6 Cdsti kondicni piipravy

2.4.6.1 Sila

»oila je zdkladem pro vSechny uvedené pohybové schopnosti. Mimoiadné
dalezitd je pro rozvoj vybusné sily a rychlosti v acyklickych (neopakujicich se)
pohybech, tedy v ¢innostech typickych pro situace v karate. Silu je mozné definovat

jako schopnost pifekonavat nebo udrzet vnéjsi odpor svalovou kontrakci" (Kral, 2004, s.

114).

2.4.6.2 Rychlost

Rychlost je schopnost provadét urcité pohybové Cinnosti nebo fesit pohybové
ucinnosti technik ve skute¢ném boji. Rychlost je geneticky urcena a to asi ze 70 — 80%,
tzn., Ze urcity stupen predpokladl jedinec dédi, a zbyvajicich pfiblizné 20% je mozné

vycvikem ovlivnit (Kral, 2004).

2.4.6.3 Obratnost
Obratnostni (koordinacni) schopnosti se charakterizuji jako schopnost feSit rychle
a ucelné pohyboveé ukoly razného stupné slozitosti, nékdy se sem zatazuje 1 schopnost

ucit se rychle novym pohybtm (Choutka, Dovalil, 1991).
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2.4.6.4 Vytrvalost

Vytrvalosti rozumime schopnost organismu odoldvat unavé pii dlouhotrvajici
pohybové Cinnosti.

,»Vytrvalost se rozviji pouze tehdy, vyvola-li tréninkové zatizeni urCity stupen
unavy. Organismus se tomuto snazi prizptisobit a postupné se adaptuje na vyssi zatizeni.
Tato adaptace organismu se projevi ve vyssi vykonnostni kapacité srdce a obéhového

systému" (Kral, 2004).

2.4.6.5 Pohyblivost
Je schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu (Choutka, Dovalil,
1991).

2.5 Clenéni tréninkového programu allkampf-jitsu

Ctyfmésic¢ni tréninkovy program byl rozdélen do étyi &asti (1. mésic, 2. mésic, 3.
meésic a 4. mésic). Tréninkovy program celkem zahrnoval 32 tréninkovych jednotek (2x
tydn¢ 75 minut). V kazdé casti se méni pomér slozek tréninku (kondi¢ni, technické,
teoretické). Ke kazdému piislusnému obdobi jsou piilozeny tréninkové jednotky, které

se dale ¢leni na jednotlivé tydny.

2.5.1 Ukoly pro prvni obdobi (1. mésic)
Tréninkové jednotky ke kazdému piisluSnému obdobi viz pfiloha 1.
Ukoly kondiéni p¥ipravy pro prvni obdobi:
e Rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti (sila, rychlost, obratnost a
vytrvalost). V prvnich dvou meésicich tréninkového programu tvotila
kondi¢ni ptiprava ptevaZznou cast tréninkové jednotky. Hlavnim tkolem v
tomto obdobi bylo zvyseni fyzické kondice. Posilovaci cviky se provadély
zpravidla ve 3 - 4 sériich po 10ti a vice opakovanich (2 cviky na kazdou
télesnou partii).
a) sila
— cviceni na posilovani dolnich kondletin: rizné varianty diepd -
klasické, ve dvojici, s vyskokem; Zabédky; pteskakovani raznych

prekazek,
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— cviceni na posilovani hornich koncetin: rizné druhy klika -
Sirokym postavenim pazi, s uz§im postavenim pazi, s prsty proti
sob¢é, trakate ve dvojicich, opakované shyby na hrazd¢
podhmatem,

— cviceni na posileni bfisniho svalstva: leh-sedy klasické, s iiderem;
sttthdnim nohama v podporu na predlokti; ,,metronomy" (lehci
varianta - s pokréenyma nohama),

— cviceni na posileni zadového svalstva: leh na bfise - tklony do
stran; zvedani trupu; tzv. ,,plavani" (stféthani nohama i rukama).

b) rychlost

— cviceni na rozvoj rychlosti reakce: ve dvojicich ¢elem proti sob¢ -
jeden cvi¢enec ma nastavenou dlan pred télem a druhy se snazi
placnutim, dotykem ¢i uderem dlain zasdhnout; cvicence opét
¢elem proti sob¢€ - vzdjemné se drzi za ramena a snazi se jeden
druhému lehce pfislapnout nart,

— cviceni na rozvoj rychlosti: rizné soutéze v tymech - ve sprintu, v
¢lunkovém béhu, pfenaseni se navzajem; ve dvojicich - dvojice
ma mezi sebou rozmezi cca Im , rizné startovni pozice (leh,
diep, sed atd.), na povel trenéra se snazi jmenovany druhého
chytit.

c) obratnost

— cviceni na nervosvalovou koordinaci: pfi bé¢hu kolem télocviény
na trenérovo pisknuti - zména sméru; obrat o 180° ¢i 360°; leh
na bficho; leh na zada; diep; klik apod.,

— akrobaticka cviCeni: stoj na rukou (nejprve ve dvojici); kotouly;
pifemety stranou.

d) vytrvalost

— béh: behani pfedem stanovenych tsekl v télocviéné (napt. 20 x
15 metrti) - stfedni intenzitou; rizné modifikace (stupfiovany
beh; prvni beh poptedu, zpét pozadu aj.),

— zakladni techniky: ve dvojici - opakované provadéni pakovych

technik; opakované provadéni kopt ¢i udert.

29



Ukoly teoretické p¥ipravy pro prvni obdobi:
e Podat zakladni informace o allkampf-jitsu, historii a moralce v allkampf-
jitsu,
e Naucit zaklady japonského nazvoslovi,
e Vysvétlit princip a tcel vyucovanych technik.
Ukoly technické pFipravy pro prvni obdobi:
e Nacvik uderovych ploch,
e Nacvik techniky postojli (na misté 1 s pifemistovanim),
e Nacvik zakladnich pfimych tdert coku-cuki, ren-cuki, sanbon-cuki (na
mist¢), oi-cuki a gjaku-cuki (v pohybu),
e Nacvik padt mae-ukemi a usiro-ukemi,
e Nacvik 2. - 4. pakové techniky AKJ.
e Nacvik kop maegeri, kin-geri, kakato-geri na misté i s pfemistovanim v

kamae.

Tabulka 1: Casové rozlozeni tréninkové jednotky pro prvni obdobi

Kondi¢ni pFiprava 35 min
Teoreticka priprava 20 min
Technicka pFriprava 20 min

2.5.2 Ukoly pro druhé obdobi (2. mésic)

Ukoly kondiéni pFipravy pro druhé obdobi:
¢ Rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti (sila, rychlost, obratnost a

vytrvalost) - (viz. 2. 5. 1 ukoly pro prvni obdobi 1. mésic).

Ukoly teoretické p¥ipravy pro druhé obdobi:

e Vysvétleni principu vyuc¢ované techniky.

Ukoly technické piipravy pro druhé obdobi:
e Zdokonalovani zakladnich technik z pfedchoziho obdobi (postoje na misté i
S pfemist'ovanim, ader ¢oko-cuki, ren-cuki, sanbon-cuki na mist¢, oi-cuki a
30



gjaku-cuki v zenkucu-dac¢i, kopy na misté¢ i s premistovanim, kopy
maegeri, kin-geri, kakato-geri na misté i s pfemistovanim v kamae),
Opakovani padii mae-ukemi a usiro-ukemi,

Opakovani 2. - 4. pakové techniky AKJ,

Nacvik 5. - 6. pakové techniky AKJ.

Tabulka 2: Casové rozlozeni tréninkové jednotky pro druhé obdobi

Kondi¢ni pFiprava 30 min
Teoreticka priprava 15 min
Technicka pFriprava 30 min

2.5.3 Ukoly pro tieti obdobi (3. mésic)

Ukoly kondiéni pFipravy pro tieti obdobi:

Ve tfetim a ¢tvrtém mésici tréninkového programu se €as vymezeny pro
kondi¢ni pfipravu snizoval, cilem kondi¢ni piipravy bylo udrZet
vybudovanou fyzickou kondici. Na posilovani byl zvolen zpravidla 1 cvik
na kazdou partii a byly provadény zpravidla ve 2 - 3 sériich po 12cti a vice
opakovanich. Hlavnim ukolem tréninkového programu v tom obdobi byl
nacvik a hlavné zdokonaleni zakladnich a pékovych technik (viz. tkoly

technické ptipravy) na zkousky technické vyspélosti.

Ukoly teoretické piipravy pro tieti obdobi:

Vysvétlit princip a tc¢el novych vyucovanych technik.

Ukoly technické piipravy pro ti‘eti obdobi:

Zdokonalovani zakladnich technik z pfedchoziho obdobi (postoje na misté i
s pfremist'ovanim, uder ¢oko-cuki, ren-cuki, sanbon-cuki na mist¢, oi-cuki a
gjaku-cuki v zenkucu-daci, kopy na misté i s premistovanim, kopy maegeri,
kin-geri, kakato-geri na mist¢€ i s pfemistovanim v kamae),

Opakovani padii mae-ukemi a usiro-ukemi,

Opakovani 2. - 6. pakové techniky AKJ,

Nacvik 7. - 10. pakoveé techniky AKJ.
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Tabulka 3: Casové rozlozeni tréninkové jednotky pro teti obdobi

Kondi¢ni pFiprava 25 min
Teoreticka priprava 10 min
Technicka pFiprava 40 min

2.5.4 Ukoly pro étvrté obdobi (4. mésic)

Ukoly kondiéni pFipravy pro étvrté obdobi:
e Cilem kondi¢ni ptipravy bylo udrzet vybudovanou fyzickou kondici (viz 2.
5. 3 tkoly pro tieti obdobi (3. mésic)).
Ukoly teoretické p¥ipravy pro &tvrté obdobi:
e Poskytnout rady a doporuceni jak se chovat na zkouSkach technické
vyspélosti.
Ukoly technické p¥ipravy pro &tvrté obdobi:
e Zdokonalovani zakladnich technik z ptedchoziho obdobi (postoje na mist€ i
S pfemist'ovanim, der ¢oko-cuki, ren-cuki, sanbon-cuki na mist¢, oi-cuki a
gjaku-cuki v zenkucu-daci, kopy na misté i s pfemistovanim, kopy maegeri,
kin-geri, kakato-geri na misté€ i s pfemistovanim v kamae),
e Piiprava na zkouSky technické wvyspélosti (neustalé opakovani dle
zkuSebniho tadu, ptfesné potfadi zdkladnich technik potiebné ke splnéni

zkousek technické vyspélosti).

Tabulka 4: Casové rozlozeni tréninkové jednotky pro étvrté obdobi

Kondi¢ni priprava 20 min
Teoreticka priprava 10 min
Technicka priprava 45 min
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2.6 Metodika vyuky technik
Stavba lidského t€la umoziuje velké mnozZstvi pohybil, které jsou u vétSiny
pouzitelné pfimo v boji. Systém technik je vysledkem zkuSenosti oveéfenych nejéastéji

ptimo v praxi — boji (Kral, 2004).

Déleni:

e Daci waza — technika postoju
e Dzosi waza — technika pazi

e Kasi waza — technika nohou

2.6.1 Uderové plochy
Dle Krale (2004) jsou uderové plochy ,.Casti téla, které piichazeji do kontaktu
s cilem pii uziti jednotlivych technik".

e Seiken - ¢elo pésti (obr. 7, 8)
Celni plocha kloubti ukazovaku a prostfedniku ruky seviené v pést. Jde o
nejcastéji uzivanou tderovou plochu.
Castou chybou je chybné zabaleny palec (viz. obr. 9), pii kontaktu maze dojit k
vykloubeni (luxaci) ¢i zlomeni palce (Nakayama, 1994).

(obr. 7)
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e TeiSo - dlafiova ¢ast otevirené ruky (pata dlané€) (obr. 10)

(obr. 10)

e Suté - malikova hrana ruky (obr. 11)
Uderova plocha je tvofena malikovou hranou dlané a zapésti. Ke spravnému
zpevnéni této Casti, je tfeba drZet natazené prsty pevné u sebe. Zapésti je zpevnéno
pritazenim palce smérem k zapésti. Hibet ruky tvofi s predloktim piimku pii seku

shora, pii vnéjsim seku je ruka vhodné ohnuta v dorzalni flexi (Kral, 2004).
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(obr. 11)

e Empi - loket (obr. 12)
Paze je co nejvice pokréena v lokti. Uderovou plochou je loketni kloub.
Udery loktem lze vhodné uzit na kratkou vzdéalenost, s ristem vzdalenosti od

cile jejich ucinnost prudce klesa (Nakayama, 2003).

(obr. 12)

e Haisoku - nart (obr. 13)

(obr. 13)
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¢ Kosi - bi'iSko chodidla (obr. 14)

Uderova plocha je tvofena &asti chodidla pod hlavickou metatarsti, zejména
palcového. V technice kopt je Casto uzivana. Vytvoti se napnutim co nejvice Spicky
nohy a prsty se ohnou smérem dorzalnim, tj. ke hibetu nohy. Tim vznikne zakfiveni
na chodidle, slouzici k narazu do cile. Tato technika vyzaduje dokonalé zpevnéni

nohy, zejména kotniku (Nakayama, 2003).

(obr. 14)
o Kakato - pata (obr. 15)

,,Uderova plocha je tvofena patou chodidla. P¥i kopu patou je nart nohy co
nejvice priblizen k bérci” (Kral, 2004, s. 23).

;

(obr. 15)
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2.6.2 Technika postojii
Spravny postoj umozni udrzet rovnovahu jak hornich, tak spodnich ¢asti téla, coz
se projevi v harmonické souhfe svali a minimalni ztraté energie. Postoj musi byt pevny,

aby se mohla uskute¢nit G¢inna a silna technika (Kral, 2004).

Dobry postoj musi splitovat nasledujici obecné zasady:
e Musi zajistit dobrou stabilitu
e Musi zajistit rozloZzeni hmotnosti téla v ndvaznosti na typ postoje
e Musi umoznit u¢innou obranu i ptipadny protiutok

¢ Pozice horni poloviny téla musi byt takova, aby tvofila co nejmensi cil pro
soupete. Nesmi to vSak byt na ukor stability a rychlosti pfemistovani a

schopnosti spravného provedeni technik.

Rozdé€leni podle pouzitelnosti:

1) Statické (ptipravné) postoje
2) Dynamické (vycvikové) postoje

3) Zapasové postoje - kamae

2.6.2.1 Statické (pripravné) postoje

e Heiko daci (obr. 16)

Jedna se o zakladni postoj, kde jsou chodidla namifena vpied. Vzdalenost mezi

A%

(Nakayama, 2003).

37



(obr. 16)

e Musubi daci (obr. 17)

Postoj, kdy jsou paty u sebe a $pi¢ky vytoceny ven pod tthlem 45 stupni
(Nakayama, 2003).




2.6.2.2 Dynamické (vycvikové) postoje

e Zenkucu daci (iuto¢ny postoj) (obr. 18)

Nejcastéji pouzivany postoj, jehoz varianta se vyskytuje ve vSech stylech
bojovych uméni, vyuzivajici technik uderti a kopi. Umoziuje vyuziti vybusné
sily energie vpfed. Je prioritné vyuZivan pfi utoku, lze jej vSak vyuzit 1 pfi

obran¢ (Kral, 2004).
Charakteristika postoje

— vzdalenost mezi vnéjSimi hranami chodidel by neméla piesahnout $ifi

ramen,

— chodidla jsou celou plochou na zemi,

— hlavni osa chodidel pfedni nohy sméfuje mirné dovnitt, osa zadniho chodidla
svira s touto rovinou thel 45 °,

— kolmice spusténa ze sttedu kolene pfedni nohy by méla protinat podlozku u

vné&jsi hrany chodidla ptedni nohy a to v misté za palcem tohoto chodidla,

— rozloZeni hmotnosti mezi ob€ nohy je 70 % na ptfedni noze,, 30 % na zadni

noze (viz obr. 19) (Nakayama, 2003, s. 30).

™

téziste
<

kolmice kolena k zemi

(obr. 18) (obr. 19)
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Chyby

— hmotnost téla posunuta pftili§ vpied, koleno pfedni nohy pfilis§ pokrceno,

— hmotnost téla ptili§ vzadu a koleno pfedni nohy propnuto,
— téziste tela prilis vysoko,

— uzky postoj (nestabilni),

— prilis Siroky postoj,

— trup neni svisle dold,

— chodidlo zadni nohy je vytoceno prsty ven.

¢ Kokucu dacdi (obranny postoj) (obr. 20, 21)

,,P0st0j je predevsim urcen pro obranu, kdy trup a hlava jsou vice stazeny

vzad a tedy dal od protivnika" (Nakayama, 2003, s. 31).

Charakteristika postoje

— vzdalenost mezi prsty zadni nohy a patou pfedni nohy je asi 75 — 100

cm,
— osa chodidla zadni nohy svira thel 45°,

— pata zadni nohy je umisténa na prodlouzeni hlavni osy pfedniho
chodidla,

— zadni noha je pokréena v koleni tak, ze kolmice mifi tésn¢ vedle palce

této nohy na vnitini strané chodidla,
— panev je podsazena a tim zajiSt'uje vzpiimené drzeni t¢la,

— rozloZeni hmotnosti je 70 % na zadni a 30 % na pfedni noze,
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— téziste téla je posunuto blize k zadni noze tj. cca 2/3 délky postoje od

ptredni nohy (viz. obr. 22) (Nakayama, 2003, s. 31).

(obr. 20) (obr. 21)

téziste I .

kolmice kolena k zemi

(obr. 22)

¢ Kiba daci (postoj jezdce) (obr. 23)

Postoj s velmi dobrou stabilitou v bo¢nim sméru, ktery je ¢asto nazyvany
“postojem jezdce” pro jeho podobnost sedicimu jezdci na hibeté kon¢. Postoj
muzeme najit ve vSech tradi¢nich bojovych uménich. Pouziva se pii kopech a

uderech, které smétuji do strany (Kral, 2004).
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Charakteristika postoje
— postoj nesmi byt pfili§ uzky ani piili§ Siroky,
— horni ¢ast téla i hlava jsou kolmo k zemi,
— dolni koncetiny jsou pokrcené s tendenci tlacit kolena ven,
— kolena a kotniky jsou zpevnény,
— kolmice spusténa ze stfedu predni ¢asti kolena ma padat blizko strany
palce nohy,
— chodidla jsou celou plochou na zemi,
— kolena sméfuji ve sméru Spic¢ek chodidel,
— vzdalenost mezi chodidly je zhruba dvojnéasobek §ifi ramen,
— vaha je rovhomérné rozloZena na ob¢ nohy,
— vnéjsi hrany chodidel jsou navzdjem rovnobézné a Spicky sméfuji vpred

(viz. obr. 24) (Nakayama, 2003, s. 32).

tezisté
®
®

kolmice kolena k zemi kolmice kolena k zemi

(obr. 23) (obr. 24)

Chyby

— prili§ uzky ¢i Siroky postoj,

— chodidla nejsou celou plochou na podlozce,
— vng&j$i hrana chodidel neni rovnobézna,

— trup neni drzen svisle k zemi,

— kolena jsou volnd, bez napéti smérem ven.
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2.6.2.3 Zapasové postoje

e Kamae (obr. 25, 26)
Kazdy zéapasovy postoj je jiz individudlni zélezitosti kazdého zdvodnika a

neexistuje piesny popis urcujici “ptedpis” postoje (Kral, 2004).

Charakteristika postoje
— postoj je podobny zenkucu daci, ale je zkraceny,
— zadni noha je lehce pokrcena v koleni,
— hmotnost téla rozloZena stejné na obé€ chodidla, ktera se dotykaji podlozky
jen velmi lehce,
— nohy a kotniky zaji$t'uji neustaly “pérovy” pohyb, velmi podobny technice
boxera,

— vyska postoje je individualni, od velmi nizké az po postoj vyssi.

(obr. 5) (obr. 26)
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2.6.3 Technika pazi
Préce pazi se d¢€li na dvé skupiny:

1) Kogeki waza — uto¢na technika pazi
- Cuki waza (technika udert)
- U¢i waza (technika sektt)

2) Uke waza — obranna technika

2.6.3.1 Technika uiderii — Cuki waza
Pro tuto techniku se pouziva nazvoslovi, zavislé na cili uderu:
— jodan - horni pasmo - oblicej,
— Cudan - stiedni pasmo - hrudnik, bticho,
— gedan - dolni pasmo - od pasu doll (na toto pasmo se udery cuki pouzivaji

méng).

e Coku cuki (pFimy uder s rotaci ruky) (obr. 27, 28, 29)
Charakteristika postoje
— vychozi polohou je pést u boku,

— ptedlokti ruky vedouci uder se pohybuje tak, aby jeho podélné osa leZela v

pfimce tvofici u uderu,

— misto dopadu tderu je pred stiedem téla rameno se pfitom nesmi vysunout

vpied ani nahoru,

— v zavérecné fazi rotuje pest okolo své osy o 180° z vychozi polohy dlani

vzhiiru do polohy dlani dold,

— druhd paze po dobu tderu vykonava protipohyb jdouci po opacné dréze.
Pohyb je synchronni s iderem, jako by byly ob¢ paze propojeny pies
kladku,

wewr

dopadu uderové plochy na cil dochazi ke kontrakci svalovych skupin do

pohybu.
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(obr. 27) ~ (obr. 28)

Chyby
— draha uderu neni pfimka,
— pést nedopada na cil iiderovou plochou (seiken),

— pred¢asna rotace pésti,
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— loket paze provad¢jici tider se nepohybuje tésné u boku, ale vybocuje

mimo,
— uder nedopada na stied téla,

— uder se provadi do tplného propnuti lokte.

e TeiSo cuki (pFimy uder plochou teiSo — pata dlan€) (obr. 30)

TeiSo cuki provadime stejnym zplisobem jako vyse zminovany uder coku cuki s

tim rozdilem, Ze uderova plocha je teiso.

(obr. 30)

2.6.3.2 Technika sekii - Ui waza
Zasadni rozdil mezi technikou uc¢i waza a cuki waza spocivd v uhlu dopadu
techniky vzhledem k podélné ose predlokti. VEtsSina uci waza probihd po kruhové draze

(Nakayama, 1994).
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e Suto u¢i (sek malikovou hranou ruky) (obr. 31, 32, 33)
Charakteristika

— Suto v piekladu znamené malikovou hranu oteviené ruky (viz 2. 6. 1

uderové plochy),

— uvedena technika je velmi G€inn4, ma vSak smysl jako nasledna technika po

Krytu,

— potiebna pruznost v loketnim kloubu, rotace predlokti.

(obr. 31) (ob. 32)

(obr. 33)
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e Empi udi (ider loktem) (obr. 34)

Udery loktem patii k nejsiln&j§im technikdm, které miizeme provést pazi. Mohou

byt provadény dopiedu, dozadu, i do vSech stran (Nakayama, 2003).

Charakteristika

— snaha o udrZeni trupu ve svislé poloze,

A%

— pii pohybu se snazime lehce dotykat pazi trupu (sila uderu),

— rotace predlokti, co nejsilnéjsi ohnuti paZe.

(obr. 34)

2.6.3.3 Obrannd technika — Uke waza
Nejvyhodnéjsi jsou techniky, které vyuzivaji rotaci bokl a tuto energii vyuzivaji
ke strzeni Gto¢nikova pohybu do sméru vychyleni. Nejsnadnéjsi vychyleni uderu je pii

Vv v

zacatku jeho drahy, pozdéji je vychyleni mnohem tézsi (Kral, 2004).
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e Age uke (horni kryt) (obr. 35, 36, 37)
Charakteristika
— kryt je ucinny proti ttokiim vedenym do horniho pasma,

— Ucinek krytu spociva v tom, Ze kryjici plocha ptredlokti vychyli Gtocici

techniku sméfujici na hlavu nad ni,

— na vychyleni se podili rotace piedlokti kolem podélné osy,

— kryt kon¢i zhruba ve vzdélenosti pésti nad hlavou obrance.

obr. 37)
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¢ Soto uke (vnéjsi kryt) (obr. 38, 39, 40, 41)
Charakteristika
— smér pohybu z vnéjsku dovnitt,
— ke kryti se pouziva ¢ast predlokti na strané kosti loketni,

— kryt se vyuziva na utoky vedené na stfedni pasmo (¢udan),

— kryt vyuZziva rotaci bok.

(obr. 40)
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2.6.4 Technika nohou

Protoze nohy jsou daleko delsi nez paze, je dosah kopi del§i nez dosah udert.
Svaly dolnich koncetin jsou silngj$i, mohutnéjsi nez svaly pazi. Proto spravné vedeny

kop je daleko u¢innéjsi nez uder ¢i kryt vedeny pazi (Kral, 2004).
Technika nohou zahrnuje:
1)Geri waza (technika kopt)
2) Harai waza (technika podmetti) — neni soucasti mé prace
3) Kari waza (technika porazil) — neni sou¢asti mé prace

4) Kawasi waza (technika tthybtl) — neni soucasti mé prace

2.6.4.1 Technika kopii - geri waza
Technika kopt se déli podle drdhy na:
1)Keage — kopy dopadaji kyvadlové, §vihovym pohybem, nejéastéji zdola nahoru

2)Kekomi — kopy, které alespon teoreticky dopadaji k cili po piimce
Vyhodou Kekomi je vétsi sila a rozsah. Naopak kopy Keage jsou o néco slabsi, ale
rychlejsi (Nakayama, 1994).
e Mae geri (kyvadlovy kop vpred) (obr. 42, 43, 44)
Charakteristika

— kop je ptedevsim pouzivan proti ¢elem stojicimu soupefi,
— cilem jsou citliva mista na hlavé, krku, hrudniku, slabiny,
— kop lze vést piedni nebo zadni nohou,

— uderova plocha je tvofena kosi - bfiSkem chodidla (viz 2. 6. 1 - Gderové

plochy)

— kopajici noha by méla zasdhnout cil se zvednutymi prsty nohy dorzalng.
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(obr. 42) (obr. 43)

(obr. 44)

o Kakato geri (kop patou shora dolii) (obr. 45, 46)
Charakteristika
— uderova plocha je tvotena kakato - patou (viz 2. 6. 1 - iderové plochy),

— zésadni je pruzna sila v kyclich, dale i v kolenou,
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— kop se da provést jak z venku dovnitt, tak i1 z vnitiku ven,

— sila kopu z ¢asti zavisi 1 na pevnosti kotniku.

(obr. 45) (obr. 46)

¢ Kin geri (pfimy obloukovy kop) (obr. 47, 48, 49)
Charakteristika
— uderova plocha je tvotena haisoku - nart (viz 2. 6. 1 - uderové plochy),
— kop sméfuje do genitalii,
— pii kopu zvedame koleno a predkopavame vpied s propnutym chodidlem,

— pfedsunuti kycle.

53



(obr. 47) (obr. 48)

(obr. 49)
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2.6.5 Pakova technika

Pro technicky stupent 9. kyu je kladen diiraz na spravné provadéni vSech pohybt,

technik, plynulou ndvaznost pohybt a dynamické provedeni.

e 2. pakova technika (obr. 50, 51, 52)

— ttok: Uchop levou rukou za odév na hrudi (dlaf ruky sméfuje dold).

— obrana: Pravou rukou teiSo cuki (viz 2. 6. 3. 1 technika udert - cuki waza),
prechod do zachyceni dlan¢ shora, posun pravé nohy vzad a zatazeni za ruku
utoénika zptisobi jeho rozvazeni, soucasné se provede rotace zapésti a tlak na
loket, coz zpusobi predklon uto¢nika a zapaceni ruky. Zavérecnou technikou

miuze byt dle vzdalenosti kop kin geri (viz 2. 6. 4. 1 technika kopt - geri waza)

na hlavu uto¢nika.

(obr. 50) (obr. 51)

(obr. 52)
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¢ 3. pakova technika (obr. 53, 54, 55, 56)

— utok: Skrceni na zemi.

— obrana: Po okamzitém pfitazeni brady k hrudi a Sokovém seku Suto uéi (viz 2. 6.
3. 2 technika sekti - u¢i waza) do pasu nasleduje uvolnéni skrceni pohybem obou
pazi vnittkem vzhlru az k hlavé. Pro rozvdzeni je moZzno nadhodit uto¢nika
zvednutim panve, lokty je nutno zachytit trup uto¢nika. Nasleduje uchop hlavy
levou rukou za bradu a pravou rukou za vlasy, pomoci paceni hlavy dojde ke
strzeni uto¢nika na zada a provést levou rukou tder empi uci (viz 2. 6. 3. 2

technika sekii - u¢i waza) na solar plexus.

(obr. 53)

(obr. 55) (obr. 56)
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e 4. pakova technika (obr. 57, 58, 59)

— utok: Uchop pravou rukou na hrudi s iderem na oblice;.

— obrana: Levou rukou provedeni krytu soto uke (viz 2. 6. 3. 3 obranna technika -
uke waza) s doSlapem pravé nohy vzad, piekrok levou nohou vpted do kiba daci
s empi uci (viz 2. 6. 3. 2 technika sekl - uc¢i waza) levou rukou na solar plexus a

posun vpied do kokucu daci se Suto uci (viz 2. 6. 3. 2 technika sekt - uci waza)

levou rukou na krk uto¢nika.

(obr. 57) (obr. 58)

(obr. 59)
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¢ 5. pakova technika (obr. 60, 61, 62)

— utok: Uder kratkou ty¢i shora (pravou rukou).

— obrana: Levou nohou vpied se soucasné¢ provedenym krytem levou rukou age
uke (viz 2. 6. 3. 3 obranna technika - uke waza) a pravou rukou cuki (viz 2. 6. 3.
1 uto¢na technika - cuki waza) na obli¢ej Gto¢nika. Levou rukou zachyceni paze
s ty¢i a spodnim obloukem zapaceni paze s krokem pravou nohou vpted -
rozvazeni Uto¢nika. Vytrzeni tyCe proti prstim a provedeni uderu ty¢i na krk

utocénika.

(obr. 60) (obr. 61)

(obr. 62)
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¢ 6. pakova technika (obr. 63, 64, 65)

— utok: Pokus o uchop za odév na hrudi (pravou rukou).

— obrana: Pted uchopenim ustup vzad levou nohou se zachycenim zapésti pravou
rukou a zatazenim smérem k sob¢ - rozvazeni utocnika. Levou nohou vpied s
Sokovym uderem levou rukou teiSo na oblicej Uto¢nika. Dale pokracovat

podsunutim ruky pod loktem a zachycenim svého piredlokti do paky, kop patou

levé nohy do rozkroku a nésledné odvadéni utocnika.

(obr. 63) (obr. 64)

(obr. 65)
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e 7. pakova technika (obr. 66, 67, 68)

— utok: Pokus o uchop okolo pasu zeptedu.

— obrana: Pred uchopenim posun spodni ¢asti téla vzad se srazenim pravé ruky
vpravo a levou rukou provedeni zastaveni pohybu t&la. Uderem tei$o do levého
ramene uto¢nika, krok pravou nohou vlevo vpfed za utocnika se Skrcenim
predlokti pravé ruky a naslednym strzenim na svéa zada. Po spojeni obou rukou
nasleduje Skrceni. Pro odvadéni provedeme natoceni Celem k tuto¢nikovi a

pfidani levé ruky k paceni hlavy.

(obr. 66) (obr. 67)

n S

e,

kobr.68)
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¢ 8. pakova technika (obr. 69, 70, 71, 72)

— utok: Pokus o tichop za odév na hrudi (pravou rukou).

— obrana: Pied uchopenim ustup vzad pravou nohou se zachycenim ruky ato¢nika
obéma rukama a pfitazenim k sobé - pro rozvazeni. Pravou nohou vpied s
podtocenim celého téla o 180° pod zdpéstim utocnika, za zady paceni natazené

ruky uto¢nika vzhiiru. Levou rukou tchop za vlasy se strzenim hlavy vzad s

protismérnym pacenim ruky uto¢nika.

(obr. 69)

(obr. 71) (obr. 72)
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¢ 9. pakova technika (obr. 73, 74, 75, 76)

— utok: Ohrozovani pistoli predu (prava ruka).

— obrana: Uhyb hlavou vlevo se sekem pravou rukou Suto do zapésti, levou rukou
uder teiSo do pistole pro vyrazeni pistole z ruky a zachyceni ruky. Kop kin geri

do rozkroku. V piipad¢, ze pistole nevypadne z ruky - provedeni kote gaesi (viz.

(obr. 76) a vykrouceni zbrang¢.

(obr. 73) (obr. 74)

(obr. 75) (obr. 76)
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¢ 10. pakova technika (obr. 77, 78, 79)

— utok: Uchop levé ruky (pravou rukou atoénika - zrcadlove).

— obrana: Uchop pravou rukou za zapésti, vykro¢eni levou nohou vpravo vpied.
Levym zapéstim ohnuti prsti vzad, nadzvednuti lokte a zapaceni zdpésti
hibetem k obliceji. Podtoceni pod rukou uto¢nika a obéma rukama strZeni

uto¢nika k zemi na zéda s krokem vpted uder cuki na oblicej.

(obr. 77) (obr. 78)

(obr. 79)
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2.6.6 Technika padit

Hlavnim ukolem padii je ochranit sami sebe pied zranénim a zustat bojeschopni,
protoze padem totiz boj zdaleka nekonci. Ovladat pady se nam také hodi v bézném
zivoté napt. pii zakopnuti, pddu z kola, na naledi aj. Techniky padi jsou zalozeny na
ochrané citlivych casti téla, rozlozeni energie padu do co nejvétsi plochy a osvojeni

dobrych navyku zabranujicim zlomeninam (Nakayama, 1994).
Technika padt zahrnuje:
1) Mae ukemi (pad vpted s pretocenim)
2) Zenpo ukemi (pad vpted bez pietoceni) — neni soucasti mé prace
3) Ushiro ukemi (pad vzad s pteto¢enim)

4) Yoko ukemi (pad stranou) — neni soucasti mé prace

e Mae ukemi (pad vpied s pieto¢enim) (obr. 80, 81, 82, 83)
Charakteristika

— pfi padu vpred s pfeto¢enim na levou ruku zac¢indme z levého kamae a
nasledné se zem¢ dotykaji partie v tomto pofadi: malikova hrana,
predlokti, nadlokti, rameno a dale pak Sikmo od levé lopatky aZ po pravy

bok (viz obr. 81, 82),

— pfi padu je hlava stale zhruba 10 - 20 cm nad podlozkou - dotyk se bere jako

chyba v provedent,
— plynuly pohyb,

— po dokonceni tzv. "T - postaveni nohou" (viz obr. 83).
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(obr. 80) (obr. 81)

e Usiro ukemi (pad vzad s pietocenim) (obr. 84, 85, 86, 87)
Charakteristika

— pfi padu vzad s pietoCenim na pravou stranu za¢iname z levého kamae,
provedeme "T - postavenim nohou" s odklepnutim paZzemi v uhlu 45° pro

zmirnéni padu a nasledné se zemé dotykaji partie v tomto poradi: pravy
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bok, nasledn¢ Sikmo az k levému rameni, po dokoncéeni opét do "T -

postaveni nohou", nebo do levého kamae,

— plynuly pohyb,

— zasadni je prace §vihové nohy (v tomto ptipad¢ levé), ktera dodava télu

rotaci (viz obr. 86),

— hlava by se neméla v pribéhu padu dotknout podlozky.

(obr. 84) (obr. 85)

(obr. 86) (obr. 87)
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3 Cile prace, ukoly prace a hypotézy

3.1 Cil prace
Cilem prace je navrhnout a vyhodnotit tréninkovy program vyuky vybranych
technik pro zacate¢niky v allkampf-jitsu, ktery by mél u vybrané skupiny za urcitou

dobu zvysit uroven technické i fyzické zdatnosti.

3.2 Ukoly prace

1. teoretické zpracovani problematiky

navrhnuti a vytvofeni tréninkového programu

vymezeni vyzkumného souboru

provést prvni testovani pomoci vybranych motorickych testt
realizovat vytvoifeny tréninkovy program

provést druhé testovani pomoci vybranych motorickych testt

zaznamenat vysledky zkousky technické vyspélosti

© N o o B~ DN

vyhodnotit vysledky

3.3 Hypotézy
3.3.1 Pracovni hypotézy

Al: Piedpokladame, Ze v pribéhu ctyfméesi¢niho tréninkového programu
allkampf - jitsu (2x75 min vtydnu) se u vybrané skupiny zacateénikli Vvytvoii
predpoklady pro zvladnuti pozadavkl na technicky stupen 9. kyu - zluty pas. (Ovétovat

tuto hypotézu budeme pomoci zkousky technické vyspélosti na zluty pas).

A2: Ptedpokladame, ze v pribéhu <Etyfmésicniho tréninkového programu
allkampf - jitsu (2x75 min v tydnu) dojde ke zvyseni celkové télesné piipravenosti u
vybrané skupiny zacate¢nik. (Ovéfovat tuto hypotézu budeme pomoci vybranych
motorickych testd, vyhodnoceni probéhne s vyuzitim statistickych testt, statisticky

vyznamné budou vysledky, kde nastane zlepSeni 0,05%).
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3.3.2 Statistické hypotézy

Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze A2

Ho: Mezi jednotlivymi méfenimi (pfed/po) testu nebude statisticky vyznamny rozdil.

(Nedojde ke zvyseni celkové télesné ptipravenosti u vybrané skupiny).

Ho: pl =p2

x1 — primérna hodnota ziskana ze vstupniho méfeni pomoci testové baterie

X2 — prumérna hodnota ziskana ze zavére¢ného méteni pomoci testové baterie

u - stiedni hodnota (prvniho a druhého méteni)

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

(Dojde ke zvySeni celkové télesné piipravenosti u vybrané skupiny).

H1:pl # p2
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4 Metodologie

4.1 Vyzkumny soubor
Do projektu byli zafazeni dospéli zacateénici v allkampf-jitsu. V skupiné cviéilo
piiblizné 18 dospélych pouze muzi a jejich praimérny vék ¢ini 25,6 let. VSichni pochazi
z Ceskych Budgjovic a allkampf-jitsu cvi¢i v oddile SKP (Sportovni Klub Policie) v
Ceskych Budgjovicich.
Na tuto skupinu byl aplikovan navrzeny 4. mé&si¢ni tréninkovy program allkampf-

jitsu.

4.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum probihal 4 mésice (od fijna 2011 do ledna 2012) v oddile Allkampf-
Jitsu SKP (Sportovni Klub Policie) C. Budgjovice, kde probihalo testovani i méfeni.
Navrzeny tréninkovy program byl prezentovan jednomu z trenér allkampf-jitsu, pro
vylouc¢eni motiva¢niho faktoru, ktery by mohl ovlivnit vysledky vyzkumu. V ramci
vyzkumu byla hodnocena fyzické4 kondice na zacatku a na konci tréninkového obdobi.
VSeobecnd télesnd kondice byla zjiSt€éna pomoci vybranych motorickych testi.
Technickd urovenn byla zjiSténa na konci tréninkového programu pomoci zkouSek

technické vyspélosti dle fadu AKJ spolu s kritérii hodnoceni techniky.

4.3 Metody vyzkumu a ziskani dat

»Metoda je cilevédomy, zamérny postup, pfesné¢ vymezené mysleni a jednani,
pfedstavuje pievazné souhrn raciondlnich, logickych postupli a do jist¢é miry i
technickych ukonli a operaci. ZjednoduSené lze fici, ze védeckd metoda je presné
vymezeny zptisob poznavani jevil realné skutecnosti* (Stumbauer, 1989, s. 19).

Pti ziskavani informaci, materialii a zpracovani bakalaiské prace, budou pouzity

tyto pracovni metody:
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4.3.1 Obsahova analyza pisemnych pramenii
Pouzitim této metody bylo umoznéno pro praci ziskat data a informace a
objektivné a systematicky vyuzit pisemnych pramenti a provést jejich rozbor. Tato

metoda byla vyuzita pro zpracovani pisemnych projevii.

4.3.2 Metoda testovani a méieni

,» Testy mohou zjistovat stav jednoho, nebo vice jevt, ¢i pomahat sledovat vyvoj
urité vlastnosti v jistém Gasovém aseku® (Stumbauer, 1989, s. 38).
jeviim podle pravidel” (Stumbauer, 1989, s. 41).
V praci zjistim pomoci testovaci metody troven pohybovych schopnosti a

pohybovych dovednosti.

4.3.2.1 ZkuSebni idd Allkampf-jitsu Ceskd Republika (vyddno 7/2011)

Pomoci zkuSebniho tadu byl ziskdn uceleny piehled o vysledcich zkousek
technické pfipravenosti, o UspéSnosti ¢i nelspéSnosti zacatenikli zafazenych do
vyzkumu. Pro praci byly hodnoceny 3 casti: zakladni technika, chvatova a padova
technika. V ramci uspésnosti zkousek a udéleni 9. kyu musely byt vSechny ¢asti splnény
(povoleny jsou 2 drobné odchylky od poZadovaného provedeni).

Pro tento technicky stupen je kladen diraz na spravné provadéni vSech pohybi a
technik, plynulou navaznost pohybt, dynamické provedeni a vyuziti v sebeobrané
ZNALOST - PLYNULOST - DYNAMIKA.

Rozdéleni komponent, které byly hodnoceny:
1. Celkova tspésnost
2. Zakladni technika
3. Pakova technika
4. Padové technika

Cely zkuSebni ad na 9. kyu viz piiloha 2.
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4.3.2.2 Kritéria hodnoceni techniky:
Pro potfeby vyzkumu byly v ramci testovani zkouSky technické vyspélosti

doplnény o kritéria hodnoceni technik:

1.Hodnoceni techniky udert - Hikite (pést nad kycelnim kloubem, ruka
zatazena az k patefi),
- Pfesnost uderu (smér uderu do jednotlivych -

predepsanych pasem),

2. Hodnoceni techniky kopt - Stabilita (nesmi dojit k rozvazeni cvicence
béhem kopu),
- Néptah (naptfah musi byt proveden do
maximalni polohy v kloubech - dle
druhu kopu),

3. Hodnoceni techniky postoju - Zvedani t€zisté (pfi ptemistovani v
postojich musi byt cvienec stile v
jedné horizontalni roving),

- Postaveni chodidel (postaveni chodidel
musi byt u vsech postoju spravné dle

popisu 2. 6. 2 - Technika nohou),

4. Hodnoceni pakové techniky - Uchopy (spravné proveden),
- Uder kratkym predmétem (spravné provedeni),
- OhroZovani pistoli (spravné provedent),

- Skrceni na zemi (spravné provedeni),

5. Hodnoceni padové techniky - Provedeni (pii kotoulu se nesmi hlava

dotknout zem¢).
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4.3.2.3 Vybrané motorické testy (Mékota, Blahus, 1983)

Pro potieby prace a zjisténi vSeobecné télesné kondice byly vybrany a
pouzity tyto motorické testy. Kompletni znéni jednotlivych testli vcetné
provedeni a fotodokumentace viz piiloha 3.

1. Leh - sedy
- Testovani vytrvalostné¢ silové schopnosti  bfiSnitho svalstva a

bedrokyclostehennich ohybacét. Opakované leh - sedy po dobu 30s.

2. Opakované shyby nadhmatem
- Testovani dynamické vytrvalostni schopnosti svali hornich koncetin a

pletence ramenniho. Opakované shyby na dosko¢né hrazdé

3. Skok daleky z mista odrazem snozmo

- Testovani vybusné silové schopnosti dolnich koncetin.

4. Hluboky ptedklon s dosahovdnim ve stoji na zvySené plose
- Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti zejména v oblasti

bederni patete a ky¢elniho kloubu. Hluboky ptedklon ve stoji na lavicce.

5. Clunkovy béh 4 x 10 metrii s obihanim a dotykanim met

- Testuje explozivni béZeckou rychlost a hbitost.

4.4 Analyza dat

Z vysledk STV (zkouSek technické vyspélosti) byly vytvofeny tabulky v
programu Microsoft Excel ®, které¢ byly vyhodnoceny. Vysledky udé€leni 9. kyu spolu s
kritérii hodnoceni techniky byly zpracovany do grafli a vyjadieny v procentech.

Nameétené udaje z vybranych motorickych testli byly zpracovany do tabulek na
PC v programu Microsoft Excel ®. Dale statisticky vyhodnoceny v programu Statistica
9 ®, kde byly vytvoreny i grafy.

Pro vyhodnoceni vysledkii bylo pouzito aritmetického priméru a smérodatné
(standardni) odchylky. Za statisticky (signifikantni) vysledek byl povazovan takovy
vysledek, kde hladina vyznamnosti dosahla 0,05 (5% pravdépodobnost).
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K statistickému vyhodnoceni byl pouzit parovy t-test pro zavisld data k posouzeni

vyznamnosti ¢asového rozdilu vyzkumného souboru.

4.5 Omezeni

Vyzkum byl ovlivnén dvéma faktory: vnéjSimi vlivy (teplota prostiedi, technické
podminky, psychické rozpolozeni testovanych osob, unava, stres aj.) a chybami méteni.
Ty mohly nastat pii nezkuSenosti osoby, kterd méteni provadéla. Méfeni jsem provadél

osobné s pomoci ptritomnych trenéri oddilu allkampf-jistu.

4.6 Ekonomicka rozvaha vyzkumu
— Materialni vybaveni: stopky, méfici pasmo, psaci potieby, zaiznamovy arch,
ostatni vybaveni potiebné k testovani jsem pouzil z vybaveni télocvicny,
— Pocitac ke zpracovani BP a DVD — vlastni,
— Nafoceni zdkladnich a pakovych technik allkampf-jitsu profesionalnim
fotografem - 500k¢,

— Piistup do knihoven.
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5 Vysledky vyzkumu

5.1 Celkové hodnoceni uspéSnosti STV (stupeii technické vyspélosti)
Zkousky STV zvladla tspésné celd skupina - 100% zakt. 9. kyu bylo vSem
udéleno. Jmenny seznam a piehledné tabulky vysledky zkousek technické vyspélosti

spolu s kritérii hodnoceni viz ptiloha 4.

Celkova uspésnost STV

0%

Hano

Hne

Graf 1: Celkové hodnoceni GispéSnosti stupné technické vyspélosti

5.2 Zakladni technika
Zakladni techniku - celkové uspésné zvladlo 53% zakl, zbylych 47% zakl se
dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni. Zakladni technika zahrnuje techniku

udert, kopt a postoju.
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Zakladni technika

Hano

Hne

Graf 2: Vysledky hodnoceni zakladni techniky

5.2.1 Technika uderii

Pti hodnoceni techniky tiderii byla stanovena kritéria - hikite a pfesnost tidert.

5.2.1.1 Hikite
Techniku uderti - hikite spravné provedlo 80% zakd, zbylych 20% zakt se
dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni. Pii provedeni bylo dbano ptedevsim,

aby pést byla nad kyc¢elnim kloubem a ruka zatazena az k patefi.

Hikite

M ano

Hne

Graf 3: Vysledky hodnoceni techniky udert - hikite
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5.2.1.2 Piesnost uderi
Techniku udert - ptesnost udera spravné provedlo 86% zaku, zbylych 14% zakt
se dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni. Pti provedeni bylo dbano pfedevs§im

na smér uderu do jednotlivych - pfedepsanych pasem.

Presnost uderu

Hano

Hne

Graf 4: Vysledky hodnoceni techniky udert - pfesnost uderi

5.2.2 Technika kopii

Pti hodnoceni techniky kopi byla stanovena kritéria - stabilita a naptah.

5.2.2.1 Stabilita
Techniku kopt - stabilita spravné provedlo 86% zaka, zbylych 14% zaku se
dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni. Pii spravném provedeni nesmi dojit k

rozvazeni cvi¢ence béhem kopu.
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Stabilita

Hano

Hne

Graf 5: Vysledky hodnoceni techniky kopt - stabilita

5.2.2.2 Napriah
Techniku kopii - néptah spravné provedlo 80% zaki, zbylych 20% zakd se
dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni. Pfi provedeni bylo dbano piedevsim,

Ze naptah musi byt proveden do maximalni polohy v kloubech - dle druhu kopu.

Naprah

M ano

o ne

Graf 6: Vysledky hodnoceni techniky kopt - napiah
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5.2.3 Technika postojui

v vy

postaveni chodidel.

5.2.3.1 Zvedani téZisté
Techniku postoju - zvedani téziste spravné provedlo 86% zaku, zbylych 14% zaka
se dopustilo odchylky od poZzadovaného provedeni. Pfi pfemistovani v postojich musi

byt cvicenec stale v jedné horizontdlni roving

té

(D¢
IN<
<

t

LY

Zvedan

M ano

o ne

Graf 7: Vysledky hodnoceni techniky postojt - zvedani tézisté

5.2.3.2 Postaveni chodidel
Techniku postojli - postaveni chodidel spravné provedlo 93% zaku, zbylych 7%
zakl se dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni. Postaveni chodidel musi byt u

vSech postojt spravné dle popisu 2 .6. 2 - Technika nohou.
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Postaveni chodidel

M ano

Hne

Graf 8: Vysledky hodnoceni techniky uderd - postaveni chodidel

5.3 Pakova technika
Pékovou techniku - celkové uspésné zvladlo 66% zaka, zbylych 34% zaka se
dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni. Do pékové techniky byly slouceny

techniky uchopti, uderu kratkym pfedmétem, ohrozovani pistoli a Skrceni na zemi.

Pakova technika

Hano

Hne

Graf 9: Vysledky hodnoceni pakové techniky
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5.3.1 Uchopy
Pakovou techniku - uchopy spravné provedlo 80% zaku, zbylych 20% zaku se
dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni.

Uchopy

Hano

Hne

Graf 10: Vysledky hodnoceni pakové techniky - tichopy

5.3.2 Uder krdtkym piedmétem
Pékovou techniku - uder kratkym predmétem spravné provedlo 93% zéakd,

zbylych 7% zakt se dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni.

Uder kratkym pfedmétem

Hano

Hne

Graf 11: Vysledky hodnoceni pakové techniky - uder kratkym pfedmétem
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5.3.3 OhroZovani pistoli
Pékovou techniku - ohrozovani pistoli spravné provedlo 80% zaku, zbylych 20%

zéka se dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni.

OhrozZovani pistoli

Hano

Hne

Graf 12: Vysledky hodnoceni pakové techniky - ohroZovani pistoli

5.3.4 Skrceni na zemi
Pakovou techniku - ohrozovani pistoli spravné provedlo 93% zaku, zbylych 7%

zaki se dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni.

Skrceni na zemi

M ano

Hne

Graf 13: Vysledky hodnoceni pakové techniky - Skrceni na zemi
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5.4 Padova technika
Padovou techniku - celkové uspésné zvladlo 86% zakul, zbylych 14% zaki se

dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni.

Padova technika

M ano

Hne

Graf 14: Vysledky hodnoceni padové techniky

5.5 Vysledky méreni vybranych motorickych testu
Prvni testovani se uskute¢nilo koncem fijna 2010 (19. 10. 2011) a druhé testovani
se konalo na konci unora 2012 (24. 2. 2012). Jmenny seznam a pichledné tabulky

s vysledky méfeni fyzické zdatnosti viz pfiloha 5.

Pro zjisténi statisticky vyznamného rozdilu byl pouzit parovy t-test. Statisticky
vyznamny (signifikantni) rozdil byl ten, kdy hodnota p byla mensi nez 0,05.
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Tabulka 5: Vysledky méteni vybranych motorickych testti

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu - pramér - prumér Rozdil | ZlepSeni
Opakované shyby
nadhmatem
(n) 4,47 n 54n +09n | ANO
Skok z mista snoZmo
(cm) 230,67 cm 234,33cm  |+3,67cm|  ANO
Clunkovy béh 4x10m
(s) 12,65 s 12,46's -0,19s NE
Leh sedy za 30s
(n) 27,07 n 29n +1,93n ANO
Piesah ve stoji
(cm) +5,8cm -0,33cm | -6,13cm | ANO
Vysvétlivky:

n = pocet opakovani
s = sekunda

cm = centimetr

5.5.1 Opakované shyby nadhmatem

V prvnim méteni 19. 10. 2011 bylo naméteno primérné 4,47 opakovani. Pii
druhém méfeni 24. 2. 2012 byl primémy vykon 5,4 opakovani. Rozdil mezi
testovanimi je 0,9 opakovani. Mezi méfenimi je signifikantni rozdil, tzn. p < 0,05 (p =

0,000151), zlepseni = vice opakovani.
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Tabulka 6: Vysledky méteni opakovanych shybii nadhmatem

1. Testovani | 2. Testovani -
Druh testu - prumér prumér Rozdil
Opakované shyby
nadhmatem
(n) 4,47 n 54n +0,9n
6,5 :
6,0 | —‘7
55}
a
50}
5
[e]
o
45} o
40t
35}
O Pramér
3,0 - - [1 Pramér+SmCh
1. méreni 2. méreni

1 Pramért1,96*SmCh
Graf 15: Vysledky méfeni opakovanych shybi nadhmatem

5.5.2 Skok 7 mista snoZmo

V prvnim méfeni 19. 10. 2011 bylo naméteno primérné 230,67 centimetri. Pfi
druhém méteni 24. 2. 2012 byl primérmy vykon 234,33 centimetrl. Rozdil mezi

testovanimi je 3,67 centimetrt. Mezi méfenimi je signifikantni rozdil, tzn. p < 0,05 (p =
0,010442), zlepseni = vice cm.
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Tabulka 7: Vysledky méteni skoku z mista snozmo

1. Testovani | 2. Testovani -
Druh testu - prumér prumér Rozdil
Skok z mista
SNO0Zmo
(cm) 230,67 cm 234,33cm | + 3,67 cm
240
238 |
236 | —‘7
o
234 t
£
@)
232 t J
o
230 |
228 |
O Prameér
226 - s [1 Primér+SmCh
1. méreni 2. méfeni T Primért1,96*SmCh

Graf 16: Vysledky méfeni skoku z mista snozmo

5.5.3 Clunkovy béh

V prvnim méfeni 19. 10. 2011 bylo naméfeno priméré 12,65 sekundy. Pii

druhém méfeni 24. 2. 2012 byl primérny vykon 12,46 sekundy. Rozdil mezi

testovanimi je 0,19 sekundy. Mezi méfenimi neni zadny signifikantni (=statisticky

vyznamny) rozdil, tzn. Zadné zlepSeni ani zhorSeni (p = 0,085487).
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Tabulka 8: Vysledky méteni ¢lunkového béhu

1. Testovani | 2. Testovani -
Druh testu - prumér prumér Rozdil
Clunkovy béh
(s) 12,65 s 12,46 s -0,19s
12,9
12,8} “'
12,7 ¢
[m]
12,6 |
% T
5
&
125}
[m]
12,4}
12,3} J
O Prdmeér
12,2 [] Pramé&r+¢SmcCh

1. méfeni

2. méreni

Graf 17: Vysledky méfeni ¢lunkového béhu

5.5.4 Leh sedy

T Pramért1,96*SmCh

V prvnim méfeni 19. 10. 2011 bylo naméfeno primérné 27,07 opakovani. Pti

druhém méteni 24. 2. 2012 byl primérny vykon 29 opakovani. Rozdil mezi testovanimi

je 1,93 opakovani. Mezi méfenimi je signifikantni rozdil, tzn. p < 0,05 (p = 0,000042),

zlepSeni = vice opakovani.
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Tabulka 9: Vysledky méteni leh sedt

1. Testovani | 2. Testovani -
Druh testu - prumér prumér Rozdil
Leh - sedy za 30s
(n) 27,07 n 29n +1,93n
31
30} —‘7
29 + o
o
27t =
26 + J
O Primeér
25 1 Pramér+SmCh

1. méfeni 2. méreni

Graf 18: Vysledky méteni leh sedu

5.5.5 Predklon ve stoji

T Primért1,96*SmCh

V prvnim méfeni 19. 10. 2011 bylo naméfeno primérné 5,8 centimetrd. Pfi

druhém meéteni 24. 2. 2012 byl primérny vykon - 0,33 centimetri. Rozdil mezi

testovanimi je - 6,13 centimetrti. Mezi métenimi je signifikantni rozdil, tzn. p < 0,05 (p

= 0,000001), zlepseni = hlubsi piedklon do vysSich zapornych hodnot.
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Tabulka 10: Vysledky méfeni predklon ve stoji

1. Testovani | 2. Testovani -

Druh testu - pramér pramér Rozdil

Piesah ve stoji

(cm) +5,8 cm -0,33¢cm | -6,13cm

10

Cm
D
|7

OF
o
21 l
O Prdmér
4 - s - - [] Pramér+SmcCh
1. méfeni 2. mé&feni T Primért1,96*SmCh

Graf 19: Vysledky méteni predklonu ve stoji
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6 Diskuse

6.1 Diskuse k vysledkiim zkousky STV

Z vysledki zkousky STV (stupné technické vyspélosti) je jasné patrné, ze celkova
uspésnost vyzkumného souboru byla 100%.

Prvni Casti zkouSek technické vyspé€losti byla zdkladni technika. U ni byly
naméteny zcela odlisné vysledky, kde pouze 53% zaku bylo uspé$nych. Zbylych 47%
zaki se dopustilo u nékteré ze zdkladnich technik odchylky od pozadovaného
provedeni. Nejvétsi nedostatky ze zakladni techniky se objevily: u hodnoceni techniky
udert - drZeni hikite (pést nad ky¢elnim kloubem, ruka zatazena az k patefi), kde 20%
zaku neuspélo. Stejny vysledek byl vyhodnocen také u techniky kopt - napiah (naptah
musi byt proveden do maximalni polohy v kloubech - dle druhu kopu). Druhou nejvétsi
slabinou u zakladni techniky bylo: u hodnoceni techniky uderd - pfesnost (smér uderu
do jednotlivych - piedepsanych pasem), u hodnoceni techniky kopu - stabilita (nesmi
dojit k rozvazeni cvi¢ence béhem kopu) a u hodnoceni techniky postoji - zvedani
rovin€) u téchto kritérii bylo zjisténo 14% zaka, ktefi meli Spatné provedeni. Relativné
dobry vysledek byl naméfen u hodnoceni techniky postoji - postaveni chodidel
(postaveni chodidel musi byt u vSech postoju spravné dle popisu 2. 6. 2 - Technika
nohou), kde v provedeni pouhych 7% zaka chybovalo.

Dalsi ¢asti zkousek byla pakova technika, u které byla naméfena 66% uspé&snost.
U zbylé tietiny (34%) zaka bylo vypozorovano chybné provedeni. Nejvétsi % zaku
chybovalo u pakovych technik pfi hodnoceni pdkové techniky - uchopy (spravné
provedeni viz 2. 6. 5) a to pfesné 20% z celé skupiny. Stejnym vysledkem - 20%
neuspésnost skoncilo pozorovani u hodnoceni péakové techniky - uder kratkym
predmétem (spravné provedeni viz 2. 6. 5). U dalsich dvou kritérii - hodnoceni pakové
techniky - ohrozovani pistoli (spravné provedeni viz 2. 6. 5) a hodnoceni pakové
techniky - Skrceni na zemi (spravné provedeni viz 2. 6. 5) byly vysledky stejné - 7%
zakl nesplnilo spravné provedeni.

Posledni c¢ast v ramci zkousky technické vyspélosti absolvovala cela
experimentalni skupina padovou techniku, kde 93% zaki bylo Gspésnych. Zbylych 7%
se dopustilo chyby ve spravném provedeni.

Nejslabsi uspésnost byla zaznamenana u zakladni techniky - 53%. Z tohoto

vysledku se d4 vyvodit, Ze cviky na zdokonaleni zakladni techniky (technika postojt,
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technika pazi a technika kopt) byly bud’ malo zatfazované do tréninkového procesu,
nebo Zaci nebyly maximaln¢ koncentrovéani pti ukdzkach spravného provedeni od
trenérd, ¢imz se mohli Spatné naucit n¢ktery z pohybt. Pii tvoieni dalSiho tréninkového
planu je potteba zvysit davkovani zakladni techniky v jednotlivych trénincich a
pfedev§im v poslednim mésici pred zkouskou technické vyspélosti se soustfedit na

spravné provedeni kazdého pohybu v zakladnich technikach.

6.2 ZkouSky STV - diskuse k hypotéze ¢. 1

Shrnutim vysledkt zkousky technické vyspélosti se potvrdilo, Ze po absolvovani
Ctyfmési¢niho tréninkového programu pro zacateéniky v allkampf - jitsu se u
vyzkumného souboru se vytvotily predpoklady pro zvladnuti pozadavkii na technicky
stupenl 9. kyu. Hypotéza se potvrdila v celém rozsahu, skupina byla pfipravena na

zkousky technické vyspélosti.

6.3 Diskuse k vysledkim vybranych motorickych testu

Z celkové péti méfeni vybranych motorickych testii doSlo ke statistickému
zlepseni u Ctyt testi. U motorického testu ¢lunkovy béh 4 x 10metri s obihanim a
dotykanim met se statisticky vyznamny rozdil nepotvrdil.

Prvni testovani bylo soustfedéno na silu hornich koncetin spolu se zadovymi svaly
- opakované shyby nadhmatem. Tento test jsem zafadil imysIné¢ na prvni misto z
divodu jeho obtiznosti. U prvniho testovani 19. 10. 2011 byl primérny vykon na zéka
4,47 opakovani, po Ctyfmési¢nim tréninkovém programu bylo naméfeno 24. 2. 2012
primérmné 5,4 opakovani. Rozdil mezi testovanimi je 0,9 opakovani, coZ miZeme brat
jako statisticky vyznamnou hodnotu.

Druhym motorickym testem byl skok z mista snoZzmo, ktery testuje silovou
vybusnou schopnost dolnich koncetin. V prvnim méfeni byl naméfen primérny vykon
230,67 centimetrd. Pti druhém testovani byl primérny vykon 234,33 centimetrti. Rozdil
mezi testovanimi je 3,67 centimetrii. Mezi témito méfenimi je signifikantni (=statisticky
vyznamny) rozdil.

Jako tfeti motoricky test byl zvolen Clunkovy béh 4 x 10 metri s obihanim a
dotykédnim met, jehoz ukolem je testovani explozivni béZecké rychlosti a hbitosti. Pti

prvnim testovani bylo naméfeno primérné 12,65 sekundy. Pii druhém méfeni byl
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prumérny vykon 12,46 sekundy. Rozdil mezi testovanimi je 0,19 sekundy. Avsak mezi
méfenimi neni zadny statisticky vyznamny rozdil - nedoSlo k zadnému zlepSeni ani
zhorSeni.

Ctvrty motoricky test v fadé opakované leh - sedy po dobu 30 sekund - testovani
vytrvalostné silové schopnosti bfisniho svalstva a bedrokyclostehennich ohybaci. V
prvnim testovani bylo naméfeno prumérné 5,8 centimetri. Pifi druhém méteni byl
prumérny vykon - 0,33 centimetrd. Rozdil mezi testovanimi je - 6,13 centimetri. Mezi
méfenimi je statisticky vyznamny rozdil.

Poslednim motorickym testem byl pfedklon ve stoji - test aktivni kloubni
pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti zejména v oblasti bederni patete a kycelniho kloubu.
V prvnim méfeni bylo naméteno pramérmné 27,07 opakovani. Pii druhém méteni byl
prumérny vykon 29 opakovani. Rozdil mezi testovanimi je 1,93 opakovani. Mezi
meéfenimi doslo ke statisticky vyznamnému zlepsSeni.

Z vysledkti vybranych motorickych testd vyplyva, ze vyzkumny soubor dosahl
lepsich vysledki ve fyzické pfipravenosti po absolvovani navrzené¢ho tréninkového
programu. Mezi nejvétsi zlepSeni pattily testy kloubni pohyblivosti a testy silovych
schopnosti. Naopak zadné zlepSeni nenastalo u c¢lunkového béhu, ktery testuje
rychlostni schopnosti a hbitost. Z tohoto vysledku miizeme usoudit, Ze cviky na rozvoj
rychlostni schopnosti nebyly tolik zatazované do tréninkového programu, nebo nebyly

efektivni v takové mife jako u cvikll na rozvoj silovych schopnosti a pohyblivosti.

6.4 Vybrané motorické testy - diskuse k hypotéze ¢. 2

Po vyhodnoceni vysledki vybranych motorickych testli se potvrdilo, Ze po
absolvovani ¢tyfmési¢niho tréninkového programu pro zacatecniky v allkampf - jitsu
doslo u experimentalni skupiny ke zvySeni télesné ptipravenosti. Hypotéza se potvrdila

v celém rozsahu, s vyjimkou aspektu ¢lunkovy beh.
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[ Zavér

Cilem prace bylo navrhnout a vyhodnotit tréninkovy program vyuky vybranych
technik pro zacateéniky v allkampf-jitsu, ktery by m¢l u vybrané skupiny za uréitou
dobu zvysit uroven technické i fyzické zdatnosti.

Teoreticka ¢ast prace byla zaméfena na piedstaveni allkampf-jitsu -
charakteristiku, vznik a vyvoj tohoto bojového uméni. Byly zde popsany zaklady
sportovniho tréninku, skladba tréninkové jednotky, nebo zdravotni aspekty cviceni.
Déle byla zpracovana metodika vyuky technik, kterou dopliiuje bohata
fotodokumentace - pro pochopeni a uvédoméni si spravnych pohybu v jednotlivych
technikach.

Vyzkumna cast prace se zabyvala ovéfenim navrzeného programu vyuky
zakladnich technik allkampf - jitsu, ktery byl aplikovan u vybrané skupiny zacateénikl
po dobu ¢tytf mésicl. V ramcei vyzkumu byla hodnocena fyzicka kondice na zacatku a na
konci tréninkového obdobi. VSeobecna télesna kondice byla zjisténa pomoci vybranych
motorickych testl. Technickd troven byla zjisténa na konci tréninkového programu
pomoci zkousek technické vyspélosti dle fadu AKJ spolu s kritérii hodnoceni techniky.
Z vysledktit STV (zkouSek technické vyspélosti) byly vytvoteny tabulky, které byly
nasledné vyhodnoceny. Vysledky ud¢€leni 9. kyu spolu s kritérii hodnoceni techniky
byly zpracovany do grafii a vyjadieny v procentech. Namétené udaje z vybranych
motorickych testl byly zpracovany do tabulek, statisticky vyhodnoceny a byly
vytvoreny grafy. Za statisticky (signifikantni) vysledek byl povazovan takovy vysledek,
kde hladina vyznamnosti dosdhla 0,05 (5% pravdépodobnost). Ke statistickému
vyhodnoceni byl pouzit parovy t-test pro zéavisla data k posouzeni vyznamnosti
¢asového rozdilu vyzkumného souboru.

V bakalaiské praci byly stanoveny dvé hypotézy, které se potvrdily. Béhem
¢tyfmesi¢niho vyukového programu se zacatecnici naucili vSechny zakladni technické
poZzadavky pro splnéni zkouSky technické vyspélosti. Po absolvovani vyukového
programu doslo i ke zlepSeni vSeobecné télesné piipravenosti, coz se potvrdilo jak v
jednotlivych vykonech, tak i statisticky ve ¢tyfech z péti vybranych motorickych testt.

V rémci bakaléiské prace jsme se spolu vedouci prace rozhodli pro nezatazeni
kontrolni skupiny a to hlavné z téchto divodi. Hlavnim z nich je maly pocet Skol
zabyvajici se timto bojovym uménim. V dne$ni dobé je na uzemi CR celkem 14 $kol,

kde se allkampf-jitsu vyucuje. To je opravdu malé ¢islo ve srovnani napiiklad s
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bojovym uménim karate, které se da provozovat zhruba ve 4 oddilech v Ceskych
Budgjovicich. Nejblizsimi misty kde se allkampf - jitsu vyuéuje je z Ceskych Budgjovic
50 kilometra vzdaleny Pisek, kde sidli Budo Skola K.K. Pisek. Dalsi moznosti je zhruba
60 kilometrti vzdalena Skola bojovych uméni Strakonice. V piipadé pokracovani na
diplomovou praci by bylo vhodné v ramci pedagogického experimentu zvolit
experimentdlni a kontrolni skupinu. Dale by také bylo vhodné prodlouzit Casovy
horizont mezi méfenimi.

Dle mého nazoru jsem cile i tkoly bakalaiské prace splnil. Navrzeny vyukovy
program pro zacateCniky se ukazal jako pouzitelny v tréninkové praxi. Z prace mize
Cerpat jak uzsi vetejnost zajimajici se o allkampf-jitsu, tak i Sir$i vefejnost, kterd nema
zadné zkuSenosti s timto bojovym uménim. Dale tato prace by mohla poskytnout urcita

doporuceni pro skladbu tréninkového planu pro trenéry allkampf-jitsu.
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Priklad tréninkové jednotky pro 1. mésic (1. tyden) - trénink kondice

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

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

17:00

Nastup - Ceremonial - vSichni zaci se
postavi do tady tésné¢ vedle sebe (podle
technické trovné), posadi se do seiza
(posed), nasleduje mokuso (meditace,
soustiedéni se), pozdrav zakladatelu aikida
(Morihei Uesiba), vztyk, nasledny pozdrav s
trenérem, seznameni s prubéhem tréninku,
dochazka

PRUPRAVNA
CAST

17:05

Zahtati — zaci bézi za sebou kolem télocvicny,
béh  poptedu, pozadu, cval stranou,
predkopavani, zakopavani, na tlesknuti klik,
dfep, leh na zada, na bficho, zména sméru,
krétky sprint,

- na zavér chiize kolem télocvi¢ny na vydychani

17:12

Rozcevicka — kazdy zaujme misto a provedou
mirny stoj rozkrocny

- krouzeni hlavou - pullkruhy veptfedu, mirné
pulkruhy vzadu, na povel ANO - piedklon hlavy
a vzptim, NE - otadfet hlavou do stran, poté
provadime uklon hlavy vpravo i vlevo, miiZzeme
si pfidrzet hlavu rukou popt. druhym tlacit
protéjsi rameno dolu,

- krouZeni rameny vpted 1 vzad, krouZeni
Vv loktech na obé& strany, krouZeni zapéstim na
ob¢ strany, krouzit celymi pazemi vpied, vzad,
kazda paze jde jinym smérem,

- pazi uchopime za loket a protdhneme ramenni
kloub, tlatenim paze za hlavu a poté za télo,
provedeme 1 na druhou pazi, spojime ruce za
zady-jedna ruka jde ze shora a druha ze spodu-

poté ruce vyménime, protazeni zap&sti s pomoci




druhé ruky-zapésti tla¢ime dold, nahoru, do
stran, protdhneme i prsty,

- krouzeni trupem na ob¢ strany (divame se pred
sebe), krouzeni v bocich, vytvaiime krouzivy
pohyb v bocich ve tvaru osmi¢ky mirny zaklon,
predklon-dotykat se dlanémi zem¢,

- krouzeni v kyCelnim kloubu na obé strany,
krouzeni V kolenim kloubu na ob¢ strany,
krouzeni v kotniku na obé€ strany, vystiidat nohy,
poté pritahnout skréenou nohu ktélu do
pfednozeni, unoZeni, zanoZeni, vystfidat nohy,

- ptejdeme do dfepu Unozného levou i1 pravou-
nekolikrat vysttidame, poté diep zanozny levou,
pravou-n¢kolikrat vystiidame,

- pfejdeme do sedu roznozného - pfitahujeme
trup Kk levé noze, k pravé noze a doprostied-trup
se dotyké co nejblize podlozky ¢i nohy,

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

- sed roznozny skrémo tzv. ,,motylek“- kolena
tla¢ime k podloZce - stfiddme s uvolnénim, poté
provadime tzv. ,medvidka“ ve zminéném sedu
se ptrevalujeme po kruznici,

- individualni doprotaZeni

HLAVNI CAST

17:25

17:25

Zakladni technika allkampf-jitsu — cvicenci ve
dvou fadach vedle sebe, pfechazeji v postojich,
provadéno na pocitant,

Nové - technika postoje Musubi-dac¢i - vyznam
pfi Gvodnim nastupu, pii zkouSkach, kazdy
zaujme mirny stoj rozkro¢ny a na povel se
pfisune prava noha k levé, konecna pozice -paty

k sobé, Spicky od sebe,




17:32

17:43

- nacvik postoje Zenkucu-dac¢i a nacvik
pfemistovani v zenkucu-daci (zaujmuti postoje,
ruce v bok), postoj je rozdélen na dvé faze, na
pocitani prejit t€locviénu v zenkucu-daci 5x,

- prapravné cviceni k nacviku zenkucu-daci:
rozdéleni do dvojic-prvni z dvojice si otoci
pasek uzlem dozadu a druhy ho za néj chyti,
prvni se snazi dynamicky pifechazet v zenkucu-
da¢i a druhy se mu mirnym tahem snazi
znesnadnit pfechod v postoji, oba se vystfidaji,
kazdy provadi cviceni 3X,

Nové - technika postoje Kamae-da¢i prechod
do kamae (u pravakt vétSinou leva noha vpied,
u levakd naopak) jedna se o zkraceny postoj
zenkucu-daci, ruce jsou v bojovém stiechu pied
télem, na povel jdou zaci zadnim nohou vpied a
tim se vyméni i stieh rukou, na pocitani piejit
télocvicnu v kamae 5x, i zde pouzit stejné
pripravné cviceni,

Kondi¢ni cvifeni — kazdy si najde volné misto,
trenér predcviuje, provedeme 5 cvikd po 2
sériich pauza mezi sériemi 1 min,

- prvni cvik — opakované¢ provadét tzv.
»angli¢aky“- dobu 40 sec,

- druhy cvik — opakované provadét kliky (ruce
u téla, prsty smétuji vpred) do selhani

- teti cvik - opakované provadét sklapovacky s
pokréenyma nohama po dobu 40 sec,

- ¢tvrty cvik  —  opakované provadét tzv.
,metronomy* (pro zlehceni cviku si mizeme
pokr¢it nohy v kolenou)- po dobu 40 sec,

- paty cvik — leh na bfiSe a opakované provadét

stiihani nohama a rukama po dobu 40 sec




18:00

Pauza — pitny rezim, max. 2 minuty

18:02 | Zakladni technika allkampf-jitsu - cvicenci
stoji v jedné fad¢ vedle sebe, zaujmou mirny stoj
rozkro¢ny (haci¢i-dac¢i) a na pocitani provadéji
udery (Coku-cuki 50x, ren-cuki 30x a sanbon-
cuki 20x ) - kazdy desaty uder kiai

ZAVERECNA 18:10 | Zakladni teoretické zmalosti — historie

CAST allkampf-jitsu, vysvétleni a vyznam ceremonialu
a japonské nazvoslovi, atd.

18:15 | Nastup —  vSichni se postavi do fady tésné

vedle sebe (podle technické urovné), posadi se
do seiza (posed), nasleduje mokuso (meditace,
soustfedéni se), pozdrav zakladatelovi aikida
(Morihei Uesiba), vztyk, nésledny pozdrav s
trenérem, teoretické informace, zhodnoceni
tréninku (pochvaly, pfipominky)

Konec




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

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

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

17:00

Nastup — Ceremonial viz. tréninkova jednotka ¢.

1

PRUPRAVNA
CAST

17:05

Zahrati — Cvicenci utvoii dva zastupy, ukoly
jsou podany jako soutéz, druzstvo, které
prohraje, déla 10 klikii a 10 leh-sedi,

- Béh na konec télocvicny a zpét, béh pozadu,
béh popredu, ,,zabaky* , ,kacaky®, plazeni se,

trakare

17:12

Rozcevi€ka — viz. tréninkova jednotka €. 1

HLAVNI CAST

17:25

17:32

17:38

17:43

Z:akladni technika allkampf-jitsu -
Opakovani - techniky postojui — Cvicenci v
radé vedle sebe, prechazeji v postojich,
provadéno na pocitant,

- na povel zaujmou postoj zenkucu-daci a na
pocitani piejdou celou télocvicnu 3x (kazdy 5
kryt kiai),

- na povel postoj kamae a na pocitani piejdou
celou télocvicnu 3x,

Nové - technika kopu- mae-geri

- cvicenci utvofi fadu, na povel Zaci zaujmou
postoj kamae a na pocitani ptejdou télocviénu v
jednotlivych fazich kopu - naptah, drdha kopu,
uderova plocha, nasleduje kop druhou nohou, na
konci télocviény mavate a zpét - to celé 3x,
Nové - technika kopu - kingeri

- stejny postup jako u ptedchoziho kopu,

Nové - technika padu - mae-ukemi- zaci utvofi




dva zastupy, kazdy zacind z kleku a postoje

novou "T", stfidani stran,

17:48 | Nové - technika padi - USiro-ukemi- stejny
postup jako u mae-ukemi,
17:53 | Kondi¢ni cvi€eni - Kazdy na pocitani provede
(dv¢ série)
- 20x diep s vyskokem
- 20x Kklik (na kloubech)
- 20x leh-sed
- 50x pteskok snozmo pfes lavicku
18:00 | Pauza — pitny rezim, max. 2 minuty
18:02 | Zakladni teoretické znalosti - historie
allkampf-jitsu, vysvétleni a vyznam ceremonialu
a nastupu, japonska nazvoslovi, atd.
ZAVERECNA 18:10 | Nastup - pfipominky k tréninku
CAST
18:15 | Ceremonial — konec




Piiklad tréninkové jednotky pro 1. mésic (3. - 4. tyden)

Tabulka 3: Priklad tréninkové jednotky pro 1. mésic (3. -4. tyden)

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

17:00

Nastup — Ceremonial viz. tréninkova jednotka ¢.

1

PRUPRAVNA
CAST

17:05

Zahtati — zaci bézi za sebou kolem télocvicny,
béh  poptedu, pozadu, cval stranou,
predkopavani, zakopavani, na tlesknuti klik,
dfep, leh na zada, na bficho, zména sméru,
krétky sprint,

- na zavér chtze kolem télocvi¢ny na vydychani

17:12

Rozcevi€ka — viz. tréninkova jednotka €. 1

HLAVNI CAST

17:25

17:32

17:45

Z:akladni technika allkampf-jitsu -

Opakovani - techniky postojui — Cvicenci v
radé vedle sebe, prechazeji v postojich,
provadéno na pocitant,

- na povel zaujmou postoj zenkucu-da¢i, na
pocitani prejdou celou télocviénu 3x,

- na povel postoj kamae a na pocitani piejdou
celou télocvicnu 3x,

Z:akladni technika allkampf-jitsu -

Opakovani - technika kopii-

- cvicenci utvofi fadu, na povel Zaci zaujmou
postoj kamae, na pocitani provedou mae-geri ze
zadni nohy, takto ptejdou celou télocvic¢nu - to
celé 3x, dale Zaci budou na pocitani provadét z
kamae kop kingeri, nasledné¢ to samé ze
zenkucu-daci (kop mae-geri i kingeri) stejna
pravidla jako u kamae-mae-geri,

Nové - Vyuka 2. technika AKJ




17:53

- atok : Uchop za odév na hrudi (dlan ruky
smétuje dolit), obrana: Sokovy uder do oblasti
oCi a nosu protivnika, zachyceni dlané shora,
rotace zapésti a tlak ruky na loket,

-cvicenci utvoii dvojice a zkousi funkcénost paky
- uto¢nik by se nemél z paky dostat, poté se role
ve dvojici vyméni 5x P, 5x L,

Nové - Vyuka 3. technika AKJ

- utok: Skrceni na zemi zepfedu, obrana:
ptitazeni brady na hrudnik, Sokovy uder Suto uci
do pasu, nasleduje prudky pohyb pazi vnittkem
a zachyceni L rukou za hlavou P rukou za bradu,
paceni hlavy a shozeni ito¢nika,

- cvicenci jdou do dvojic a zkousi funkcnost
paky - uto¢nik by se nemél z paky dostat, poté se

role ve dvojici vyméni 5x P, 5x L,

18:00

Pauza — pitny rezim, max.2 minuty

18:02

Kondi¢ni cviceni — kazdy si najde volné misto,
trenér predcviCuje, provedeme 5 cvikll, pauza
mezi cviky 20s,

- prvni cvik — opakované provadét —tzv.
»angli¢aky*- dobu 40 sec,

- druhy cvik — opakované provadeét kliky (ruce
u téla, prsty sméiuji vpted) do selhani

- tfeti cvik - opakované provadét sklapovacky s
pokréenyma nohama po dobu 40 sec,

- ctvrty cvik  — opakované provadét tzv.
»metronomy*“- po dobu 40 sec,

- paty cvik — leh na bfiSe a opakované provadét

stiihani nohama a rukama po dobu 40 sec

ZAVERECNA
CAST

18:10

Nastup - pfipominky k tréninku

18:15

Ceremonial — konec




Priklad tréninkové jednotky pro 2. mésic (5. tyden) - vyuka technik a kondice

Tabulka 4: Priklad tréninkové jednotky pro 2. mésic (5. tyden)

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

17:00

Nastup — Ceremonidl viz. tréninkova jednotka €.
1

PRUPRAVNA
CAST

17:05

Zahrati — CviCenci utvoti dva zastupy, ukoly
jsou podany jako soutéz, druzstvo, které
prohraje déla 10 klikt a 10 sedu-leht,

- Béh na konec télocvicny a zpét, béh pozadu,
béh poptedu, ,,zabaky* , ,kacdky®, plazeni se,

trakafe, rizné varianty

17:12

Rozcvi€ka — viz. tréninkova jednotka €. 1

HLAVNI CAST

17:25

17:32

17:40

Z:akladni technika allkampf-jitsu -
Opakovani - techniky postoji v pohybu -
Cvicenci v fadé wvedle sebe, prechazeji
V postojich, provadéno na pocitani,

- na povel zaujmou postoj zenkucu-daci s gedan-
barai a na pocitani piejdou celou télocvicnu 3x
(kazdy 5x kryt s kiai),

- na povel postoj kamae a na pocitani piejdou
celou télocvicnu 3x,

Zikladni technika allkampf-jitsu -
Opakovani techniky kopu

- cvicenci utvoii dvojice, kazda dvojice dostane
lapu, vzdy jeden lapu drzi, druhy provadi kop
mae-geri (jak na pravou, tak i na levou nohu
20x), nasledné kin-geri (P-20x, L-20x), poté se
vystiidaji,

Opakovani 2. - 3. techniky AKJ

- dvojice proti sobé&, provadime techniky na obé




17:55

strany, nejdiive uto¢nik na levou, pravou stranu,
poté se vystiidaji (itocnik je obrance a naopak),
takto postupujeme vSech technik,

Kondié¢ni cviceni — Kazdy na pocitani provede

- 20x dtep s vyskokem,

- 20x Klik (na kloubech),

- 20x leh-sed,

- 50x preskok snozmo pftes lavicku,

- Ve dvojicich vzdy jeden drzi lapu, druhy v 30s
intervalech s maximalni intenzitou provadi

udery (3x), poté se vystiidaji ,

18:00

Pauza — pitny rezim, max.2 minuty

18:02

Nové - Vyuka 4. technika AKJ

- utok: pokus o uchop okolo pasu zeptedu,
obrana: pfed uchopenim spodni c¢asti téla vzad,
srazeni pravé ruky, uder teiSo levého ramene,
krok za uto¢nika a pravym predloktim
provadime Skrceni, pro odvadéni - natoCeni
Celem k utoénikovi a pfidanim levé ruky ke
Skrceni (poloviéni nelson),

- cvicenci utvoii dvojice a zkousi funkc¢nost
paky,

- uto¢nik by se nemél z paky dostat, poté se role

ve dvojici vymeéni 5x P, 5x L

ZAVERECNA
CAST

18:10

Nastup - pfipominky k tréninku

18:15

Ceremonial — konec




Piiklad tréninkové jednotky pro 2. mésic (6. tyden)

Tabulka 5: Priklad tréninkové jednotky pro 2. mésic (6. tyden)

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

17:00

Nastup — Ceremonial viz. tréninkova jednotka €.
1

PRUPRAVNA
CAST

17:05

Zahtati — zaci bézi za sebou kolem télocvicny,
béh  popfedu, pozadu, cval stranou,
predkopavani, zakopavani, na tlesknuti klik,
dfep, leh na zada, na bficho, zména sméru,
krétky sprint,

- na zavér chize kolem télocvi¢ny na vydychanti,

17:12

Rozcevi€ka — viz. tréninkova jednotka €. 1

HLAVNI CAST

17:25

17:30

17:35

Z:akladni technika allkampf-jitsu -
Opakovani- techniky postoji — cvicenci v fadé
vedle sebe, prechdzeji v postojich, provadéno na
pocitani,

- na povel zaujmou postoj zenkucu-daci a na
pocitani piejdou celou télocvicnu 3x (kazdy 5
kryt kiai),

- na povel postoj kamae a na pocitani piejdou
celou télocvicnu 3x,

Z:akladni technika allkampf-jitsu -

Opakovani - techniky uderu - zaci utvoii fadu,
na povel zaujmou postoj hali¢i-da¢i a na
pocitani provadi 20x oi-cuki, 20x ren-cuki, 20x
sanbo-cuki,

Z:akladni technika allkampf-jitsu -

Opakovani padovych technik (mae-ukemi,
usiro-ukemi) - zaci utvoii dva zastupykazdy

zaCind z kleku a postoje novou "T", stfidani




17:48

stran,

Opakovani- 2. - 4. techniky AKJ

- dvojice proti sobé, provadime techniky na ob¢
strany, nejdiive uto¢nik na levou, pravou stranu,
poté se vystiidaji (Gtocnik je obrance a naopak),
7aci se snazi cvicit pomalu ale plynule, snaha o
co nejlepsi provedeni techniky, postupné zaci

zrychluji, takto u postupujeme vsech technik,

18:00

Pauza — pitny rezim, max.2 minuty

18:02

Kondi¢ni cviéeni — kazdy si najde volné misto,
trenér predcviCuje, provedeme 5 cvikil po 2
sériich pauza mezi sériemi 1 min,

- prvni cvik — opakované provadét tzv.
»angli¢aky*- dobu 40 sec,

- druhy cvik — opakované provadét kliky (ruce
u téla, prsty sméiuji vptred) do selhani

- tfeti cvik - opakované provadét sklapovacky s
pokréenyma nohama po dobu 40 sec,

- ctvrty cvik  — opakované provadét  tzv.
,metronomy*“- po dobu 40 sec,

- paty cvik — leh na bfiSe a opakované provadét

sttihani nohama a rukama po dobu 40 sec,

ZAVERECNA
CAST

18:10

Nastup - pfipominky k tréninku

18:15

Ceremonial — konec




Piiklad tréninkové jednotky pro 2. mésic (7. - 8. tyden)

Tabulka 6: Priklad tréninkové jednotky pro 2. mésic (7. - 8. tyden)

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

17:00

Nastup — Ceremonial viz. tréninkova jednotka €.

1

PRUPRAVNA
CAST

17:05

Zahrati — Cvicenci utvoii dva zastupy, ukoly
jsou podany jako soutéz, druzstvo které prohraje
déla 10 klikd a 10 sedi-lehd,

- Béh na konec télocvicny a zpét, béh pozadu,
béh popredu, "zabaky* , "kacaky®, plazeni se,

trakare, rizné varianty ,

17:12

Rozcevi€ka — viz. tréninkova jednotka €. 1

HLAVNI CAST

17:25

17:32

17:40

Z:akladni technika allkampf-jitsu -
Opakovani - techniky postoji, kopt, udera —
cvicenci utvoti dvojice proti sob¢

- na povel zaujmou postoj kamae a provadéji
kontrolovany boj (kopy,udery) jeden z dvojice
vzdy uto¢i, druhy se snazi udery vykryvat
(ziskani odhadu vzdalenosti), poté se vystiidaji,

- moznost obmény na volny boj, oba se
navzajem snazi zasahnout soupefe
kontrolovanym uderem do oblasti trupu,
Opakovani 2. - 4. techniky AKJ

- dvojice proti sob¢, provadime techniky na obé
strany, nejdiive uto¢nik na levou, pravou stranu,
poté se vystiidaji (atocnik je obrance a naopak),
takto u postupujeme vSech technik,

Nové - Vyuka 5. technika AKJ

- utok: uchop pravou rukou na hrudi s tderem na

oblicej, obrana: levou rukou provedeni krytu




soto-uke, piekrok levou nohou vpied do postoje
kiba-da¢i s empi-u¢i levou rukou na solar
plexus, posun vpied do kokucu-daci s Suto-uci
levou rukou na krk,

-cvicenci utvoii dvojice a zkouSi funk¢nost
paky, - uto¢nik by se nemél z paky dostat, poté

se role ve dvojici vyméni 5x P, 5x L,

17:50 | Nové - Vyuka 6. technika AKJ
- utok: pokus o uchop za odév na hrudi pravou
rukou, obrana: pifed uchopenim ustup vzad
pravou nohou se zachycenim ruky, pfitazeni k
sob¢, pravou nohou vpied s podtocenim celého
téla o 180° pod zapéstim, levou rukou tchop za
vlasy se strzenim hlavy dozadu a protismérnym
pacenim ruky,
-cvicenci utvoii dvojice a zkousi funkénost paky
- utocnik by se nemél z paky dostat, poté se role
ve dvojici vyméni 5x P, 5x L,

18:00 | Pauza — pitny rezim, max.2 minuty

18:02 | Kondi¢ni cvifeni — kazdy si najde volné misto,
trenér predcvicuje, provedeme 5 cvikd po 2
sériich pauza mezi sériemi 1 min,
- prvni cvik — opakované provadét  tzv.
»angli¢aky*- dobu 40 sec,
- druhy cvik — opakované provadét kliky (ruce
u téla, prsty smétuji vpred) do selhani
- teti cvik - opakované provadét sklapovacky s
pokréenyma nohama po dobu 40 sec,
- Ctvrty cvik  — opakované provadét  tzv.
,metronomy*“- po dobu 40 sec,
- paty cvik — leh na bfiSe a opakované provadét
stfihani nohama a rukama po dobu 40 sec,

ZAVERECNA 18:10 | Nastup - piipominky k tréninku




CAST

18:15

Ceremonial — konec




Priklad tréninkové jednotky pro 3. mésic (9. tyden) - vyuka technik a kondice

Tabulka 7: Priklad tréninkové jednotky pro 3. mésic (9. tyden)

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

17:00

Nastup — Ceremonidl viz. tréninkova jednotka

¢.1

PRUPRAVNA
CAST

17:05

Zahrati — vSichni za sebou bézi kolem
télocvicny, béh popiedu, pozadu, cval stranou,
predkopavani, zakopavani, na tlesknuti klik,
drep, leh na zada, na bficho, zména sméru, cuki,
mae-geri (s kiai), kratky sprint,

Hra silaci — utvoii se dvojice, prvni z dvojice se
postavi na vSechny cCtyfi a druhy se ho snazi
prevratit na lopatky, prohravajici déla 10 kliku,

sttidaji se,

17:12

Rozcvicka — viz. tréninkova jednotka ¢.1

HLAVNI CAST

17:25

17:35

Zakladni technika allkampf-jitsu -

Opakovani uderiu, kryti, kopt -

- Cvicenci se rozdéli do dvojic a techniky jeden
za postupu vpied jako uto¢nik (udery, kopy) a
druhy za Gstupu vzad jako obrance (kryty), napf.:
- 1. cviceni : prvni provadi cuki-jodan, druhy
vykryva krytem age-uke 5x prejit télocviénu,
poté se vyméni ve dvojici,

- 2. cviceni : prvni provadi mae-geri, druhy kryt
gedan-barai 5x pfejit télocvicnu, poté se vymeni
ve dvojici,

Opakovani 2. - 6. techniky AKJ -

- Z4ci utvori zastup, jeden vystoupi jako obrance
¢elem k zastupu a ostatni na n& postupné Utoci
stejn€ jako v 2., 3., 4., 5., 6. technice a obrance

musi pouzit odpovidajici obranu, jakmile vSichni




17:50

zauto¢i na obrance, tak se vyméni s dal§im v
potadi a opét se postup opakuje

Nové - Vyuka 7. technika AKJ -

- utok : uder kratkou ty¢i shora (prava ruka),
obrana: levou nohou vpfed se soucasnym
provedenim age-uke (L) a gjaku-cuki na oblice;j,
zachyceni paze s ty¢i a spodnim obloukem
zapaceni, nasledné vytrZzeni tyCe proti prstiim,
uder ty¢i do oblasti krku,

- cvifenci utvoii dvojice a zkousSi funkénost
paky, role uto¢nika a obrance se ve dvojici
sttidaji 5x P, 5x L,

18:00

Pauza — pitny rezim, max.2 minuty

18:02

Kondi¢ni cvi¢eni — Kazdy na pocitani provede,
2x celé

- 20x dtep s vyskokem,

- 20x klik (na kloubech),

- 20x leh-sed,

ZAVERECNA
CAST

18:10

Nastup - pfipominky k tréninku

18:15

Ceremonial — konec




Piiklad tréninkové jednotky pro 3. mésic (10. tyden)

Tabulka 8: Priklad tréninkové jednotky pro 3. mésic (10. tyden)

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

17:00

Nastup — Ceremonial viz. tréninkova jednotka

¢.1

PRUPRAVNA
CAST

17:05

Zahrati — Cvicenci utvoii dva zastupy, ukoly
jsou podany jako soutéz, druzstvo které prohraje
déla 10 klika a 10 sedi-lehd,

- B¢h na konec télocvicny a zpét, beéh pozadu,
béh poptedu, ,,zabaky* , ,kacaky*, plazeni se,

trakare, rizné varianty,

17:12

Rozcvi€ka — viz. tréninkova jednotka €.1

HLAVNI CAST

17:25

17:35

17:45

Zakladni technika allkampf-jitsu -

Opakovani uderi, kryti, kopi -

- Cvicenci se rozdéli do dvojic a techniky jeden
za postupu vpied jako uto¢nik (udery, kopy) a
druhy za ustupu vzad jako obrance (kryty), napf.:
- 1. cviceni : prvni provadi cuki-jodan, druhy
vykryva krytem age-uke 5x piejit télocvicnu,
poté se vymeni ve dvojici,

- 2. cvi€eni : prvni provadi mae-geri, druhy kryt
gedan-barai 5x prejit télocvicnu, poté se vymeéni
ve dvojici, dynamika, spravné dychani do
technik,

Zikladni technika allkampf-jitsu -

Opakovani padovych technik -

- Z4ci utvoii dva zastupy, provadéji mae-ukemi i
usiro-ukemi z postoje kamae se stréenim do zad
(ramenou),

Nové - Vyuka 8. technika AKJ -

- utok : ohrozovani pistoli zepiedu (prava ruka),




obrana: thyb hlavou vlevo se sekem Suto do
oblasti zapésti, levou rukou tder teiSo do pistole
(pro vyrazeni pistole z ruky), zachyceni ruky,
kop kingeri do rozkroku, v ptipadé¢ nevypadnuti
pistole - provedeni kote-gae$i a vykrouceni
zbrang,

- cvicenci utvoii dvojice a zkou$i funkcnost
paky, role uto¢nika a obrance se ve dvojici

stiidaji 5x P, 5x L,

18:00 | Pauza — pitny rezim, max.2 minuty
18:02 | Kondiéni cvifeni — Kazdy na pocitani provede,
2x celé
- 20x dtep s vyskokem,
- 20x Kklik (na kloubech),
- 20x leh-sed,
ZAVERECNA 18:10 | Nastup - pfipominky k tréninku
CAST
18:15 | Ceremonial — konec




Priklad tréninkové jednotky pro 3. mésic (11. - 12. tyden)

Tabulka 9: Priklad tréninkové jednotky pro 3. mésic (11. - 12. tyden)

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

17:00

Nastup — Ceremonial viz. tréninkova jednotka

¢.1

PRUPRAVNA
CAST

17:05

Zahrati — vSichni za sebou bézi kolem
télocviény, béh poptedu, pozadu, cval stranou,
predkopavani, zakopavani, na tlesknuti klik,
drep, leh na zada, na bficho, zména sméru, cuki,

mae-geri (s kiai), kratky sprint,

17:12

Rozcvicka — viz. tréninkova jednotka ¢.1

HLAVNI CAST

17:25

17:35

17:45

Z:akladni technika allkampf-jitsu -

Opakovani - techniky postoji, kopi, uderi —
cvicenci utvoti dvojice proti sob¢

- na povel zaujmou postoj kamae a provadéji
kontrolovany boj (kopy,udery) jeden z dvojice
vzdy uto¢i, druhy se snazi udery vykryvat
(ziskani odhadu vzdalenosti), poté se vystiidaji,

- moZnost obmény na volny boj, oba se navzijem
snazi zasdhnout soupefe kontrolovanym uderem
do oblasti trupu,

Zakladni technika allkampf-jitsu -

Opakovani padovych technik -

- ZAci utvoii dva zastupy, provad&ji mae-ukemi i
usiro-ukemi z postoje kamae se stréenim do zad
(ramenou),

Nové - Vyuka 9. technika AKJ -

- utok : pokus o tchop za odév na hrudi (prava
ruka), obrana : pted uchopenim ustup vzad levou
nohou se zachycenim zapésti pravou rukou a

pfitazenim k sobe (pro rozvéaZeni), levou nohou




krok vpred s doSlapem na nart, Sokovy uder
levou rukou teiSo do obliceje, posdsunuti ruky
pod loket utocnika a zachyceni svého predlokti
do paky, kop patou levé nohy do rozkroku,

- cvicenci utvoii dvojice a zkousSi funkénost
paky, role Uto¢nika a obrance se ve dvojici

sttidaji 5x P, 5x L,

18:00 | Pauza — pitny rezim, max.2 minuty
18:02 | Nové-Vyuka 10. technika AKJ -
- utok : tichop levé ruky (prava ruka - zrcadlové),
obrana :uchop pravou rukou za zapésti,
vykroceni levou nohou vpravo vpied, levym
zapéstim ohnuti prstd smérem vzad, nadzvednuti
lokte a zapafeni zapésti hibetem k obliceji,
podtoceni pod rukou uto¢nika a obéma rukama
strzeni k zemi s iderem cuki na oblicej,
- cvifenci utvoii dvojice a zkousSi funk¢nost
paky, role Uto¢nika a obrance se ve dvojici
stiidaji 5x P, 5x L,
ZAVERECNA 18:10 | Nastup - pfipominky k tréninku
CAST
18:15 | Ceremonial — konec




Priklad tréninkové jednotky pro 4. mésic (13. tyden) - priprava na zkouSky

Tabulka 10: Pfiklad tréninkové jednotky pro 4. mésic (13. tyden)

ROZDELENI

CAS

CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST

17:00

Nastup — Ceremonidl viz. tréninkova jednotka

¢.1

PRUPRAVNA
CAST

17:05

Zahrati — vSichni za sebou bézi kolem
télocvicny, béh poptfedu, pozadu, cval stranou,
predkopavani, zakopavéani, na tlesknuti klik,
drep, leh na zada, na bficho, zména sméru, cuki,

mae-geri (s kiai), kratky sprint,

17:12

Rozcvifka — viz. tréninkova jednotka ¢. 1

HLAVNI CAST

17:25

17:45

Z:akladni technika allkampf-jitsu -

Opakovani uderu, kryti, kopi, padu -

- Cvicenci v fadé vedle sebe, na pocitani provadi
na misté¢ mae-geri, kakato-geri, kingeri u vSech
kopli 5x na pravou 5x na levou nohu (snaha o
patficnou techniku a dynamiku kopu),

- Cvicenci v fad¢ vedle sebe, na pocitani provadi
na misté udery 10x ¢oku-cuki, 10x ren-cuki, 10x
sanbon-cuki, (vSe s kiai),

- ZAci utvoii dva zastupy, na povel provadéji z
kamae mae-ukemi opét do postoje pies délku
télocvicny, kazdy 5x, nasledné usiro-ukemi se
stejnymi pravidly,

Opakovani pakovych technik 2. - 6. AKJ -

- dvojice proti sob¢, provadime techniky na obé
strany, nejdfive uto¢nik na levou, pravou stranu,
poté se vystiidaji (utocnik je obrance a naopak),
nasledné se vystfidaji partnefi ve dvojicich

(cilem je wuniversdlnost, funkcnost techniky




naptiklad proti silngjsimu, vy$simu, nebo naopak

proti mensimu partnerovi),

18:00

Pauza — pitny rezim, max.2 minuty

18:02

Opakovani pakovych technik 7. - 10. AKJ

- dvojice proti sob¢, provadime techniky na obé
strany, nejdiive Gto¢nik na levou, pravou stranu,
poté se vystiidaji (utocnik je obrance a naopak),
nasledn¢ se vystiidaji partneii ve dvojicich
(cilem je wuniversalnost, funk¢nost techniky
napftiklad proti silné¢jsimu, vy$S§imu, nebo naopak

proti mensimu partnerovi),

ZAVERECNA
CAST

18:10

Nastup - pfipominky k tréninku

18:15

Ceremonial — konec




Piiklad tréninkové jednotky pro 4. mésic (14. - 15. tyden)

Tabulka 11: Piiklad tréninkové jednotky pro 4. mésic (14. - 15. tyden)

ROZDELENI CAS CHARAKTERISTIKA

UVODNI CAST 17:00 | Nastup — Ceremonial viz. tréninkova jednotka
¢.1

PRUPRAVNA 17:05 | Zahrati — vSichni za sebou bézi kolem

CAST télocviény, béh poptedu, pozadu, cval stranou,
predkopavani, zakopavéani, na tlesknuti klik,
drep, leh na zada, na bficho, zména sméru, cuki,
mae-geri (s kiai), kratky sprint,

17:12 | Rozevicka — viz. tréninkova jednotka ¢.1
HLAVNI CAST 17:25 | Zakladni technika allkampf-jitsu -

Postoje - kamae

- zaci utvori fadu, na povel zaujmou postoj
kamae, s dal$im povelem "hadzime" se kazdy
pfesune v postoji na druhou stranu télocvicny,
kde provede obrat a v postoji piejde zpét do
vychozi pozice, snazime se o co nejlepsi
provedeni, patfi¢nou dynamiku a dychéni,

Kop - kakato-geri

- vSichni v fad¢, na povel zaujmou postoj kamae,
s dal$im povelem "hadZime" Zaci provadéji v
postoji kop kakato-geri s kiai se stfidanim nohou,
na konci télocviény obrat a zpét, snazime se o co
nejlep$i provedeni, patficnou dynamiku a
dychéni,

Kop - kin-geri

- stejna pravidla jako u kopu kakato-geri,

Kop - mae-geri

- vSichni v fad€, na povel zaujmou postoj kamae,

proti drzici lapé provedou kop mae-geri s Kiai, 2x




17:50

na kazdou nohu,

Udery - oi-cuki, ren-cuki, sanbon-cuki

- vSichni v fadé, na povel Zaci zaujmou postoj
hacici-daci, s dalSim povelem "hadzime" kazdy
provede 10x oi-cuki (10. tder kiai), 10x ren-cuki
(10. uder kiai) a 10x sanbon-cuki (10. ader kiai),
opét se snazime o co nejlepSi provedeni a
patfi¢cnou dynamiku a dychani,

Pady - mae-ukemi

- zaci utvori fadu, na povel zaujmou postoj
kamae, s dalSim povelem "hadZime" provadéji
mae-ukemi vpied s pfetocenim, 2x na levou a 2X
na pravou stranu,

Pady - usiro-ukemi

- zaci utvori fadu, na povel zaujmou postoj
kamae, s dalSim povelem "hadZime" provadéji
usiro-ukemi vzad s preto¢enim, 2x na levou, 2x
na pravou stranu,

Opakovani pakovych technik 2. - 6. AKJ -

- dvojice proti sob&, provadime techniky na obé
strany, nejdiive Uto¢nik na levou (pravou) stranu,
poté¢ se vystiidaji, snazime se o co nejlepsi

provedeni, patfi¢nou dynamiku a dychéni,

18:00

Pauza — pitny rezim, max.2 minuty

18:02

Opakovani pakovych technik 7. - 10. AKJ

- dvojice proti sobé&, provadime techniky na obé
strany, nejdiive Gtoc¢nik na levou (pravou) stranu,
poté se vystiidaji, snazime se o co nejlepsi

provedeni, patficnou dynamiku a dychéni,

ZAVERECNA
CAST

18:10

Nastup - pfipominky k tréninku

18:15

Ceremonial — konec




Zkusebni Fad AKJ 9. kyu
ZkuSebni tad slouzi k optimalnimu zvladnuti jednotlivych technik, k
systematickému rozvoji fyzickych a dusevnich schopnosti, k pritbézné kontrole pokroku

v uceni a k motivaci do dal$i naro¢né cesty v bojovém uméni Allkampf-Jitsu.

Podminky pro absolvovéni zkouSky na STV AKJ 9. kyu:

— Zucastnit se zkouSky na STV mulze zédk pouze se souhlasem vedouciho dané
Skoly, ktery ho provadi podpisem na zkusebnim protokolu. Bez tohoto povoleni
nebude zak prezkousen,

— Ke zkousce jsou zaci povinni si zajistit potfebné atrapy zbrani (noZe, pistole,
tyCe), pripadné¢ box-lapu, odrazeci blok a pro pferazeni dievéné desky ze

smrkového dieva o rozméru 30 x 30 cm.

Prabéeh zkousek:

— Zkousky se konaji za pristupu vefejnosti,

— Zkouska zac¢ina a konc¢i slavnostnim ceremonidlem, pii zkousce se prisn¢ dodrzuje
etiketa Dojo,

— VSichni zkouSeni nastupuji ke zkouskdm v cCistych, jednobarevnych, bilych ¢i
Cernych odévech pro cvi€eni (gi) s prislusSnym paskem (obi), v barvé nejvyssiho
dosazeného STV v bojovych uménich a sportech. Gi musi byt opatfeno
oficidlnim znakem AKJ se jménem piislusné skoly,

Zkousi se po skupinach, dle technickych stupni, na které jsou zéaci ptihlaseni,
zkousky se provadi dle obsahu technické ¢asti ZkuSebniho tadu,

— Pro technické stupné¢ 9. — 5. kyu je mozno tolerovat 2 drobné odchylky od
pozadovaného provedenti,

— Pro tyto technické stupné je kladen dlraz na spravné provadéni vSech pohybi a
technik, plynulou néavaznost pohybi, dynamické provedeni a vyuzZiti v

sebeobran¢ ZNALOST - PLYNULOST - DYNAMIKA.



Techniky pro 9. kyu -Zluty pas:

Zakladni techniky :

1. Heiko - da¢i -10x Coku-Cuki ¢udan

2. Kamae — 5x oi cuki/mavate a zp¢t

3. Kamae -5x Kin-Geri gedan/mavate a zpét
4, Kamae — 5x Mae-geri ¢udan/mavate/zpét
5. Kamae — Tejso cuki jodan na lapu

6. Kamae -Mae-Ukemi a USiro-Ukemi (s pieto¢enim)

Chvatové techniky:

. Uchop levou rukou za odév na hrudi (dlafi ruky sméfuje doli),
. Skrceni na zemi,

. Uchop pravou rukou na hrudi s uderem na oblicej,

. Uder kratkou ty&i shora (pravou rukou),

. Pokus o uchop za od€v na hrudi (pravou rukou),

. Pokus o uchop okolo pasu zepiedu,

. Pokus o uchop za odév na hrudi (pravou rukou),

O o0 9 N W B~ W

. OhroZovani pistoli pfedu (prava ruka),

10. Uchop levé ruky (pravou rukou uto¢nika - zrcadlové).



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

Leh - sed

Cil: Testovani vytrvalostné silové schopnosti btisniho svalstva a bedrokyclostehennich

ohybaci. Provadéni opakovanych leh - sedii po dobu 30s.

Zatizeni: Zinénka poloZena na podlaze.

Provedeni: Testovana 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. Testovand osoba

opakuje sed (obéma lokty se dotkne kolen) a leh (zdda a hibety rukou se dotknou

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

Pravidla:

po vykladu a demonstraci si testovand osoba vyzkou$i spravné provedeni, v
pomalém tempu provede dva kompletni cykly;

po celou dobu testovani musi nohy zustat podle predpist pokréené, ruce v tyl, prsty
sepnuté; chybny je prudky ndvrat ze sedu do lehu, pfi kterém se odrdzi trup od
podlozky a ruce spojené za hlavou se podlozky zpravidla nedotknou;

pohyb je plynuly, bez piestdvek, avSak testovand osoba neni diskvalifikovana,
jestlize udéla pauzu pro unavu. Test se nepterusuje, trva 30 sekund;

test se provadi pouze jednou.

Zaznam: Zaznamename pocet kompletnich cykli provedenych béhem 30 sekund.

obr. 1



Shyby nadhmatem

Cil: Testovani dynamické vytrvalostni schopnosti svali hornich koncetin a pletence

ramenniho. Provadéni opakovanych shyba na dosko¢né hrazdé.

Zavtizeni: Hrazda umisténd v takové vysi, aby se i nejvetsi cvicenec ve visu nedotykal

zeme. Prumeér zerdi 3 - 5 cm.

Provedeni: Z klidného svisu (drzeni nadhmatem v §ifi ramen) se testovand osoba
pritahuje do shybu (brada nad Zerdi) a spousti zpét do zakladni polohy (paze zcela
napjaty). Pohyb je plynuly, bez pteruseni az do unavy.

Pravidla:

— pohyby vysvétlime a demonstrujeme, zacvik se neprovadi;

— pohodlné zaujmuti zékladni polohy umoziuje stolicka, na nizZ testovana osoba
vystoupi a kterou pak pomocnik odsune;

— kusnadnéni pohybu nesmi testovana osoba pouzivat hmit, §vih, kopani nohama;

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

— test provadime jen jednou.

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

byla nad Zerdi.

obr. 2



Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Cil: Testovani vybusné silové schopnosti dolnich koncetin.

Zarizeni: Pfim¢teny prostor v télocviéné; pasmo na méteni.

Provedeni: Ze stoje mirné rozkrocného, podiep, zapazit, piedklon - odrazem snozmo
skok daleky vpied se soucasnym Svihem pazi vpred. Ukolem je skocit co nejdale, skace

se od zietelné vyznacené odrazové Cary.

Pravidla:

— pohybovy ukol vysvétlime, skok demonstrujeme; pokracujeme dal, predpokladame,
7e pohybovy akt byl pfedem osvojen, takze zacvik neprovadime;

— v zakladnim postaveni stoji testovand osoba Spickami tésné¢ u odrazové cary,
chodidla jsou rovnobézné; odraz je z rovné, pevné, neklouzavé plochy, neni
dovolena opora, napt. o pevny okraj doskocisté, ani pouZiti jakychkoli treter; doskok
je do piskovisté nebo na zinénku,

— chyby: poskoceni pted odrazem, doskok na niz§i nebo vyssi podlozku, nez je Groven
odrazisté, pouziti hfebovych treter;

— délku skoku méfime od odrazové ¢ary k mistu dotyku pat s podlozkou pti doskoku
(smérodatna je stopa bliz8i, a to jeji zadni okraj); pfi provadeéni testd v télocvicné
potfeme podrazky cvi¢ebni obuvi kiidovym prachem, aby stopa byla znatelna;

— skok opakujeme tiikrat, nezdafeny pokus, pii némz testovand osoba pii doskoku

pfepadla vzad zruSime a nafizujeme novy skok.

vvvvv

centimetrech.
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obr. 3

Hluboky piedklon s dosahovanim ve stoji na zvySené plose

Cil: Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti zejména v oblasti bederni

patere a kycelniho kloubu. Hluboky ptedklon ve stoji na zvysené plose.

Zarizeni: Stupinek, bedna nebo lavice vysoka 50 cm, Siroka nejméné 35 cm, k niZ je
pfipevnéno svislé délkové métidlo. Na méfitku jsou vyznaceny centimetry. Cim hlubsi

bude predklon, tim vétsi Cislo zaznamendme.

Provedeni: Testovana osoba zaujme stoj spojny na zvySené plosSe, vzpaZzi a postupné se
predklani. Napnuté prsty rukou pfitom sune po délkovém méfitku co nejhloubéji. Nohy

v kolenou musi zlstat napnuté, v krajni poloze piedklonu je vydrz dvé sekundy.

Pravidla:

— zahajujeme vykladem a ukazkou;

— testovani bezprostfedné predchazi jednoduché standardni rozcviceni: Ctyfi hluboké
ptedklony, pifi1 poslednim z nich vydrz dvé sekundy v krajni poloze; rozcvicujeme ve
stoji na zemi;

— v zékladnim postaveni tj. ve stoji na zvySené ploSe, jsou chodidla paralelng,
vzajemné se dotykaji, Spicky se dotykaji zadni strany méfidla; testovana osoba je
bosa;

— napnuti kolen kontroluje examinator hmatem tak, Ze drzi testovaného za koleno;
palec mé poloZeny na ¢éSce kolena, ostatni spojené prsty v podkoleni; pokus s

pokréenymi koleny je neplatny, zrusi se a natidi pokus novy;



— krajni polohy v pfedklonu nesmi byt dosazeno hmitem; platny je pouze dotyk v
poloze, v niz je mozna vydrz dvé sekundy;

— test se opakuje dvakrat.

Zaznam: Registrujeme dotyk prostfednich prsti na méfidle a Gdaj zaznamendvame v

celych centimetrech, hodnotime vysledek lepsiho pokusu.

0
5
S0cm
00
obr. 4

Clunkovy béh 4 x 10 metrii s obihanim a dotykanim met

Cil: Testuje explozivni bézeckou rychlost a hbitost.

Zarizeni: DvE€ mety (dfevéné Spalky) vysoké 20 cm jsou umistény ve vzdalenosti 10 od
sebe. Prvni meta je na startovni ¢afe dlouhé nejmén€ 1 metr. Mety jsou soucdasti

desetimetrové vzdalenosti; stopky

Provedeni: Na povel ,,pfipravte se" se postavi testovand osoba tak, aby stila jednou
nohou tésné€ za startovni ¢arou a po povelech ,,pozor" a ,,vpted" vybihd k meté vzdalené
deset metri. Tuto metu obéhne a vraci se tak, aby draha probéhnutd mezi druhym a
tfetim usekem tvorila osmicku. Na konci tietiho Gseku testovana osoba metu neobiha,
jen se ji dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové mety se testovana osoba

musi opét dotknout rukou.



Pravidla:

— kazdy cvi€enec si nejprve celou drahu zkusebné probéhne, aby se predeslo chybam;
opakujeme, ze po prvnim a druhém useku se mety obihaji, po tietim a ¢tvrtém tiseku
se cvi¢enec met pouze dotyka;

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

— pfi provadéni béhu venku musi byt dobré pocasi, draha rovna a suchd, pouziti

hiebovych treter neni dovoleno.

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

m¢éfime s presnosti na 0,1 sekundy.




Jmenny seznam s vysledky zkouSek technické vyspélosti spolu s kritérii hodnoceni

Tabulka 12: Vysledky zkousek technické vyspélosti

Celkova Zikladni Padova Pakova

Jméno uspésnost technika technika technika

1 Milos ANO - + +

2 Jan ANO + - +

3 Josef ANO - + +

4 Ivan ANO + + -

5 Milan ANO - + +

6 Lukas ANO + + +

7 Petr ANO + + -

8 Pavel ANO - + +

9 Jifi ANO - + +

10 Jan ANO + + -

11 Lubos ANO - + +

12 Petr ANO + - +

13 Petr ANO + + -

14 Michal ANO + + -

15 Ondfej ANO - + +
Celkem 100% 53% 86% 66%




Tabulka 13: Kritéria zkousek technické vyspélosti
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Jmenny seznam s vysledky méreni motorickych testu

Prvni méfeni motorickych schopnosti (19. 10. 2011)

Tabulka 14: Vysledky méfeni vybranych motorickych testl - prvni méfeni
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Druhé méteni motorickych schopnosti (24. 2. 2012)

Tabulka 15: Vysledky méfeni vybranych motorickych testi - druhé méfeni
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