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1 UvoD

Téma bakalarské prace jsem si vybrala z oblasti sportu, které se vénuji. Thajsky box je
komplexni sport, ktery vyZaduje rozvijet vSechny slozky kondice. Ja jsem se zaméfila na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti. Ale potfebujeme zdlraznit, Ze je nutno podporovat rozvoj vsech
slozek kondice, a to je ukolem trenéra. Ten by mél na zdkladé trénovanosti jedince a
sportovniho obdobi nakladat s tréninkem svého svérence.

Celkové o sportovnim tréninku thajského boxu neni mnoho zdroji, z kterych bychom
mohli ¢erpat. A spojeni thajského boxu a béhu uzZ zdaleka ne. Proto mé i toto téma zajimalo
z dlivodu pochopeni problematiky rozvoje vytrvalostnich schopnosti pomoci bézeckych

tréninkd.



2 SPORTOVNI TRENINK

Podle Dovalila et al. (2009) ,sportovni trénink ve skutecnosti probiha jako komplexni
proces. Teoretické vysvétleni podstaty tréninku, které ma usnadnit jeho praktické zvladnuti,
sméfuje k poznani pfricin, které vedou ke zméndm sportovni vykonnosti“ (p.70). Na
teoretickém zakladu je posléze mozné volit spravny obsah tréninku, jeho koncepci a stavbu. Se
soucasnymi poznatky, znalostmi a pristupy k teorii sportovniho tréninku lze tvrdit, Ze jde o

urcity druh socialni a télesné adaptace. V detailnéjsim pohledu to znamena pojimat trénink

jako:
. proces morfologicko-funkéni adaptace
. proces motorického uceni
. proces psychosocialni interakce (Dovalil et al., 2009)

Ve sportovnim tréninku adaptaci chapeme jako soubor biochemickych, funkcnich,
morfologickych a psychickych zmén trvalejsiho charakteru (avsak vratnych) v jednotlivych
organech a systémech, ale i v organismu jako celku, které vedou ke zvySovani trénovanosti a
sportovni vykonnosti a odolnosti v(ci zatiZzeni a zatéZovani (Lehnert et al., 2014).

Sportovni vykon je jeden z hlavnich zakladnich pojmU ve sportovnim tréninku. Sportovni
vykon se realizuje ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichz obsahem je feSeni ukold,
které jsou vymezeny pravidly prislusného sportu a v nichZ sportovec usiluje o maximalni
uplatnéni vykonovych predpokladd. Dalsim pojmem je sportovni vykonnost, coZ se vyznacuje
jako schopnost opakované podavat vykon. Formuje se postupné, dlouhodobé a je vysledkem
prirozeného ristu a vyvoje jedince (Dovalil et al., 2009). Z vyse uvedeného vyplyva, Ze vykon je
jevem jednorazovym a vykonnost jevem dlouhodobym.

Zahradnik (2012) taktéZz povazuje za cil sportovniho tréninku dosazeni maximalni
individudini nebo tymové vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné vymezené pravidly.
Vykonnost je podminéna nékolika oblastmi, které spolu Uzce souvisi. Ve sportovnim tréninku
se zaméfrujeme na dosazZeni vysoké vykonnosti v pohybovych ¢innostech vazanych na urcitou
sportovni disciplinu. Predpoklady pro vykon predstavuji pohybové schopnosti a pohybové
dovednosti, které maji uzky vztah k dané sportovni discipliné. Pohybové schopnosti jsou
chapany jako relativné stalé soubory vnitfnich genetickych predpokladd k provadéni
pohybovych ¢innosti. Spada sem sila, rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost. Pohybové
schopnosti se navenek projevuji prostiednictvim pohybovych dovednosti. Pohybova dovednost

je pohybovym ucenim ziskany predpoklad k provadéni pohybové Ccinnosti. Z pohledu
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sportovniho tréninku hovofime o sportovnich dovednostech. Sportovni dovednosti jsou
pohybovym ucenim ziskané predpoklady nutné pro realizaci vykonu ve zvolené sportovni
discipliné vymezené pravidly.

Dale Zahradnik (2012) popisuje obsah sportovniho tréninku jako jednotlivé klicové
oblasti, které jsou nazyvany slozky sportovniho tréninku. Prvni slozkou je slozka kondi¢ni, ktera
se obecné zaméruje na rozvoj pohybovych schopnosti. Dalsi je technicka sloZzka, zamérend na
osvojovani pohybovych (sportovnich) dovednosti prostfednictvim motorického uceni. A
takticka slozka je zamérend na osvojeni a nasledny rozvoj zplsobl ucelného vedeni
sportovniho boje. Posledni psychologicka slozka je zamérend na kultivaci osobnosti sportovce.
Faktory sportovniho vykonu jsou chdpany jako relativné samostatné soucasti sportovnich
vykonu. Mezi tradi¢ni faktory sportovniho vykonu v jakékoli sportovni discipliné Ize zaradit:

e faktory somatické
e faktory kondicni
e faktory technické
o faktory taktické
e faktory psychické

Jejich spoleénym znakem je, Ze jsou ovlivnitelné tréninkem (kondicni, technické,
taktické, psychické) nebo se na né bere zfetel pti vybéru talentli (somatické napt. vybér déti
vys$siho vzrlstu pro volejbal, basketbal nebo naopak nizsiho pro gymnastické sporty). Faktory
sportovniho vykonu koresponduji s vyse uvedenymi slozkami sportovniho vykonu. Sportovni
vykon je ovlivnén mnoha faktory. DuleZitost a hierarchie jednotlivych faktor( zavisi na

specifiénosti konkrétni sportovni discipliny (Zahradnik, 2012).

rs

2.1 Kondicni priprava

,Cilem kondi¢ni pfipravy je rozvijet pohybové schopnosti pro potfeby sportovniho
vykonu. Ve vétsiné sportovnich disciplin je vykon v soutéZi velmi Uzce spjat s rozvojem
pohybovych schopnosti“ (Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 78).

Kondic¢ni pfipravu mlzZeme rozdélit na obecnou a specialni. Obecna plsobi komplexné
na vsSechny pohybové schopnosti a jejim cilem je dosdhnout vsestranného pohybového
rozvoje. Obecnou pfipravu zafazujeme v pripravném obdobi, kdy je potfeba ziskat co nejvétsi
objem tréninku. Specidlni pfiprava se odvozuje od specifiky sportu a jeji obtiznost spociva
v maximalnim uplatnéni pohybovych schopnosti v pohybovych dovednostech. Zafazujeme ji v
obdobi predzavodnim a zdvodnim. Jednotlivé slozky kondicni pripravy dle Dovalila et al. (2009)

jsou:
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¢ Stimulace silovych schopnosti musi vychazet z hlubsich znalosti svalové cinnosti a
jejiho nervového ftizeni. Klade se diraz na nutnost adaptacnich zmén v oblasti biochemické,
fyziologické a morfologické pro rozvoj silovych schopnosti. U¢inky silového tréninku jsou proto
spojovany se zvétSenim pricné plochy svalu a se zménami energetickych zasob svalu a jeho
enzymatickou aktivitou.

¢ Stimulace rychlostnich schopnosti je nejméné ovlivnitelné sportovnim tréninkem,
protoZze maji nejvyssi stupen dédi¢nosti ze vSech pohybovych schopnosti. Presto lze tyto
schopnosti rozvijet zamérenim na vymezené zatiZzeni a volbou vhodnych cvi¢eni na jednotlivé
determinanty rychlostnich schopnosti. Konkrétné na vytvareni potfebnych energetickych
rezerv kreatinfosfatu.

e Stimulace vytrvalostnich schopnosti je podminéna radou fyziologickych funkci
organismu. Zde rozhoduje predevsim vykonnost dychaciho a srdecné-cévniho systému pfi
prijimani a transportu kysliku a energetickych zdroji do pracujicich sval(. Dalsim faktorem je
latkova vyména a uvolfiovani energie ve svalu, vytvareni energetickych zasob a jejich aktivace a
vyuziti za pfistupu kysliku, nebo pfi jeho nedostatku.

¢ Stimulace koordinacnich schopnosti ma ve sportu dvoji vyznam. Vyssi Uroven téchto
schopnosti je uz sama o sobé hodnotou, protoze jedinec dokaZe lépe reagovat na potrebu
zmény pohybu a jeho variability. Rozvoj koordinacnich schopnosti podminuje kvalitu technické
pripravy a dobré koordinacni schopnosti umoznuji rychlejsi a kvalitnéjsi osvojovani pohybovych
dovednosti.

¢ Pohyblivost a jeji ovliviiovani zalezi na prislusné sportovni discipliné a zvlastnosti

kazdého jednotlivce, tj. jeho vychozi a prabézny stav kloubniho rozsahu.
2.1.1 Vytrvalostni schopnosti

Pojem vytrvalost oznacujeme jako ,schopnost dlouhodobé vykonavat pohybovou
¢innost na urcité urovni intenzity bez snizeni jeji efektivity. Energetické kryti vytrvalostniho
pohybu je ovlivnéno predevsim intenzitou zatiZzeni a ¢asovym intervalem, po ktery je zadany
ukol fesen” (Grasgruber & Cacek, 2008, p. 42).

Lehnert et al. (2014) rozdéluji vytrvalost podle cild rozvoje na zakladni a specialni.
Zakladni (obecnd) wvytrvalost je schopnost provadét dlouhotrvajici pohybovou cinnost
v aerobnim reZimu. Je relativné nespecifickd (neni zaméfend na zvySovani vykonnosti v
konkrétni discipling), vytvari rozhodujici zaklad pro specidlni vytrvalost, vyrovnavani se s
vysokym tréninkovym i soutéznim zatizenim u vSech sportovnich disciplin a rychlé zotavovani.

Trénink je zaméren na zlepSeni aerobniho zplsobu uvolfiovani energie. Obvykle se vyuziva
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cviceni cyklického charakteru, pricemz zvoleny druh neni rozhodujici. Takto jsou soucasné
vytvareny potrebné aerobni zaklady pro specialni vytrvalost. V dlouhodobé koncepci zvySovani
vytrvalosti predchazi rozvoj zakladni vytrvalosti tréninku specidlni vytrvalosti. A specialni
vytrvalost je schopnost odolavat specifickému zatizeni urovanému poZadavky dané
specializace. Specialni vytrvalost je podminéna predevsim urovni celkové (globalni) vytrvalosti,
Urovni aerobni kapacity organismu, Urovni participujicich silovych a rychlostnich schopnosti a
kvalitou specifické nervosvalové koordinace (dle techniky dané discipliny). Trénink specialni
vytrvalosti je bezprostfedné zaméren na sportovni vykon.

Dale Lehnert et al. (2014) tvrdi, Ze ve vytrvalostnich schopnostech ma rozhodujici
vyznam energetické zabezpecCeni — anaerobni a aerobni procesy. Aerobni vytrvalost vytvari
vykonnostni predpoklad pro pohybovy vykon vytrvalostniho charakteru, pfi kterém je nezbytna
energie dodavana sStépenim energetickych rezerv za pristupu kysliku (aerobni glykolyza a
lipolyza). Anaerobni vytrvalost je druhem vytrvalosti, kterd je charakteristicka uvolfiovanim
energie Stépenim svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobné-alaktatové fazi tvorby energie.
Probiha bez ucasti kysliku a neprodukuje se pfi ni kyselina mlé¢na. Dalsi moznosti je uvolfiovani
energie v anaerobné-laktatové fazi, kdy vznika laktat, ktery vede k rychlému narlstu Gnavy.

Druhy vytrvalosti dle Dovalila et al. (2009):

1) Dlouhodoba vytrvalost — je vykonavana pohybova Cinnost odpovidajici intenzity
delsi nez 10 minut.

2) Stfednédoba wvytrvalost — je pohybova <dcinnost po dobu 8-10 minut
odpovidajici nejvyssi mozné spotrebé kysliku.

3) Kratkodoba vytrvalost — je schopnost vykondvat pohybovou cinnost v nejvyssi
mozné intenzité po dobu 2-3 minut.

4) Rychlostni vytrvalost — znamenda vykonavat pohybovou c¢innost v absolutni

nejvyssi mozné intenzité do 20-30 sekund.

Dlouhodoba a strednédoba se vymezuje jako schopnost aerobni, vytrvalost kratkodobad a
rychlostni jako schopnost anaerobni.

Jak je psano vyse, jsou druhy vytrvalosti zavislé na délce a intenzité zatiZeni. Vytrvalost
ale mizeme délit podle zplsobu energetického kryti. RozliSujeme, zda jsou pfi spotfebovavani
energie vyuzivany tuky a sacharidy (aerobni kryti) nebo vyhradné sacharidy spolu s energeticky
bohatym kreatin-fosfatovym systémem (anaerobni kryti) (Kuhn et al., 2005).

Hlavnimi energetickymi zdroji pro vykon jsou zejména adenosintrifosfat (ATP),

kreatinfosfat (CP) a Ziviny — cukry, tuky, bilkoviny. Pfi télesném klidu je energie cCerpana
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rovhomeérné ze vSech uvedenych Zivin. Naopak pfi intenzivni svalové Cinnosti jsou hlavnim
zdrojem energie cukry a s délkou cCinnosti stoupa energeticky podil tuk(. Bilkoviny jsou latky
prevazné strukturniho charakteru. Energeticka rezerva ATP vystaci pfi intenzivni ¢innosti pouze
na nékolik sekund, ovSsem resyntéza ATP je velmi rychla a k jejimu obnoveni dochazi zejména
z CP. Aerobni procesy ,spalovani“ jsou metabolické reakce, pti nichZz se energie uvolnuje za
pritomnosti kysliku. Anaerobni procesy se zacinaji aktivovat, je-li intenzita pohybu tak velka, ze
organismus nestac¢i dodat svalu potfebné mnozZstvi kysliku. Uvolfiovani energie se v zasadé
uskutecnuje tfemi zplisoby: ATP-CP systém, LA systém a O, systém. ATP-CP systém predstavuje
anaerobni zpUsob ziskavani energie z pfitomnych energeticky bohatych fosfatl, které jsou
ulozeny v kazdé zivé burice. PFi Stépeni ATP se soucasné aktivuji reakce zajistujici resyntézu
ATP ze svalovych rezerv kreatinfosfatu (CP). Rezerva zdrojua vystac¢i na 10-15 sekund prace
maximalni mozné intenzity. LA systém se jednd o anaerobni zplisob energetického kryti,
energie se ziskava stépenim glykogenu. Koneénym produktem reakci této anaerobni glykolyzy
je kyselina mlécna — laktat. PouZitelnost systému je ve srovnani se systémem predchozim
pomalejsi, neumoznuje tak vysokou intenzitu ¢innosti, za to ji Ize provadét kolem 1-2 minut. O,
systém funguje pri Stépeni cukr(, tukd a bilkovin za pfitomnosti kysliku. Koneénymi produkty
reakci jsou oxid uhli¢ity (CO,) a voda. Oba produkty organismus bez problému vylucuje. Pfi
souvislé cCinnosti delsi nez dvé minuty se tento systém stava hlavnim energetickym
dodavatelem (Dovalil et al., 2009).
Autofi se vyjadruji o laktatu nasledovné:
Laktat je kyselé povahy, a proto dochdzi k nezadoucim zméndm vnitfniho prostredi
organismu — k jeho zakyseleni. Sportovec tento stav vnima jako pocit bolesti ve svalech,
ktery vede ke ztraté jejich sily, ke ztuhlosti, sniZzeni koordinace, zhorseni techniky béhu.
Za téchto podminek je vyrazné omezeno Cerpani energie z glykogenu. To znamen3, zZe i
sportovec sjeho dostatecnymi zdsobami na energii nedosdhne. Vysledkem je, Ze
nemU(ze pokracovat v aktivité dosavadni intenzity a je nucen bud zpomalit, nebo
v krajnim pfipadé uplné zastavit. Koncentrace laktatu v krvi v klidu se pohybuje okolo
0,7-1,5 mmol/I. (Tvrznik & Soumar, 2012, p. 49)
Anaerobni rozklad glukdézy se rozjizdi pouze s malym zpoZzdénim po ATP-CP systému.
Glukdza je nejprve rozkladana na pyruvat a ten je poté bez pristupu kysliku odbouran na
kyselinu mléénou, resp. laktat a ionty vodiku. Produkce pyruvatu/laktatu ma velmi Gzkou
souvislost s poklesem pH. (Grasgruber & Cacek, 2008, p. 12)
Pro fyziologii tréninku mQzeme poznatky o Uloze laktatu stru¢né shrnout takto: , Laktat

je v pracujicich kosternich svalech vyuzivan jako zdroj energie (oxidativni vldakna typu I),
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podobné jako v myokardu a branici. A v jatrech konvertovdan na glukdzu, kterd se

prostirednictvim krevniho obéhu dostava opét k pracujicim svalim (Noakes, 2003, p. 930).“

2.1.2 Srdecni frekvence

Srdecni neboli tepova frekvence se fadi k zakladnim ddajlim, pomoci kterych je mozné
stanovit pasma a limity optimalniho tréninkového zatizeni. ,Tepova frekvence, jako pfimy
ukazatel efektivity prace srdec¢niho svalu a cévniho systému, zavisi na celé radé faktor(, z nichz
nejdulezitéjsi je trénovanost a vék” (Tvrznik & Soumar, 2012, p. 54).

Maximalni tepova frekvence (SFmax) je Cislo uvadéjici maximalni pocet kontrakci, které
je nase srdce schopno zvladnout za jednu minutu, a snizZuje se s pribyvajicim vékem. SFmax se
vlivem tréninku neméni, ale je duleZitd pro stanoveni tréninkovych zén. Klidova srdecni
frekvence se naopak vlivem tréninku méni. Je to indikator, ktery naznacuje, jak je na tom
Clovék s fyzickou kondici. Trénovanim a zdravym zplisobem Zivota se mliZe zlepSovat. Obvykle
plati, Ze ¢im je clovék zdravéjsi a v lepsi fyzické kondici, tim je jeho tep pomalejsi. Vyjadruje se
v poctech srdecnich stah( (tep() za minutu. V klidovém stavu se srdecni frekvence pohybuje
mezi 60 a 90 tepy za minutu, u profesionalnich sportovcl je vsak zpravidla o hodné nizsi.
Zvysuje se pfi ndmaze a zvySené zatézi nebo napfiklad pfi stresu.

Podle Bensona & Connolly (2012) je monitorovani srdecni frekvence metoda, ktera byva
vyuzivana k lehéimu dosaZeni pozadovanych specifickych adaptaci. Reakce srdec¢ni frekvence
na cviceni je podminéna mnoha faktory, jednim z nich je srde¢né-cévni systém. Tento systém
dodava kyslik a energii svallim. Musime se tudiz zaméfit nejen na samotnou srdec¢ni frekvenci,
ale i na praci celého srdecné-cévniho systému jako celku. Ten do svalli dodava kromé kysliku i
zasobni latky. Schopnost svalu spotfebovavat kyslik a zasobni latky je dana jeho metabolickou
kapacitou. Dva zakladni metabolické energetické systémy jsou aerobni a anaerobni systém.

Tréninkové zony jsou uZiteCnym nastrojem pro fizeni tréninku. Ddvodem uvadéni SFmax
v procentech, a ne v absolutnich hodnotach, je individualné rozdilnd SFmax. Podle ni si kazdy
musi vypocitat konkrétni hodnoty svych vlastnich tréninkovych zén.

Zahradnik (2012) uvadi nasledujici ¢tyfi zény intenzity pro rozvoj trénovanosti a

vykonnosti:

1. Zodnaintenzity 1 - Intenzita zatéZe v této zoné je pod anaerobnim prahem (ANP)
a méla by pomoci zlepsit aerobni metabolismus sportovce, ktery je zasadni pro
vétsinu sportd, obzvlasté téch, kde prisun kysliku predstavuje omezujici faktor
pro vykon. Mnoho trenér(i a autor(l jej nazyva tréninkem aerobniho prahu (AP),

ktery rozviji zakladni funkéni vykonnost kardiorespiracniho systému, ekonomiku
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metabolického systému a zvySuje kapacitu odolnosti sportovce pfi namaze
b&hem delsiho ¢asového obdobi. Ugelem tréninku aerobniho prahu je zvyseni
kapacity aerobni energie pouzitim cvicenim bez preruseni za stdlého nebo
méniciho se tempa. Primérna koncentrace laktatu (LA) je 2-3 mmol/L, béiny
rozsah intenzity zatizeni 70-75 % SFmax. Optimalni dobou pro zlepseni
aerobniho vykonu je pfipravné obdobi, ale i béhem predsoutéZniho obdobi a v
obdobi zavod( potfebujeme pravidelné zatizeni o nizsich podnétech, abychom
udrzeli aerobni metabolismus na potfebné Urovni. Do zény intenzity 1 patfi také
aerobni kompenzacni trénink. Tato intenzita zatizeni usnadriuje regeneraci
sportovce po soutéZi nebo tréninku s vysokou intenzitou, ktery je
charakteristicky pro zdny intenzity 2 a 3. Znamend to zatiZzeni velmi malou
intenzitou (okolo 50 % SFmax) a tento trénink mlzZe byt naladnovan ve vsech
fazich RTC za ucelem odstranéni metabolitli ze systému a urychleni procesu
odpocinku a regenerace. Je to trénink aktivni regenerace, nejCastéji
prostrednictvim cyklistiky, béhu nebo plavani mirnou intenzitou po dobu 20-40
minut, ¢imZ pomUzZeme urychlit regeneraci.

Zéna tréninkové intenzity 2 - Tato zdéna obsahuje tréninkovou zatéz, kterd
odpovida vyssi intenzité cviceni, ale mira difuze LA do krve je stala ve vztahu k
mife jejiho odbourdvani. Jedna se o trénink s intenzitou v oblasti ANP. Hlavnim
ukolem tréninku je zlepSeni sportovcovy schopnosti utilizovat vyssi produkci LA
béhem dlouhodobéjsiho zatizeni a udrZet vysokou intenzitu zatizeni bez
kumulace LA (po dobu delsi nez 5 minut). Schopnost odstranit LA z krevniho
obéhu a odvést jej do svali s pomalym stahem pro dalsi energetické vyuziti je
adaptivni reakci, kterd oddaluje nastup Unavy a zlepsuje vykon. Intenzita se
pohybuje okolo ANP nebo mirné pod ¢i nad nim, to znamena mezi 3 mmol/L LA
a osobni urovni ANP. Rozsah intenzity zatizeni je mezi 80-93 % SFmax. Pro
trénink v této zoné intenzity je mozno vyuzZit metod jak prerusovaného, tak
neprerusovaného zatizeni s relativné stejnou intenzitou zatiZeni. ZatiZeni na
urovni ANP pomoci souvislé i intervalové metody jsou velice uZite¢na, pokud se
zacina se specifickou vytrvalosti. Tento typ tréninku spolu s delSimi opakovanimi
(mezi péti a sedmi opakovanimi) mohou stimulovat anaerobni metabolismus bez
vyznamnéjsiho hromadéni LA. Od této intenzity zacind tvrdy trénink, ktery je
nepfijemny a bolestivy.

Zdna intenzity 3 - Trénink touto intenzitou stimuluje zvySeni maximalni spotreby

kysliku za pomoci zvySené potieby prenosu kysliku a efektivity jeho vyuZiti.
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Béhem tréninku i soutéZe je pfi této intenzité zatiZzeni velmi namdhan
kardiorespiracni systém, nervovd a pohybova soustava i periferie az po
mitochondrie. Lepsi prenos kysliku do svalovych bunék a obzvlasté lepsi
efektivita vyuziti kysliku jsou dulezitymi faktory pro lepsi vykon ve sportech, kde
je dominantni nebo pfinejmensim velice dUleZity aerobni systém. Rychlost
difuze LA do krve zacind prevySovat rychlost jejiho odbouravani a hlavnim
fyziologickym ucelem zény tréninkové intenzity 3 je zvysit odolnost vUdi
hromadéni LA, adaptaci na efekt zvysené tvorby LA, lepsi odstrafiovani LA z
pracujicich svalQl a zvySeni fyziologické a psychologické odolnosti vici bolesti a
kfe¢i béhem tréninku, naro¢nych soutézi a hrach. Tento typ zatéze se casto
vyuzivd na konci pfipravného obdobi a v predsoutéZznim obdobi k vytvoreni
maximalni funkcni kapacity sportovce. BEéhem obdobi zavodul je pak vyuzivana
pro udrZeni vysoké vykonnosti. Intenzita zatéze v této zoné by méla byt mezi 90
(93) — 100 % SFmax. Pocet opakovani provedenych béhem jednoho tréninku
zalezi na dobé trvani tréninku: ¢im delsi trvani, tim mensi pocet opakovani.
Hlavni tréninkovou metodou pro tuto zénu je predevsim metoda intervalova.

4. Zobna tréninkové intenzity 4 - Anaerobni alaktatovy systém (fosfagenovy systém-
ATP-CP) tréninku je specificky pro vsechny sporty, pfi nichZ je potfeba trénovat
rychlost a vybusnost. Trénink této intenzity mlzZe zlepsit a udrZet kratkodobou
rychlostni vytrvalost. Tato intenzita ma své misto dokonce i ve vytrvalostnim
tréninku, predevsim pro rozvoj ekonomiky pohybu, technickych dovednosti a
taktickych dovednosti, které vyuzivaji ATP ve svalu a CP jako zdroj energie.
Sportovci musi vyuZivat velmi kratkych intervall (ne déle nez 20 vtefin), rychlych
a vybusnych cvikd s intenzitou prfes 100 % SFmax s intervalem odpocinku
dostatecné dlouhym na to, aby se zcela obnovil zdroj energie. Hlavni
tréninkovou metodou je metoda intervalova s dostate¢nou dobou na odpocinek.
Prakticka aplikace vSech zdn intenzity musi byt naplanovana podle potencialu
sportovce a jeho vykonnosti, jeho odolnosti vic¢i zatéZi a specifické faze
tréninkového procesu. S aplikaci zén intenzity na trénink sportovce jsou
obeznameni predevsim trenéfi individudlnich sportl, ale ma platnost pro

vsechny druhy sportl a sportovnich vykond.

Abychom mohli urit vlastni tréninkové zény, je potreba znat vlastni SFmax. Jelikoz vime,
Ze s rostoucim vékem se SFmax sniZzuje, mGZeme vyuzit vzore¢ek SFmax = 220 — vék (pro Zeny

226 — vék). Je to pouze orientacni hodnota, protozZe se jedna o populacni priimér. Pfesnéjsich
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vysledk(l se dosahuje pomoci laktatového testu. Ale jedinou a pfimou moznosti urceni tohoto
parametru je test do ,vita maxima®“. Jak uz nazev napovida, jde o test stupriovany do maxima,
kdy zaroven stoupd tepova frekvence az na urcitou Uroven a dale potom stagnuje. Nejvyssi
hodnota, ¢asto dosaZzena jiz pred ukoncenim testu, kdy uz nejste schopni dalsi aktivity, je vase

maximalni tepova frekvence (Tvrznik & Soumar, 2012).
2.1.3 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Podle Lehnerta et al. (2014) musi trénink vytrvalosti vychazet ze znalosti hlavnich

predpoklad(, které podminuji Uroven vytrvalostnich schopnosti. Témi jsou:

e Genetické a somatické predpoklady

e Pfevaha zastoupeni vldken la a lla v agonistech

e Vykonnost a ucinnost systémUl zabezpecujicich transport a vymeénu kysliku a
oxidu uhlic¢itého

e Zasoby energetickych zdroji, schopnost vyuzZivat tyto zdroje a regulacni
plasticita metabolickych déj

e Ekonomika pohybu (spojena s nizZsi spotfebou energie pfi dané rychlosti pohybu)

Vytrvalostni vykony jsou rovnéz zavislé na faktorech odliSného charakteru (usili
zamérené na prekonani vznikajici Unavy, automatizace pohybovych dovednosti, ekonomika
techniky apod.).

Dale Lehnert et al. (2014) uvadi, Ze rozvoj aerobni vytrvalosti je pfedevsim zaméren na
dosaZzeni vysoké vykonnosti aerobniho systému uvolfovani energie, kterd je hodnocena
maximalnim aerobnim vykonem a aerobni kapacitou. Maximalni aerobni vykon (VO;max)
predstavuje nejvyssi moznou individudini spotfebu O, pfi praci velkych svalovych skupin ve
stanoveném ¢asovém intervalu. Cim vy$$i hodnotou VO,max sportovec disponuje, tim vétsi
mnozstvi kysliku ma k dispozici pro ziskavani aerobni energie. Je predevsim spolehlivym
ukazatelem maximalniho potencialu aerobni produkce energie a regeneracnich schopnosti
sportovce po zatiZeni. Pro Ucely srovnavani VO,max sportovcl je nezbytné vypocitat relativni
VO;max (mnozstvi O, v ml//kg/min). Hodnota VO,max je tréninkem ovlivnitelnd a je mozné ji
zvétsit v priméru o 20 %. U vysoce predisponovanych sportovcl pfi viceletém tréninku az o
50 % VO,max. Efektivni jsou predevsim intervalové metody — optimalini je intenzita 80-90 %
VO;max nebo na urovni VO;max (trvani intervalu zatizeni je individualni vzhledem k dobé,
kterou je sportovec schopen udrzet poZzadovanou intenzitu). VO.max muZete tréninkem zvysit

nejlépe mezi 15-19 lety. U vrcholovych vytrvalcl dosahuji primérné hodnoty az kolem 80
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ml/kg/min. Aerobni kapacita je vyuzivani co nejvétsi ¢asti maximalni mozné spotreby kysliku
po delsi dobu, v podstaté co nejdéle. Zavisi znacné na oxidativni kapacité aktivnich svald.
Ukazatelem je doba cinnosti pfislusné intenzity vyjadrené v procentech VO,max. Rozvoj
vytrvalosti je tedy zaméren na vysokou utilizaci VO,;max.

Aerobni prah (AP) charakterizuje vykon nebo rychlost, pfi které koncentrace laktatu v
krvi postupné vzrista, kyslikovy ekvivalent (minutovy dechovy objem/spotfeba O,) se rovnéz
poprvé zvysuje a je dosazeno cca 70-75 % maximalni srdec¢ni frekvence (SFmax). Hladina
laktatu dosahne ptiblizné 2 mmol laktatu/L krve, avSak hodnota je individualni. Od dosazeni
této hranice je potfebna energie doplfiovana anaerobné laktatovym stépenim energetickych
rezerv a hladina laktatu se zacina zvySovat. Anaerobni prah (ANP) nebo také laktatovy prah
predstavuje nejvyssi intenzitu zatiZzeni, pfi které je zachovana rovnovdha mezi tvorbou a
Stépenim laktatu (stav je oznacovan jako setrvaly stav — dale jiz prudce stoupa podil anaerobni
Uhrady energetickych potfeb). ANP se ukazuje jako lepsi indikator aerobni vytrvalosti nez
VO.max. Jeho presna hodnota je zavisla na genetickych predpokladech sportovce. ANP se u
trénovanych nachazi v pdsmu 85-90 % VO,max, u netrénovanych nize (kolem 70 % VO,max).
Hodnoty ANP (ale i AP) je potfeba stanovovat pro jednotlivé pohybové ¢innosti zvlast, coz ma
zasadni vyznam pro ziskani validnich informaci u sportovcl odlisSnych sportll. Pfi intenzité
zatiZeni na Urovni ANP vznika rovnovaha mezi tvorbou laktatu a Stépenim laktatu. Tento stav je
oznacovan jako setrvaly stav (steady-state). ZvySeni intenzity zatiZzeni vyvolava rychly vzestup
hladiny laktatu. Trénink s takto vysokou intenzitou se vyuziva predevsim u sport(, pro ktery je
tato intenzita typicka (napt. béh na 400 m). Dodavka O jiZ nestaci pokryt celkovou potrebu,
dochazi k rychlému vycerpani a poklesu pH. Toto prekyseleni potlacuje enzymatickou aktivitu a

intenzita svalové Cinnosti se vyrazné snizuje (Lehnert et al., 2014).

2.1.4 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti v bojovych sportech

Existuji autori (Dovalil et al.), ktefi prohlasuiji, Ze:
Dobra uroven vytrvalostnich schopnosti umozZiuje udrzet vysoké tempo i ve sportovnich
hrach aUpolovych sportech. Nizsi Uroven znamena drfivéjsSi nastup Unavy
s doprovodnymi jevy, coZ je snizeni pozornosti, presnosti a nasledny vyssi vyskyt chyb.
Ve vSech sportech se podle vytrvalostnich schopnosti urcuje zatiZitelnost sportovce.
Dlouhodoba vytrvalost se stava zakladem perspektivniho vykonnostniho vzestupu,
umoznuje absolvovat vétsi tréninkovy objem, je dlileZzitou komponentou zdravotniho

stavu. Ocenuje se rovnéz jeji efekt pro regeneraci — vyssi Uroven predevsim dlouhodobé
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vytrvalosti znamena vétsinou rychlejsi pribéh zotavnych procesu. (Dovalil et al., 2009, p.

31)

Podobné se na problematiku divaji i Kuhn et al. (2005), ktefi dospéli k nazoru, Ze Upolové
sporty nepatfi mezi klasické vytrvalostni sporty. Pfesto obsahuji mnoho vytrvalostnich prvk.
V zapase thajského boxu jsou potreba rizné formy vytrvalosti, naptiklad kdyz jsme v boji na
blizko (tzn. klinc), jedna se o silovou vytrvalost, a kdyZ provadime presné a rychlé kopy a udery,
jde o rychlostni vytrvalost. Naucené technické dovednosti je moziné vyuZit jen tehdy, kdyz
dostatecné rozvinuta obecna vytrvalost zabrani predcasné unaveé Ci alespon podrzi pokles nasi
vykonnosti. Navic jesté hraji velmi dllezitou roli koncentrace, taktika a sebeovladani, které
jsou také vyrazné ovlivnény stupném vycerpani sportovce. Teprve na pevnych zakladech
stabilni obecné vytrvalosti je mozné stavét a dotvaret vytrvalostni profil pomoci specifické
vytrvalosti. Dostatec¢né rozvinuta aerobni vytrvalost je navic dalezitym predpokladem rychlé
regenerace, a to nejen po tréninkovém zatizeni ¢i po zapase, ale i béhem zapasu v ramci pro
Upolové sporty typickych prestavek mezi jednotlivymi koly. Zpravidla jsou tyto pauzy velmi
kratké. Pokud nespliiuje sportovec podminky dostatecné rozvinuté obecné vytrvalosti, neni
schopen béhem prestavky zregenerovat a nastupuje do dalsiho kola ¢i zapasu s vyrazné vyssim
zakyselenim svall i vyssi srdecni frekvenci. To se samoziejmé projevi ve snizené reakéni
rychlosti, nedostatecné efektivité a , necisté” technice.

V rozvoji specialni vytrvalosti je kladen dlraz na simulaci zadvodnich podminek a adaptaci
organismu na zatéz. V thajském boxu to znamen3, Ze se snazime zdpasnika pripravit na deviti
aZ patnactiminutovy zapas o stridavé tepové frekvenci, kterd casto dosahuje aZz sub-
maximalnich hodnot. V této Casti rozvoje se snazime o zlepseni odezvy tepové frekvence na
vykon a vyporadani se s hromadicim se laktatem v téle (Benson & Connolly, 2012).

Cappai et al. (2012) ve své studii, kterou navrhli k méfeni fyziologickych proménnych
souvisejicich s potfebou energie spolu s analyzou zapast béhem skutecnych zapasu v thajském
boxu, vyhodnotili rozdily mezi vitézi a porazenymi. Tato studie poskytuje dikaz, Ze béhem
zapasl je nejvice vyuZivan anaerobni systém.

Pavelka & Reinders (2015) se zabyvaji predevsim silovou slozkou kondi¢niho tréninku
pro bojové sporty, ale nasledujici poznatky se daji aplikovat i na vytrvalostni slozku. Objem je
mnozstvi tréninkové prace, kterd je vypoctena v minutach. Intenzita vyjadfuje narocnost
tréninkové prace, ktera je vyjadirena procentualni hodnotou k maximalni srdecni frekvenci. Pro
kvalitni a Ucinny trénink je zapotfebi samoziejmé odpocinek. Nemusi se jednat o pauzu, ale o
cvi¢eni s nizkou intenzitou. Variabilita je dalsi podminkou Ucinného tréninku. Télo se velmi
rychle adaptuje na konstantni stresor, proto se tréninky musi obménovat. Bojové sporty se

vyznacuji tim, Ze u nich nelze dopredu predvidat pohybovy vzorec. Proto by mélo dochazek
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k obménam tréninkd, tréninkovych metod a cvikd i béhem kondicni pripravy. Specificnost je
dllezita u pokrocilych cvicencl v predzavodnim a zavodnim obdobi.

Vytrvalostni vykon je determinovan kombinaci tfi faktor(, které jsou na sobé nezavislé.
Prvnim faktorem je vySe maximalni aerobni kapacity neboli VO;max. Jde o maximalni mnozstvi
prijatého kysliku, které je organismus schopen zpracovat. Cim vice kysliku je organismus
schopen zpracovat, tim vice energie vytvari pro pracujici svaly. To znamena vyssi vykon, méné
odpadnich latek a oddaleni Unavy. VO,max muzeme chapat jako maximalni potencial aerobni
produkce energie. Individualni vyse VO.max je vysledkem vzajemné spoluprace
kardiorespiracnich a svalovych faktord. Limitujicim a hlavnim cinitelem je vykon srdce a
schopnost organismu transportovat kyslik. Druhym faktorem je ekonomika béhu. Pro thajsky
box je duleZitym faktorem ovliviiujicim ekonomiku pohybu technika a samoziejmé télesné
parametry zapasnika a hmotnostni kategorie, ve které se zapasi. Spatny stereotyp techniky ma
velky vliv na jeji ekonomické provedeni a mnohdy je velkym problémem tento stereotyp
odstranit. Tretim poslednim faktorem je fyziologie kosterniho svalstva, ktera ovliviiuje
anaerobni prah. Tedy procento VO.max, kdy je narusen vyrovnany vztah mezi produkci laktatu
a jeho vylu¢ovanim z pracujicich sval( do krve (Hron, 2010).

V bojovych sportech se kondice ziskava tradi¢ni kombinaci béhu, prace na lapovacich
aparatech s trenérem a sparingu. Vétsina sportovcl se zdraha podstoupit silovy trénink kvali

obavam ze ztraty flexibility a narlstu télesné hmoty (Turner, 2009).
2.1.5 Tréninkové metody a prostiedky pro rozvoj vytrvalosti
Grasgruber & Cacek (2008) uvadi nejpouzivanéjsi metody rozvoje vytrvalosti:

1) Metody intervalové jsou povaZovany za nejlepsi zpUsob, jak zvysit VO,max.
Sestava z opakovanych kratsich usekd, které jsou béhany s intenzitou akumulujici
vysoky kyslikovy dluh a to az do doby, kdy z divodu vycerpani neni mozné
pokracovat v poZadované kvalité. Prestavky mezi Useky jsou pfimérené dlouhé,
aby umoznily dostatecnou regeneraci, avsak soucasné zachovaly zvySenou cinnost
srdce a dychani. Indikdtorem optimalnich pauz mlze byt hodnota tepové
frekvence, ktera by neméla klesnout pod 120-140 tep(/min.

2) Metody kontinualni Ize rozdélit na souvislé, stfidavé a fartlekové. V atletice Ize o
souvislé metodé hovofit zpravidla v souvislosti s neprerusovanym, dlouhodobym
béhem. Metody stfidavé jsou charakteristické zménou rychlosti béhu ¢i zménou

intenzity pohybové Cinnosti (vyjadiena tepovou frekvenci). Zména muZze probihat
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bud' rytmicky, nebo arytmicky. A v metodé fartlekové se jedna o béh vykonavany
na zakladé subjektivnich pocit(, predstav a profilu terénu.

3) Metody opakovaci predstavuji spektrum metod vyznacujicich se udplnym i
relativné Uplnym zotavenim z hlediska poklesu tepové frekvence a obnovy

energetickych zasob.

Peri¢ & Dovalil (2010) prohlasuji, Ze existuje celd fada tréninkovych prostredkd pro
rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Pro potfeby vétsiny sportovnich odvétvi je nejvyhodnéjsi

nasledujici vybér:

1) Vseobecné pro nespecificky trénink (cviceni z gymnastiky, atletiky, pohybovych,
sportovnich, Upolovych a netradi¢nich her; napfiklad béh, jizda na kole, béh na
lyzich, plavani, prekazkové drahy, kopana, kruhovy trénink ve spojeni s rozvojem
jiné pohybové schopnosti);

2) Specidlni pro specificky trénink vychazejici z potfeb dané specializace.

Z tréninkovych metod ,pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti se doporucuje souvisly béh
a fartlek; narocny intervalovy trénink. Jako doplikové aktivity na rozvijeni kardiorespiracni
zdatnosti je mozno doporucit béh na lyZich nebo veslovani. Plavani a cyklistika zapojuji mensi
mnozstvi svalstva a jsou méné efektivni“ (Grasgruber & Cacek, 2008, p. 88).

K dosazZeni optimalni vykonnosti a zdatnosti zapasnika ve specifické ¢asti tréninku jde o
zatiZzeni béhem prace na boxerskych aparatech nebo ve sparingu. Naopak nespecificka cast
tréninku zahrnuje opakovani cvikid v posilovné, béhani a mnoho dalSich pohybovych aktivit.
Nasledujici informace od Viktorie Bulinové a Jana Holce jsme ziskali osobnim rozhovorem
v roce 2022.

Profesionalni mistryné CR C.M.T.A. Viktorie Bulinova se vyjadfila k rozvoji vytrvalosti

nasledovné: ,V ramci specifického rozvoje vytrvalosti v ptipravé vyuzivam sparingy Ci

lapovani. Interval zatizeni stimuluje délku kola, tedy 3 minuty zatéZe a 1 minutu
odpocinku. Na zahrati nejdfive jdu 3 kola stinového boxu ve stfedni intenzité, kdy je
mezi koly 1 minuta odpocinku. V pfipravé na tfikolové zapasy, jedu 5 tézkych kol, kdy se
od zacatku kola snazim o submaximalni zatiZeni. V pfipadé ptipravy na titulovy

pétikolovy zapas bylo v hlavni ¢asti 8 tézkych kol. Tyto tréninky jsou narocné fyzicky i

psychicky, praktikovala jsem je 2x do tydne. Co se tyCe nespecifické vytrvalosti, vyuZivala

jsem intervaly na airbiku. Zahrati pét az deset minut, interval byl pét krat Sest minut o

zatizeni 90 % SFmax. Pauza mezi koly byla 2-3 minuty. Tyto intervaly jsem jezdila dvakrat

tydné. Obcas jsem zarazovala i trénink aerobni vytrvalosti — jizda na kole 45-75 minut.”
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Cesky profesionalni zapasnik Jan Holec, ktery ziskal titul mistra svéta asociace WKF
v lowkicku, napsal o rozvoji vytrvalosti v specifickém a nespecifickém tréninku
nasledovné: , Do svého nespecifického tréninku vytrvalosti hodné zapojuji béhani, a to
jak delSich trati (cca 15 km), tak stfednich vzdalenosti (8—-10 km) a také zapojuji
intervalové béhy s vy3si intenzitou. Hodné se mi osvédcila trat 800 m, kterad svoiji
intenzitou a dobou béhu simuluje tfiminutova kola v ringu. Osmisetmetrové intervaly
prokladdm minutovou pauzou a pocet interval(l nastavuji podle délky zapasu, tzn. 3 az 5
intervalQ. Pfi vytrvalostni pripravé jsem také praktikoval vybéhy do schodl, vétSinou
¢trnactipatrového domu, pri kterych jsem kromé klasického kroku stridal rizné zplsoby
pohybu (vyskoky v podiepu, skakani na jedné noze stfidanim nohy v kazdém patre
apod.) a také jsem meénil délku kroku podle toho, zda jsem bral schody po jednom nebo
tfeba po trech. Pro dalsi zvyseni fyzické zatéze jsem pak jesté nosil specialné upravenou
dychaci masku. Toto bych ale zpétné asi nikomu nedoporucoval. Podle mé ma noseni
masky béhem tréninku spiSe psychologicky efekt, nez ze by to néjakym zplsobem
zvySovalo vykonnost. Navic pfi neopatrném a nezkuseném poufZiti mize dojit tieba i k
vazné ujmé na zdravi!
Pro specifickou vytrvalost a silovou vydrz béhem celé délky trvani zapasu se mi
(asi jako kazdému) osvédcil trénink na lapach (lapovani pomoci boxerskych aparatl
s trenérem). Délka intervall je obycejné 3 minuty, jako je kolo zapasu, ale délku pauzy
zkracuji na 40 az 50 sekund, aby se télo muselo po zatézi v tréninku rychle vzpamatovat.
Ma to ten efekt, Ze béhem minutové pauzy v zapase stihnete nabrat dech a Ze mate v
pauze mezi koly zapasu pocit, Ze je pauza dlouhd a uZ se tésite na dalsi kolo. DalSim
sparring. Idedlni je, kdyz jsou kola stejné dlouha jako ta zapasova a pauza je opét o néco
kratsi jako v pripadé lapovani. Sparringovych kol vétSinou udélam 10. To je optimalni
pocet. Chtél bych zd(raznit, Ze vytrvalostni pfiprava pro plnokontaktni bojové sporty,
jako je kickbox, thajsky box nebo MMA se vyrazné lisi od vytrvalostni pfipravy napfiklad
béZcli na dlouhé traté. V zapase se méni rytmus, a proto si kromé vytrvalosti musite po
celou dobu zapasu udrzet i dynamickou vybusnost, silu a napjatou pozornost. Samotna
vytrvalost bohuZel nestaci. Je ale vyznamnym zakladem pro budovani dalSich prvki
vykonnosti, jako je uZz zminovana vybusnost a sila. Vytrvalost nam umoznuje disponovat
témito prvky po celou dobu zapasu.”
Ungerman (2009) uvadi, Ze v pfipravném obdobi je kladen dliraz na vysoky objem
tréninku, obdobi ma za ukol vytvofit zaklady budouciho tréninku. Tudiz zasadni kol pro toto

obdobi zni — zvySeni trénovanosti. Do nespecifického tréninku je zafazen kruhovy trénink
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v posilovné, vytrvalostni béhy a pozdéji dynamické cviceni v posilovné a bézecké intervaly.
Nasledné ve specifickém tréninku se jednalo o trénink na aparatech (lapovani a boxovani na
pytel a pozdéji nacviky ve dvojicich a sparing). Pfiklad mikrocyklu nasledné: 2x ranni béh 3-5
km intenzitou do 70 % SFmax + odpoledni posilovna silovéjsiho charakteru, 1x béh 5-10 km
intenzitou do 70 % SFmax, 3x trénink muay-thai, zaméreny na sparingy a trénink na apratech.

,V Thajsku trénuji boxefi dvakrat denné — brzy rano a pozdé odpoledne nebo navecer.
Pramérny trénink trvad asi dvé hodiny. Pred tréninkem se obycejné bézi nékolik kilometrt
proto, aby potom nebylo zapotiebi Zadného jiného zahrati“ (Rebac, 2011, p. 91). Béh je
soucasti pfirozeného lidského pohybu. Radi se mezi nejroziitenéjsi sporty na svété, ktery
vykonavaji nejen profesiondlni, ale i amatérsti sportovci. ,V dneSni na pohyb chudé dobé se
stal kondi¢ni béh idealnim kompenzacnim prostfedkem. Béhat lze témér kdekoliv a kdykoliv*
(Tvrznik & Soumar, 2012, p. 11).

PFi rozcviceni jde o to, zvysit funkci vnitfnich organ( a zahrat svaly natolik, aby byly Iépe
zasobovany kyslikem a Zivinami. Tak se zvysSuje i jejich pruZnost, coz se projevi zlepSenim
celkové pohyblivosti a koordinace. Soucasti béZeckého rozcviceni by se méla alespon ¢as od
Casu stat i béZzecka abeceda. Zejména pred rychlejsimi tréninky je vidy dllezité télo nejdrive
zahfat a potom i rozcvi¢it. Smyslem zahfati a rozcviceni je zvySeni pohyblivosti pohyblivého
aparatu a prevence pripadnych zranéni, ke kterym dochazi pravé v disledku nedostatec¢ného
zpracovani sval(, Slach a kloubl. Zahraty a rozcviceny organismus pracuje efektivnéji a pro
realizaci pohybu potfebuje méné energie. Zahtati provadime primérenou pohybovou aktivitou.
Lehkym béhem nizké intenzity (50-60 % SFmax), ktery mlZeme doplnit rytmizacnimi a
koordinacnimi cvicenimi (napr. cval stranou a klus poskocny). Nizkointenzivni béh by mél trvat
5-10 minut. Po dobéhu krouzivymi pohyby mobilizujete hlavni kloubni spojeni, ¢imz se

zamérujete na pripravu pohybového aparatu (Tvrznik & Soumar, 2012).
2.1.6 Typy béZeckych tréninki

1) Obecna vytrvalost — je souvisly béh, ktery vyZaduje nizké az stfedni Usili. Souvislym
béhem rozumime neprerusovany trénink bez zastaveni a zklidnéni pod 120
tepd/min. V disledku tohoto tréninku dochazi k rozvoji zdkladni neboli obecné
vytrvalosti. Urcitd Uroven obecné vytrvalosti vytvari predpoklady pro pozdéjsi
zvysovani intenzity tréninku, a tudiz i rGst vykonnosti (Tvrznik & Soumar, 2012).

2) Regeneracni béh — jde o mirnou intenzitu béhu, ktery by nemél byt dlouhy (v praxi

to znamena nejvyse 30 minut) (Tvrznik & Soumar, 2012).
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3) Intervalovy trénink — predstavuje opakovani urcitého uUseku s pevnym casem
startu. Radime sem dlouhé, kratké a velmi kratké Useky. Dlouhymi useky
rozumime béh delsi nez 3 minuty. Je to vhodna forma pro rozvoj srdecné-cévniho
systému. Pocet opakovani se pohybuje od 2 do 10. Pomér uUsekl a prestavek je 1 :
0,5. Priklady: 3 x 3 km, 3 x 2 km nebo 5 x 1 km. Kratké useky maji dobu trvani 1-3
minuty. Intenzita je vysokd az témér maximalni. Pocet opakovani 5-12. Pomér
UsekU a prestavek 1 :1. Priklady: 10 x 800 m nebo 12 x 500 m. A posledni velmi
kratké useky trvaji 15-90 sekund s maximalni intenzitou. Pocet opakovani 8-20.
Pomér Usekll a prestavek 2 : 1. Priklady: 15 x 200 m nebo 20 x 100 m (Tvrznik &
Soumar, 2012).

4) Opakovany trénink (vybéhy do kopcl nebo schodl) — ,znamen3d, Ze se start
dalsiho Useku fidi tepovou frekvenci. Cili dalsi Usek startujete a7 v okamZiku, kdy
vase tepova frekvence klesne na 120-130 tep(/min“ (Tvrznik & Soumar, 2012, p.
135).

5) Tempovy trénink — hlavnim cilem tréninku tempové vytrvalosti je zatiZit dychaci
systém delsi dobou cviceni. Abyste se tolik nezadychavali, musi se zvysit kapacita
dychaciho i obéhového systému, jinak se budete dostavat do kyslikového dluhu.
Trénink tempové vytrvalosti zvysuje anaerobni prah a pfipravuje télo na dalsi,
narocnéjsi faze tréninku (Benson & Connolly, 2012).

6) Trénink na Urovni laktatového prahu — ,,odpovida Usili, které musime vynaloZit pro
ubéhnuti vzdalenosti osmi az deseti kilometr(, nez pfijde vyCerpani“ (Puleo &

Milroy, 2022, p. 23).

Priklad tréninkového planu pro rozvoj tempové vytrvalosti
,Pro vétsi ucinnost tréninku se zarazuje stfidani tréninkovych metod narocnych
tréninkovych jednotek. Pfinosem bude vétsi pestrost tydenniho planu” (Benson & Connolly,
2012, p. 67).
Autofi Benson & Connolly k nasledujicimu planu pisou:
Tento tréninkovy plan vyuZivd dvé metody pro rozvoj tempové vytrvalosti. Prvnim
zpUsobem, jak zvysit anaerobni prah a tedy i tempovou vytrvalost, jsou tempové useky
neboli rovhomérné souvislé Useky, které trvaji 15 az 30 minut. Trvani se lisSi podle
zdatnosti a sportu. Trénink zaCind péti aZz desetiminutovym rozcvicenim lehkym az
stfednim Usilim pfi 60 aZ 70 % SFmax. Zvyste tempo, abyste dosahli 80 % SFmax. V této
chvili zac¢ina trénink na Urovni anaerobniho prahu. Udrzujte tempo a neprekracujte 85 %

SFmax. Druhym ucinnym zplGsobem je intervalovy trénink. Diky kratS$imu trvani ¢i délce
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Usekd a odpocinkovym intervalim je pfi intervalovém tréninku snazsi pohybovat se
vy$Sim tempem, a tak rychleji dostat srdecni frekvenci do planovaného pasma 80 az 85
% SFmax. Rozdélte celkovou vzdalenost na kratsi Useky a po kazdém z nich vloZte
odpocinkovy interval, pfi kterém se srdecni frekvence snizi na 70 % SFmax a méné.

(Benson & Connolly, 2012, p. 66)

. Stfedné narocny trénink: 45 az 90 minut souvislé ¢innosti pfi 65 az 75 % SFmax.
Toto cviceni muzZe v zavislosti na délce trvani vytrvalost udrZovat, nebo rozvijet.
Intenzita této tréninkové jednotky je dosti nizka, ale vzhledem k dobé trvani a
mnozstvi zasobnich latek, které spalite, ji povazujeme za stfedné narocnou.

. Lehké tréninkové jednotky: 20 aZ 45 minut odpocinkového cvieni pfi 65 az 70 %
SFmax. Toto pomalé, lehké Usili dovoli zachovat sacharidy, které prijimate
v potravé, a poskytne cas kjejich preméné na glykogen. Misto néj budou
primdarnim zdrojem energie tuky.

. Narocny trénink: 15 az 30 minut souvislého tempového tréninku na 80 az 85 %
SFmax. Tento ¢as nezahrnuje 5 az 10 minut rozcvi¢eni a par minut na prechod na
80 %. Po tréninku ndsleduje nékolik minut velmi lehkého a pomalého cviceni na
zklidnéni.

. Narocny trénink: Po rozehfati nasleduje méné intenzivni, ale delsi cviceni na 75 az
80 % SFmax po dobu 45 az 60 minut.

. Lehky az stfedné tézky trénink: zafazeni intervalového tréninku, kdy po rozehrati
nasleduji tfi Sestiminutové rychlé Useky pfi 80 % SFmax proloZené tfemi minutami
odpocinkové aktivity, aby srdecni frekvence klesla pod 70 % SFmax.

. Volny den: odpocinkovy den (Benson & Connolly, 2012).

2.2  Periodizace sportovniho tréninku

Podle Tvrznika & Soumara (2012) je smyslem vytvofit predstavu o davkovani zatizeni a
skladbé tréninku. Tu je potfeba obménovat a sttidat, aby si na néj organismus nezvykl. Trénink
je dynamicky se rozvijejici proces, do kterého je potreba zasahovat podle aktudlni situace. P¥ilis
vysoka intenzita béhu je nejcastéjsi chybou. Zejména u vykonnostnich sportovct je jiz velmi
dllezité do tréninku pravidelné zafazovat cviceni pro rozvoj sily a pohyblivosti, coz ve své
podstaté obstarava trénink v thajském boxu.

Dovalil et al. (2009) rozlisuji mikrocykly, mezocykly a makrocykly. Nékolik za sebou

jdoucich tréninkovych jednotek se definuje jako mikrocyklus (vicedenni cyklus). Jeho délka se
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ustdlila vétsinou na jednom tydnu. Typy mikrocykll a jejich zakladni charakteristika jsou

vyobrazeny na obrazku ¢. 1.

Obrazek 1

Typy mikrocyklt v rocnim tréninkovém cyklu

Typ Hlavni ukol | Obsah Celkove | Vyuziti v rocnim

mikrocykiu zatizeni | cykiu

UVODNI priprava specificka i pocatek pripravného
k narocnéjsi | nespecificka malé obdobi, po delsim
tréninkové cviceni preruseni
cinnosti

ROZVIJEJICI | stimulace specificka pfipravné obdobi

trénovanosti | (i nespecifucka) | velké (zévodni podle
cvicebni potfeby)

STABILIZACNI | udrZeni specificky
dosaZenych stfedni | pfipravné obdobi
vykonll
KONTROLNI | hodnoceni starty utkani, stiedni
aktualniho turnaje testy az pfipravné obdobi
stavu trénovanosti velké
VYLADOVACI | ladéni specificky, stredni | predzavodni
sportovni starty a‘z obdobi
formy malé zavodni
obdobi
SOUTEZNI demonstrace | U¢ast
vykonu v soutéZich
udrZeni specificka stfedni | zavodni obdobi
sportovni cviceni
formy
ZOTAVNY dil¢i nebo doplikové pripravné obdobi
celkové sporty zavodni obdobi
Zotaveni nespecificka malé prechodné obdobi
cviceni
odpocinek

Poznamka. Dovalil et al., 2009, p. 264

Sled mikrocykl naplfiuje mezocyklus (vicetydenni cyklus). Casto, zejména v piipravném
obdobi, se uZivaji pravidelné ctyftydenni mezocykly. RozliSujeme Uvodni, zakladni,
predzavodni, zavodni a zotavny mezocyklus. Sled mezocykl( byva oznacovan jako makrocyklus
(roc¢ni cyklus). Roc¢ni tréninkovy cyklus (RTC) se povaZuje za zaklad dlouhodobé organizované
sportovni Cinnosti. Jeho jadrem je casova periodicita roku a dynamika rdstu sportovni
vykonnosti. Stavba tréninkového cyklu vychazi z casové potieby kulminace maximalni
vykonnosti sportovce v poZadovaném case. RTC vychazi z periodizace, ktera rozliSuje jednotlivé

s vs

Casti rocni pripravy na obdobi:

1) pfipravné (rozvoj trénovanosti);
2) predzavodni (vyladéni sportovni formy);
3) zavodni (prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti);

4) prechodné (dokonalé zotaveni).
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Pripravné obdobi ma vytvofit zaklady budouciho vykonu a zajistit predpoklady pro dalsi
rast vykonnosti. Zasadni Ukol pro toto obdobi tedy zni: zvySeni trénovanosti. Zdlraznuje se
stimulace zéakladnich fyziologickych funkci (dychani, ¢innost srdce, rozvoj svalového systémul)
zCasti i nespecifickymi prostfedky. Kondicni priprava ma mit vSeobecny charakter. Predzavodni
obdobi, obvykle ¢asovy usek 2-4 tydn(, pfedchazi prvnim startim v mistrovskych soutézich.
V koncepci RTC predzdvodni obdobi pini zasadni uUkol: dosdhnout vysoké sportovni formy.
Zavodni obdobi, jak uz z nazvu napovida, se soustfeduje na soutéze. Jeho hlavnim cilem je
zhodnotit predchozi pripravu a prokazat nejvyssi vykonnost. Pfirozend rytmicnost aktivity
¢lovéka vyZaduje, aby naroc¢na pohybova cinnost byla stfidana fazemi odpocinku. BE€hem RTC

tuto odpocinkovou funkci pIni pfechodné obdobi (Dovalil et al., 2009).

28



3  THAJSKY BOX

,Muay-Thai neboli thajsky box je pres 1 000 let staré bojové umeéni, které v boji pouziva
techniky nohou, rukou a paZi. Ve starych spisech jsou mezi osmi zakladnimi zbranémi
thajského boxu uvadény pésti, lokty, kolena a nohy“ (Rebac, 2011, p. 9).

Thajsky box stejné jako ostatni ,sporty dalného vychodu jsou urceny k dosazeni vysoké
urovné fyzické kondice, k obrané a k vytvoreni mentaini discipliny. Je to odvétvi sportd, které
vyZzaduje fyzicky a mentalni vyvoj a disciplinu a respektuje soucasnost” (Fatma et al., 2010, p.
5).

Tento sport je povaZovany za jeden z nejtvrdsich sportli na svété, ale presto ma zvlastni
charakter a vlastni plvab. Je to dano historii a kulturou z Thajska. Kazdy zapas doprovazi hudba
jako tradicni ritudl. ,Orchestr, jenz tvofi bubny, cimbaly a javské flétny, rytmicky doprovazi
tempo zdpasu” (Rebac, 2011, p. 11). Na nejslavnéjsich stadionech jako Lumpinee v Thajsku
hraje hudbu orchestr, ale na galavecerech v Ceské republice se hudba prehrdva pres

reproduktory.
3.1.1 Pohybové dovednosti

Uplatnéni vsech uvedenych pohybovych dovednosti vyzaduje predevsim vysokou
kondic¢ni pripravenost. Podle Fatma et al. (2010) jsou klicem k Uspéchu v thajském boxu
nasledujici aspekty. Prvnim je rozvoj pohybovych schopnosti sportovce, druhym je vysledek
jeho aktivity. Dalsim faktorem je trenér, ktery ovliviiuje Uspésnost sportovce, jeho motivaci a

potfebné osobnostni faktory.
1) Zakladni postoj

Na rozdil od jinych bojovych sportli v thajském boxu pouzivame jeden pevny postoj.
Pouziva se v boji a jsou z néj provadény vsechny techniky. U thajského boxu je rozlozeni vahy
specifické tim, Ze predni noha by méla byt odlehcena kvili lowkick(im, které muze inkasovat.
Sitka postoje odpovida pFiblizné §ifi ramen a délka ¢ini asi plil metru, co? je zavislé na vysce
postavy. Trup je drZen zpfima a je mirné pootocen stranou, ruce jsou zdvizeny k hlavé. Paze
jsou ohnuty v lokti a drZi se co nejblize u téla. Hlava je v mirném predklonu. V tomto postaveni
je dostatecné kryta hlava a vétsi ¢ast trupu. Boxer by mél byt v neustalém pohybu na predni
Casti chodidel (na Spickach). V této pozici by boxer mél byt schopen provadét kopy, udery

i kryty.
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Boxer, pokud je pravak, ma levou nohu vétsinou vice vepredu (obrazek 2), pokud je

levak, naopak (obrazek 3). (Vit et al., 2010)

Obrazek 2 Obrazek 3

Levy guard. Pravy guard.

2)  Udery

Direkt se radi mezi nejzakladnéjsi techniku v boxu. Jedna se o pfimy a dlouhy uder
(obrazek 4). Dalsim uderem je hak zasahujici soupere ze strany. Byva nékdy oznacovan za
nejtvrdsi Uder v boxu (obrazek 5). A poslednim Uderem v boxu je zvedak, ktery zasahuje
soupere zespoda (obrazek 6). Je mifeny na hlavu nebo na télo (bficho). Nakonec pouzivani
lokt(, coz je specifické pro thajsky box, je technika vyuZivana na kratkou vzdalenost. Pohyb je
podobny hakovému uderu, s tim rozdilem, Ze paze je skréena v loketnim kloubu (obrazek 7).

Rychlost uderu dodava rotace bokd, at uz se jedna o jakykoliv ider. A na obrazcich jsou

pro predstavu zobrazeny udery, které jsou vedeny z predni nebo zadni ruky.

Obrazek 4 Obrazek 5
Direkt ze zadni ruky. Hdk ze zadni ruky.
e e
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Obrazek 6 Obrazek 7

Zveddk z predni ruky. Loket ze zadni ruky.

Kopy jsou udery nohama na celé soupefovo télo. V muay thai se navic vyuZivaji
i techniky kolen. Nepostradatelnou soucasti kopu je i rotace trupu, diky niz je energie kopu
mnohem vétsi. (Vit et al., 2010). Mezi kopy radime pushkick (obrazek 8), lowkick (obrazek 9),
roundkick (obrazek 10), highkick (obrazek 11) a koleno (obrazek 12). Pro ukazku jsou zobrazeny

jednotlivé kopy z predni nebo zadni nohy, ale Ize je provést na obé strany.

Obrazek 8 Obrazek 9

Pushkick ze zadni nohy. Lowkick ze predni nohy.
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Obrazek 10 Obrazek 11

Roundkick ze predni nohy. Highkick ze predni nohy.

Obrazek 12

Koleno ze predni nohy.

4) Obrana

Zakladni kryty rukou jsou velmi podobné krytim z boxu. Nejzakladnéjsim prvkem krytd
rukou je pak tzv. dvojity kryt, pfi némz (pokud se jedna o pravaka) spociva prava ruka sevienou
pésti na bradé, pricemz loket kryje Zebra. Leva ruka je ve vysce odi, asi 15 cm vpredu, loket
kryje Zebra. Kryt byva individualni zaleZitosti, protoze kazdému vyhovuje jiny zplsob kryti
(obrazek 13).

A kryty nohou provadime holenni kosti. Této techniky vyuZijeme nejcastéji pfi krytu proti
nizkému kopu (lowkicku), popf. kopu vedeném na stied téla (roundkick) (obrazek 14). (Vit et

al., 2010)
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Obrazek 13 Obrazek 14

Zdkladni kryt rukou. Zdkladni kryt nohou.

5) Klin¢

Klin¢ je technika provadéna v boji z blizka, kde se nejcastéji objevuji kolena a lokty,
popfipadé strhy soupere. Dulezité je naucit se vnimat souperovu stabilitu, a nasledné vyuzivat
jeho sily. Existuje mnoho technik, které je mozZno vyuZit v boji na blizkou vzdalenost.

Pravidelnym cvi¢enim této techniky v ramci sparingu ziskadvame také vytrvalost (Rebac, 2011).

3.1.2 Pravidla thajského boxu

Autor shrnul pravidla thajského boxu nasledovné:
Thaiboxefi zapasi v pfipadé amatérského utkani ve trech kolech, kdy kazdé kolo trva dvé
minuty, profesionalové potom v péti kolech, kdy kazdé kolo trva tfi minuty. Povoleny
jsou veskeré boxerské techniky, veskeré kopy (s vyjimkou kopl zepredu proti kolenu
nebo do rozkroku). Dale potom kopy koleny, udery lokty a boj v klin¢i. Nedilnou soucasti
thajského boxu jsou také strhy (strZeni soupere v klin¢i) a podmety (podmeteni stojné
nohy pfi kopu soupere nebo po zachyceni jeho nohy). Rozhod¢i prerusuje zapas pouze
pfi pasivité v klinci, pocitani jednoho ze zapasnikd ¢i poruseni pravidla tfi bodl (jeden z
borc( se dotyka podlahy ringu nejen nohama, ale napfr. jesté kolenem, rukou apod., tedy
alespon tfemi body). Zapasy jsou bodovany obdobnym systémem jako v klasickém boxu.

Neni-li tedy zapas ukoncen pred limitem, rozhoduji bodovi rozhoddi. (Stach, 2014, p. 9)

3.1.3 Trénink thajského boxu

Thajsky box, podobné jako box, je sport, kde prevaZzuje acyklickd pohybova aktivita
(rGznorodost jednotlivych pohyb() pomérné vysoké intenzity s presnosti a koordinaci pohybd.

Vzhledem k ménici se intenzité zapasu bude zapasnik v thajském boxu vyuZivat rlzné druhy
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energetického kryti. Kondi¢ni priprava je nosnym pilifem Uspéchu zapasnika, proto je ji ze
vsech sloZzek vénovana v tréninkovém procesu nejvétsi pozornost. Vysoké naroky kladené na
fyzickou vykonnost thajského boxera vyZzaduji velmi narocnou a kvalitni pfipravu.

Ungerman (2009) popisuje thajsky box sportem rychlostné silovym s prvky vytrvalosti.
Béhem tréninku je velkou mérou zatéZovan anaerobni systém a vznikd velké mnozstvi laktatu
vyplavovaného do krevniho obéhu, je ale potfeba byt zdatny i vytrvalostné. Je i sportem
lokomocné a koordinacné narocnym, proto je kvili své komplexnosti tolik obliben a vyuzivan i
jinymi sportovci. Také si mnoho lidi pochvaluje bezpecéné vybiti vzteku na boxovacim pytli.

,0bsah tréninku thajského boxu jako pIné kontaktniho bojového sportu zahrnuje
specifické poZadavky na vykon sportovce a ma vysoké naroky na sportovni pfipravu, ktera se
sklada jak z Casti vSseobecné, tak z casti specidlné rozvijejici a zahrnuje vSechny slozky
sportovniho tréninku” (Hron, 2010, p. 8). V tréninku thajského boxu je fyzicka kondice jednim z
hlavnich ciniteld kone¢ného sportovniho vykonu. Nazory trenér(l se stale nesjednotili, a proto
rtzné kluby kladou dlraz na technickou, psychologickou, anebo naopak na fyzickou pfipravu.
KaZzdopadné vytrvalostni schopnost zapasnika je stavebni kdmen, na kterém se buduji ostatni
pohybové schopnosti.

Autor prohlasuje, Ze:
Trénink thajského boxu se sklada z pripravy fyzické, technické a taktické. Fyzicka ¢ast se
zamértuje zejména na rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti. Technickd a takticka
pfiprava pak zahrnuje nacvik kop(, boxerskych technik, technik Gder( koleny a lokty,
jejich kombinace, obrany proti nim a jejich vhodné pouziti v boji. Vedle nacvik( tvofi
podstatnou cast pripravy sportovce sparing, tedy cvicny boj. Pravé ten poskytuje znacny
pfinos v procesu uceni technik, kdy se cvicenec uci provadét natrénované pohyby i pod
psychickym tlakem. V idealnim pfipadé pak i zapasové zkusenosti, které ve znacné mire
pomahaji eliminovat negativni dopady akutniho stresu v pribéhu fyzického stretu.

(Stach, 2014, p. 10)

Podle Hrona (2010) se zapasy thajského boxu odehravaji prevazné v pasmu stiednédobé
vytrvalosti. Je to dano obvyklou délkou vykonu pfi profesionalnim zapasu, ktery trva 3 kola po
3 minutach. Jedna se o dnesni trend oproti pivodnim pétikolovym zapasim. Kratsi doba
zapasu vede bojovniky k vétsi aktivité a tim i atraktivnosti boje pro divaka. Amatérské zapasy
trvaji 3 kola po 2 minutach a titulové profesionalni zapasy trvaji 5 kol po tfech minutach.
V profesionalnim a amatérském zdpase jsou minutové pauzy mezi koly a v titulovém
profesiondlnim zapase trvaji pauzy dvé minuty. Bojovnik v thajském boxu musi byt schopen

pracovat po celou dobu zépasu, coz je 6 az 15 minut Cistého cCasu boje, a udrZet tempo na
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dobré urovni. Pri tréninku je nezbytné rozvijet vSechny typy vytrvalostnich schopnosti, tj.
kratkodoba, rychlostni, strednédoba, dlouhodoba a specificka.

Jak uZ bylo zminéno, tak kazdy trénink thajského boxu je fyzicky narocny. Na zacatku
tréninkové jednotky se rozbéhame okolo télocvicény, nebo skaceme pres Svihadlo, abychom
zahrali organismus. Poté se postavime pred zrcadlo a provadime stinovy box, coZ je nacvik
uder(l proti imaginarnimu protivnikovi. Jedna se o zahfivaci rutinu, ktera postupné zvysuje
srdec¢ni frekvenci pfi pfipravé na naroc¢néjsi ¢ast tréninku. ObleCeme si ochranné vybaveni
(boxerské rukavice, chrani¢e holenni, kolen, loktd, zubl) a vytvofime dvojice/trojice, ve
kterych provadime nacvik uto¢nych a obrannych kombinaci. Sparing neboli bojovy trénink je
Cast tréninku, kde se vyuZivaji poznatky ziskané v tréninku. Provéruji se dovednosti,
schopnosti, predevsim reflexy, chytrost a uréitou odhodlanost cvic¢ence.

Autor prohlasuje o sparingu, Ze:

Smyslem sparingu neni dokazovani prevahy nad soupefem, nybrZz nas ma naudit

spolupracovat s partnerem v bojovém cviCeni. S partnerem musime spolupracovat

s divérou, abychom wvyloucili vSechny prvky, které by nam bréanily ve spole¢ném

zdokonalovéni. Udery i netspéchy musime snaset sportovné. Béhem sparingu musime

byt bezpodminetné uvolnéni, abychom mohli reagovat maximalni rychlosti. Vsechny
dfive naucené kombinace ted maji najit své uplatnéni v praxi. Pravidelnym sparingem
zdokonalujeme nejen technickou stranku své bojové sily, nybrz posilujeme také své

sebevédomi, které je dulezitym faktorem v opravdovém boji. (Rebac, 2011, p. 108)

Dalsi ¢ast tréninku je cviceni na boxerskych pytlech, kde provadime techniku uder( a
kopl v nejvétsi sile a intenzité. Na konci tréninku posilujeme, a nasledné zklidnime
organismus. Je nutno podoktnout, Ze sestavovani tréninkové jednotky je Ukol trenéra, ktery jej
sestavuje podle nadchazejicich zapas( cvicencu.

Vyse rozepsany trénink je nejcastéjsi, ktery trénujeme v klubu Muay Thai Olomouc.
Nékdy se v tréninku vénujeme technické pripravé pomoci uderovych blokd a lap. Lapy jsou
tréninkové pomucky pro thajsky box nebo jiné bojové sporty, které se vyuzivaji pro nacvik
kopl a uder(, vcéetné kolen a lokt(l. Dokadzou efektivné minimalizovat bolest pti uderu.
Lapovani je pro cvience, ktery ma nasazené boxerské rukavice hodné fyzicky narocné.

Priklad tréninkové jednotky thajského boxu:
. Uvodni €ast (30 minut)

- seznameni s cilem a priibéhem tréninkové jednotky

- rozehrati organismu (Svihadlo, rotoped, rozklusani, specialni rozcviceni)
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- dynamicky strecink

- stinovy box
. Hlavni ¢ast (50 minut)

- rozvoj specialni silové vytrvalosti (box s ¢inkami na pytel o hmotnosti 1-3 kg, 5 x 3
minuty s 15 sec. prestavkou); vidy 1,5 min. box s ¢inkami a 1,5min. bez cCinek

- kopy na pytel se zatéZzovou gumou kolem kotnik( 3 x 3 minuty s 15 sec. prestavkou;
v poloviné kola vyménime koncetiny

- sparing box 3 x 3 min. s 30—60 sec. prestavkou

- sparing komplet s 30—60 sec. prestavkou
. Zavérecna cast (1015 minut)

- lehky stinovy box

- core trénink

- staticky strecink (Hron, 2010, p. 78-79)

Kazdy trénink thajského boxu je jiny, pfedevsim v rlznych klubech a zemich. Existuje

mnoho styll thajského boxu — napf. tradi¢ni, evropsky, holandsky styl.

rs

3.2 Periodizace a planovani pripravy v thajském boxu

Cilem periodizace a planovani pripravy v thajském boxu je optimalizovat planovani
specifickych stimuld, aby bylo moZiné maximalizovat tréninkové adaptace a predejit
poradaji béhem celého roku.

Také podle Hrona (2010) predstavuje planovani a periodizace pfipravy v thajském boxu
pomérné sloZitou zaleZitost. Je potieba vychazet z individualnich mozZnosti kazdého zapasnika
na cely rok. Az na nékolik vyjimek v podobé turnajl je velmi obtizné nastavit plan pripravy na
cely ro¢ni tréninkovy cyklus a striktné ho dodrzovat. Z daného uhlu pohledu nejsou dva plany
roc¢nich tréninkovych cykli po sobé nikdy totozné. Toto je dlivod, pro¢ tak Casto dochazi
k pretiZzeni sportovce v thajském boxu. Je totiZz nucen trénovat po cely rok, aby mohl vyuzit
vétSinu mozZnosti zapasit. Thajsky box ziskava svoji popularitu, a diky tomu vznikaji |épe
organizované a predem naplanované turnaje nez drive (napf. organizace PML — Professional
Muaythai League). Rocni tréninkovy cyklus je v thajském boxu rozdélen do nékolika
makrocyklQ. Jejich mnozstvi je uréovano poctem dulezitych zapasi béhem kalendarniho roku a

¢asovym odstupem mezi nimi. Minimalni délka jednoho makrocyklu je zpravidla 2—3 mésice.
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Stanoveni délky obdobi ro¢niho tréninkového cyklu je v thajském boxu individudIni zalezitosti.
Pti koncipovani roc¢nich plani vychazime z rozboru trénovanosti a dosazené vykonnosti v
predchozim tréninkovém obdobi. Dale musime vychdazet z dynamiky zatiZzeni a znalosti efektu
tréninkovych metod. Dobré je nezapominat na chyby z minulych obdobi pfipravy.

Tréninkové obdobi Ize obecné rozdélit na pripravné, predzavodni, zavodni a prechodné.
Jak uz jsme zminili, tak je opravdu naro¢né predem naplanovat rocni tréninkovy cyklus. Ale je

dllezité dbat na prechodné obdobi, které je dlilezité pro fyzické i psychické zregenerovani.

Obrazek 14

Struktura tydenniho tréninkového zatiZeni

Structure of a Microcycle
Load distribution:

Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

high high high high

medium

—

Pozndmka. ,Role tydenniho tréninkového programu je zajistit optimalni pomér ndmahy a zotaveni.
Tydenni plan by mél kombinovat Ucinky jednotlivych tréninkovych jednotek a jeho celkovym Ucinkem by

mélo byt vedeni vycviku v predem uréeném sméru vyssi Urovné mezocyklu“ (Leipold, 2010).

Pfedem naplanovany kondi¢ni program muize mit mnohem lepsi vysledky. Studie
poukazuje na to, jak dulezité je planovat tréninky a cviceni. Kazdopadné témér neexistence
fyziologickych, biomechanickych a psychologickych poznatki omezuje védecky podlozené

silové a kondi¢ni aplikace, které mohou zlepsit vykon (Mohamad et al., 2016).
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4

CiLE

4.1 Cile vyzkumu

Cilem bakalarské prace bylo navrhnout a realizovat mésicni tréninkovou intervenci

zamérenou na rozvoj vytrvalosti zdpasnice vthajském boxu v pfipravném obdobi rocniho

tréninkového cyklu.

4.2 Dilcicile

4.3

1) Sestavit mésicni tréninkovy plan zaméfeny na rozvoj vytrvalosti zapasnice
v thajském boxu v pfipravném obdobi.

2) Realizovat mésicni tréninkovy plan zaméreny na rozvoj vytrvalosti zapasnice
v thajském boxu v pfipravném obdobi.

3) Vyhodnotit zmény v trénovanosti zapasnice po realizaci mési¢niho tréninkového
planu zaméreny na rozvoj vytrvalosti zapasnice v thajském boxu v pripravném
obdobi.

Ukoly prace

1) Shrnout teoretické poznatky o rozvoji vytrvalostnich schopnosti v ramci tréninku
bojovych sport(.

2) Seznamit se s teoretickymi poznatky o periodizaci sportovniho tréninku pro
bojové sporty, véetné pravidel pro jeho tvorbu.

3) Na zakladé poznatk(l navrhnout tréninkovy plan pro zapasnici v thajském boxu se

zamérenim na rozvoj vytrvalosti.
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5 METODIKA

NavrZeny tréninkovy plan je sestaven na zdkladé ,struktury tydenniho tréninkového
zatizeni” (Leipold, 2010) a ,prikladu tréninkového planu pro rozvoj tempové vytrvalosti“
(Benson & Connolly, 2012). Obé témata jsou obsaZena v teoretické casti bakalarské prace.

Tréninkovy plan obsahuje Ctyrtydenni pripravu zapasnice thajského boxu v pfipravném
obdobi roc¢niho tréninkového cyklu. Zaradili jsme jej na zacatek pripravného obdobi dne
28.11.2022 a skoncili jsme v pllce pripravného obdobi dne 25.12.2022. Tréninkovy plan trval
28 dni. V uvedeném obdobi testovana osoba absolvovala 36 tréninkovych jednotek o celkové
délce 1777 minut.

Vsech 36 tréninkovych jednotek se realizovalo na zakladé predem definovaného
modelu. V planu jsou obsaZzeny tréninky specifické (thajsky box) a nespecifické (béh). My jsme
se soustredili na nespecifické tréninky pro ucel nasi prace. BéZecké tréninkové jednotky byly
pfidany k trénink(im thajského boxu. K péti tréninkiim thajského boxu bylo aplikovano dalsich
pét béZzeckych trénink(. Specificka cast pripravy probihala pod vedenim trenér( a byla
sestavena podle aktudlni situace. V prlibéhu plnéni tréninkového planu (15.-17.12.2022) méla
testovana osoba pfilezitost zapasit na MCR v boxu kategorie zeny do 60 kg, které vyhrala.
Proto dodrZovani tréninkového planu nebylo vidy presné. | presto zdpasnice absolvovala
periodizovany tréninkovy program.

Plan stanovuje narocné, stfedné narocné a lehké dny v tydnu. Toto rozdéleni je velmi
dllezité pro prevenci proti pretrénovani a regeneraci. Tréninkovy plan je rozvrien na Ctyfi
tydny, kdy kazdy tyden zacina pondélim. Prvni dva dny v tydnu (pondéli a atery) se kvalifikuji
jako ,,narocné”, protoze dochazi k velkému zatiZeni organismu v rdmci dvou tréninku denné.
Treti den (stfeda), ktery se definuje jako ,lehky”, protoZe je spojeny s kratkym béhem pro
podporu regeneraénich proces(. Ctvrty a paty den (¢tvrtek a patek) dochazi opét k velkému
zatizeni organismu, jedna se o tréninkové dny ,naro¢né“. Sesty den (sobota) ukoncujeme
,Sstfedné narocnym“ tréninkem, tj. intervaly. A posledni sedmy den (nedéle) je zapotiebi
poradné zregenerovat, a tudiZ neni naplanovany Zadny trénink. Pro jeSté vétsi podporu
regenerace jsme vyuzili saunovani.

Na dvod kazdé tréninkové jednotky probéhlo vidy zahrati a rozcvieni organismu
(rozbéhani, béZecka abeceda, protaZeni apod.). Po rozcviceni nasledoval béZecky trénink.
Testovani vytrvalostnich schopnosti probéhlo dvakrat (pred a po absolvovani bézeckého planu)

za standardnich podminek.
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5.1 Charakteristika testované osoby

Testovana osoba se vénuje thajskému boxu pravidelné po dobu 6 let. Jedna se tedy o
zkuSenou sportovkyni, kterd ma na svém konté 20 zapasU. Z toho ziskané tituly ve vahové
kategorii do 60 kg: mistryné CR thajského boxu CMTA v roce 2021, mistryné CR kickboxu K1 v
roce 2021, mistryné CR boxu 2022 a €lenka &eského reprezentaéniho vybéru pro soutézni

sezénu 2022/2023.

Tabulka ¢. 1

Zdkladni informace o testované osobé

Pohlavi Zena

Vék 23 let
Vyska 168 cm
Hmotnost 62 kg
maximalni SF 200 t/min
klidova SF 40 t/min

5.2 Meéfreni

Klidova srdecni frekvence byla zjisténa s vyuZitim sporttesteru vidy rano po probuzeni
v obdobi 28.11.2022-25.12.2022. Maximalni srdec¢ni frekvenci (SFmax) jsme stanovili po
absolvovani Conconiho testu do maxima v terénnich podminkach. Méfeni terénniho testu
probihalo na béZeckém ovale. Testovani laktatového prahu probéhlo dvakrat, pred a po
absolvovani tréninkového planu. Test zacal pokynem ,zahfati 10-15 minut”. Poté nasledovalo
5 Usekl po 4 minutach. Prvni dva Useky se testovand osoba méla drzet 140-160 t/min, treti
Usek 160-170 t/min, ¢tvrty Usek 170-180 t/min a paty Usek 180-190 t/min. Nakonec bylo
doporuceno ,,zklidnéni 10-15 minut”. Prvni testovani se uskutecnilo 25.11.2022 a druhé
27.12.2022. K naméreni laktatového prahu jsme vyuzili chytré hodinky Garmin model Fénix 6X
Pro solar s hrudnim pasem taktéz od znacky Garmin. Tyto zafizeni dokaZou rozpoznat laktatovy
prah prostfednictvim vedeného tréninku, respektive odhadnou nas laktatovy prah na zakladé

udaji shromazdénych pfti rizném tempu (vySe popsany postup béhem testovani). V aplikaci

40



Garmin Connect ho vyjadii pomoci béZzeckého tempa a tepové frekvence v tepech za minutu.
Garmin spolupracuje sfirmou Firstbeat, kterd je svétovou Spickou v oblasti fyziologickych
analyz pro sport a péci o zdravi. Pfi vytvareni inovativnich tréninkovych systému spolupracuji
fyziologové a technici spolecnosti Firstbeat s olympioniky, hraci NHL, NBA a dalSimi sportovci.

K provedeni fizeného testu pro urceni laktatového prahu jsme vyuzZili hodinky Garmin
model Fénix 6X Pro solar a hrudni snimac srde¢niho tepu. V manualu fady Fénix 6 (2022) je
popsano, Ze zafizeni pouZivd k odhadu vasi hodnoty laktatového prahu informace profilu
uzivatele z vychoziho nastaveni a odhad hodnoty VO;max. Zafizeni automaticky zjisti vasi
hodnotu laktatového prahu pfi bézich se stejnomérnou, vysokou intenzitou a s mérenim
srdecniho tepu.

Postup u hodinek fady Fénix 6:

1) Na hodinkach stisknéte tlacitko Start.

2) Vyberte aktivitu béhani venku.

3) Pro dokonceni testu je vyZadovano GPS.

4) Pridrzte tlacitko MENU.

5) Vyberte moznost Trénink> Test laktatového prahu s pokyny.

6) Spustte ¢asovac a postupujte podle pokyn( na obrazovce.

7) Po zahajeni béhu zafizeni zobrazi délka jednotlivych krok( testu, cil a aktualni data
tepové frekvence. Po dokonceni testu se zobrazi zprava.

8) Poté, co provedete test podle pokyn(, zastavte ¢asovac a ulozte aktivitu.
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6 VYSLEDKY

6.1 Navrzeny tréninkovy plan pro rozvoj vytrvalosti

Realizaci navrzeného tréninkového planu jsme zaradili do pripravného obdobi ro¢niho
tréninkového cyklu, protoze jsme chtéli zajistit dalsi rlist vykonnosti u zapasnice v thajském
boxu. Trénink thajského boxu je tézké kvantifikovat pro zony intenzity vytrvalosti, protoze
monitory sledujici srdecni frekvenci jsou velmi nepraktické pro poufZiti v bojovych sportech.
Proto tréninky thajského boxu nejsou vyjadreny procenty maximalni tepové frekvence. Naopak
u bézeckych tréninkovych jednotek je monitorovani tepové frekvence velmi uZitecné, a proto
je v navrzeném tréninkovém planu poutzito.

Pocitali jsme svytrvalostnim zdkladem testované osoby, kterd absolvovala jeden
zakladni mezocyklus tvoteny &tyfmi mikrocykly. Uvodni mikrocyklus byl zvolen z ddvodu
preruseni trénink(. A na néj navazuji tfi rozvijejici mikrocykly, kde uz dochazi k velkému
celkovému zatizZeni. Vytvoreny tréninkovy plan obsahuje 36 tréninkovych jednotek, z nichz je
15 tréninkl specifickych (thajsky box) a 21 trénink(i nespecifickych (béh). Doba celkového
zatizeni Cinila 1777 minut ztoho 1040 minut thajskym boxem a 737 minut béZeckou
pohybovou aktivitou. A v béhu jsme se vénovali 375 minut aerobniho a 362 minut anaerobniho

zatiZeni. Testovand osoba ubéhla 122,5 kilometr( za 21 tréninkovych jednotek.
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1. tyden - Gvodni mikrocyklus

Pfed uvodnim mikrocyklem probéhl zotavny mikrocyklus (odpocinkovy tyden), protoze
tetovana osoba absolvovala naroc¢nou pfipravu na profesionalni zapas v organizaci PML
(Professional Muaythai League) a potrebovala zregenerovat jak po strance fyzické, tak i
psychické. V pribéhu odpocinkového tydnu doslo k absolvovani testu laktatového prahu. Jak
uz bylo zminéno, tvodni mikrocyklus byl zvolen z dlivodu preruseni tréninkd.

BéZecké tréninky jsou presné definované a tento tyden nedochazi k extrémni zatézi.
Tréninky thajského boxu jsou zaméreny obecné na cely tym, protoZe nikdo se nepfipravuje na
zadny zapas. TakZe se soustfedime predevsim na technickou slozku sportovniho vykonu
v thajském boxu pomoci nacvik(l a lapovani s trenéry. A taktéz se v tréninku dba na pozvolny
navrat po zapase testované osoby.

Pondéli — narocné
1.trénink
- 20 minut béh (65-70 % SFmax) — 130-140 t/min
2. trénink
- 90 minut thajsky box, napln tréninku — nacviky ve dvojicich
Utery — naroéné
1. trénink
- 60 minut thajsky box, napln tréninku — lapovani s trenérem, nacviky ve dvojicich
2. trénink
- zahrati, béZecka abeceda
- 45 minut béh (75-80 % SFmax) — 150-160 t/min
- vyklusani po tréninku 10 min + protaZeni
Stfeda — lehké
- 20 minut béh (65-70 % SFmax) - 130-140 t/min
Ctvrtek — naroéné
1. trénink
- zahrati, béZecka abeceda
- 15 minut béh (80-85 % SFmax) — 160-170 t/min
- vyklusani po tréninku 10 min + protaZeni
2. trénink
- 60 minut box, napln tréninku — nacviky ve dvojicich
Patek — narocné
- 60 minut thajsky box, napln tréninku — lapovani s trenérem
- 60 minut thajsky box, napln tréninku — sparingy
Sobota - stiedné narocné
- Béh 3x6 minut (80 % SFmax) - 160 t/min+ pauza mezi Useky 3 minuty (70 % SFmax) —
140 t/min
Nedéle — volno
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2. tyden - rozvijejici mikrocyklus

Druhy tyden byl zvolen rozvijejici mikrocyklus, kdy uz dochazi k vétsi zatézi organismu
testované osoby. BéZecké tréninky jsou presné definované, pfi nichz se zvysil pocet minut u
souvislych béhdl. Tréninky thajského boxu jsou zaméreny na technickou i kondi¢ni slozku.
V ramci technické slozky vyuzivame predevsim stinovy box a nacviky ve dvojicich/trojicich. A
naucenou techniku prevadime do sparingu nebo boxovani na pytel, kde rozvijime kondici.

Pondéli — narocné
1.trénink
- 30 minut béh (65-70 % SFmax) — 130-140 t/min
2. trénink
- 90 minut thajsky box, napln tréninku — stinovy box, nacviky ve trojicich, boxovani na
pytle
Utery — naroéné
1. trénink
- 60 minut thajsky box, napln tréninku — nacviky ve dvojicich, sparing, 3x3 minuty
boxovani na pytel
2. trénink
- zahrati, béZecka abeceda
- 50 minut béh (75-80 % SFmax) — 150-160 t/min
- vyklusani po tréninku 10 min + protaZeni
Stfeda — lehké
- 30 minut béh (65-70 % SFmax) - 130-140 t/min
Ctvrtek — naroéné
1. trénink
- zahrati, béZecka abeceda
- 20 minut béh (80-85 % SFmax) — 160-170 t/min
- vyklusani po tréninku 10 min + protaZeni
2. trénink
- 60 minut box, napln tréninku —stinovy box, nacviky ve dvojicich a boxovani na pytle
Patek — narocné
- 60 minut thajsky box, napln tréninku —nacviky technik
- 60 minut thajsky box, napln tréninku —sparing
Sobota - stiedné narocné
- Béh 3x6 minut (80 % SFmax) - 160 t/min+ pauza mezi Useky 3 minuty (70 % SFmax) —
140 t/min
Nedéle — volno
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3.tyden — rozvijejici mikrocyklus

Treti tyden, ktery je definovany jako rozvijejici, zplUsobuje velkou zatéZz organismu
testované osoby. Dochazi k poslednimu navyseni minut u souvislého béhu. Tréninky thajského
boxu jsou stale zaméreny na technickou a kondi¢ni slozku. Predevsim dochazi k rozvoji
specializovanych dovednosti, které jsme se naucili v pfedchozich dvou tydnech.

Pondéli — narocné
1.trénink
- 40 minut béh (65-70 % SFmax) — 130-140 t/min
2. trénink
- 90 minut thajsky box, napln tréninku— stinovy box, nacviky ve dvojicich, boxovani na
pytle
Utery — naroéné
1. trénink
- 60 minut thajsky box, napln tréninku —lapovani s trenérem, soustredéni na pohyb,
boxovani na pytel
2. trénink
- zahrati, béZecka abeceda
- 60 minut béh (75-80 % SFmax) — 150-160 t/min
- vyklusani po tréninku 10 min + protaZeni
Stfeda — lehké
- 40 minut béh (65-70 % SFmax) - 130-140 t/min
Ctvrtek — naroéné
1. trénink
- zahrati, béZecka abeceda
- 30 minut béh (80-85 % SFmax) — 160-170 t/min
- vyklusani po tréninku 10 min + protaZeni
2. trénink
- 60 minut box, napln tréninku — stinovy box, nacviky ve dvojicich, sparing
Patek — narocné
- 60 minut thajsky box, napln tréninku —lapovani s trenérem
- 60 minut thajsky box, napln tréninku —sparing
Sobota - stiedné narocné
- Béh 3x6 minut (80 % SFmax) - 160 t/min+ pauza mezi Useky 3 minuty (70 % SFmax) —
140 t/min
Nedéle — volno

45



4. tyden — rozvijejici mikrocyklus

Posledni rozvijejici ¢tvrty tyden zpUsobuje extrémni zatéZz organismu testované osoby.
BéZecké tréninky jsou presné definované — udrzuji stejnou intenzitu a pocet minut jako minuly
tyden. Tréninky jsou i naddle vtomto mikrocyklu zaméreny na technickou a kondicni slozku.
Mensi Uprava spociva v navySeni sparingl. V predchozich tydnech jsme rozvijeli specializované
dovednosti, které je nutno vyuZit v boji a ten natrénujeme predevsim sparingem.

Pondéli — narocné
1.trénink
- 40 minut béh (65-70 % SFmax) — 130-140 t/min
2. trénink
- 90 minut thajsky box, napln tréninku —nacviky ve trojicich, sparing
Utery — naroéné
1. trénink
- 60 minut thajsky box, napln tréninku — lapovani s trenérem, sparing
2. trénink
- zahrati, béZecka abeceda
- 60 minut béh (75-80 % SFmax) — 150-160 t/min
- vyklusani po tréninku 10 min + protaZeni
Stfeda — lehké
- 40 minut béh (65-70 % SFmax) - 130-140 t/min
Ctvrtek — naroéné
1. trénink
- zahrati, béZecka abeceda
- 30 minut béh (80-85 % SFmax) — 160-170 t/min
- vyklusani po tréninku 10 min + protaZeni
2. trénink
- 60 minut box, napln tréninku — nacviky ve dvojicich a sparing
Patek — narocné
- 60 minut thajsky box, napln tréninku — lapovani s trenérem a nacviky ve dvojicich
- 60 minut thajsky box, napln tréninku —sparing
Sobota - stiedné narocné
- Béh 3x6 minut (80 % SFmax) - 160 t/min+ pauza mezi Useky 3 minuty (70 % SFmax) —
140 t/min
Nedéle — volno
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6.2 Realizace tréninkového planu pro rozvoj vytrvalosti

6.2.1 Tréninkovy denik se zaznamem specifickych dat z tréninkovych jednotek

Tabulka ¢. 2

Tréninkovy plan (ukoly) Tréninkovy denik (skutecny trénink)

Intenzita SF primér SFmax. Vzdalenost

Naplni
(r. 2022) (min) (% SFmax) (min) (t/min) (t/min) (min/km) (km)

Tempo

28.11. Béh 20 65-70 25 145 167 7:09 3,6

thaibox 90 90 119 177
29.11. thaibox 60 60 120 185
Béh 45 75-80 55 147 164 5:34 10
30.11. Béh 20 65-70 20 131 146 6:23 3,3
1.12. Béh 15 80-85 25 148 174 5:28 5,5
thaibox 60 60 108 179
2.12. thaibox 60 60 nezaznamenany trénink
thaibox 60 60 128 200
3.12. Béh 3x6 80 37 150 172 6:57 6,3

volno
Suma (=), primér (@) =492 @133 @174 ?6:10 =28,7
Realizace prvniho tydne tréninkového pldnu, kalenddrni tyden 48, klidovd SF: 42 tepu za

minutu

Prvni dva dny testovana osoba (dale jen TO) pocitovala naroc¢nost tréninku nejspise z diivodu, Ze plné
nezregenerovala po predchozim tydnu. KaZzdopadné treti den se citila uz o néco lépe. Ctvrty a paty den
byl opét ndrocny, ale po poslednim tréninku thaiboxu méla TO skvély pocit. A Sesty den byla Unava

znacna, projevila se i na vyssi srdecni frekvenci (dale jen SF)
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Tabulka ¢. 3

Realizace druhého tydne tréninkového pldnu, kalenddrni tyden 49, klidovd SF: 40 tepl za

minutu

Tréninkovy plan (ukoly) Tréninkovy denik (skutecny trénink)

Napln Objem Intenzita  Objem SF primér SFmax. Vzdalenost

(r. (min) (% (min)  (t/min) (t/min)  (min/km)  (km)
2022) SFmax)

Tempo

5.12. béh 30 65-70 30 145 165 8:08 3,8

thaibox 90 95 116 182
6.12. thaibox 60 75 118 185

béh 45 75-80 55 151 166 5:29 10
7.12. béh 30 65-70 30 133 147 6:24 4,7

béh 20 80-85 30 148 174 5:35 6,3

thaibox 60 60 143 200

thaibox 60 60 105 181

béh 30 pocitové 30 126 137 6:05 5
10.12. béh 3x6 80 37 140 165 5:34 6,7

volno

=), pramér (@) =502 @133 @170 ?6:06 =36,5

Prvni dva dny se TO citila mnohem [épe neZ minuly tyden. Treti den byl trénink pfijemny. Nasledovaly
dva ndroc¢né tréninkové dny, pfi kterych se TO citila silnd a nabuzend. Odpoledni trénink v patek byl
zrusen a misto néj TO zaradila regeneracni béh z dlvodu namoZenych svalll. A posledni tréninkovy den
se pfi intervalovém béhu TO citila dobie, akorat se béhem prvniho Useku do toho tzn. nemohla dostat.

KaZdopadné dalsi dva Useky byly skvélé a SF krasné klesala.
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Tabulka ¢. 4

Tréninkovy plan (ukoly) Tréninkovy denik (skutecny trénink)

Intenzita SF prdmér SFmax. Vzdalenost

Napl#

Objem Tempo

(r.2022) (min) (% SFmax) (min) (t/min) (t/min) (min/km)  (km)
12.12. béh 40 65-70 40 131 143 5:44 7,5
thaibox 90 90 114 176
13.12. thaibox 60 60 122 173
béh 30 pocitovée 30 127 138 5:54 5
14.12. béh 40 65-70 10 142 160 9:58 1
15.12. béh 45 pocitové 45 113 146 7:53 5,5
thaibox 60 neabsolvovan z dvodu nadchazejiciho zapasu
16.12. thaibox 60 60 104 177
thaibox 60 neabsolvovan z dvodu nadchazejiciho zapasu
17.12. béh 3x6 80 neabsolvovan z divodu zédpasu 3x3 minuty na MCR v boxu

volno
Suma (=), pramér (@) =335 @122 @159 @7:02 =19

Realizace tretiho tydne tréninkového pldnu, kalenddrni tyden 50, klidova SF: 39 tep( za minutu

Tento mikrocyklus bych po absolvovani nedefinovala jako rozvijejici, ale spiSe dolad'ovaci nebo soutézni,
protoze TO se Ucastnila MCR v boxu. Tento tyden neobsahuje 7adny tempovy ani vice naroény trénink
z dlivodu plné regenerace a mobilizace na nadchazejici zapas, ktery se konal v sobotu dne 17.12.2022.

Prvni dva dny se TO citila odpocaté, bohuzel béZecké tréninky ovlivnilo nepfiznivé pocasi v podobé
snéhu a néledi. Tfeti den ndsledoval velice kratky béh, protoZze TO méla vysokou SF pfi velice pomalém
béhu. TO se nechtéla pretiZit, a tak radéji zvolila chlzi zpét domd a dikladné protaZeni. Pozdéji se
vysokd SF vysvétlila pFichazejici menstruaci. Ctvrty a paty den byl pfizptisoben nadchazejicimu zapasu,
proto byl zvolen regeneraéni béh misto tempového a jeden trénink thaiboxu. TO se citila unavené
z dlvodu prvniho dne menstruace. Kazdopadné diky vnimani svého téla a naslednému pfrizplsobeni
tréninkl mohla TO podat skvély vykon v zapase, ktery se konal Sesty den. TO se v zapase citila silna,

nabuzenad a skvéle fyzicky pfipravena.

49



Tabulka ¢. 5

Tréninkovy plan (ukoly)

Datum Napli
(r. 2022)

19.12. béh
thaibox
20.12. thaibox
béh
21.12. béh
22.12. béh
thaibox
23.12. trénink
béh
24.12. béh

25.12. volno

Suma (=), pramér (@)

Objem

(min)

40
90
60
60
40
30
60
60
30
3x6

Intenzita
(%
SFmax)

65-70

75-80
65-70
80-85

65
80

Tréninkovy denik (skutecny trénink)

Objem SF SFmax.  Tempo

(min) pramér (t/min) (min/km)
(t/min)

45 140 155 8:56

90 109 171

neabsolvovan z divodu zruseni tréninku

50
40
40
60
60
30
33

=448

152 165 5:14
139 149 8:05
156 172 4:58
126 188

112 148

141 159 5:33
139 160 6:16
@135 ?163 ?6:30

Vzdalenost

(km)

10

7,5

5,5

5,3

=38,3

Realizace ctvrtého tydne tréninkového pldnu kalenddini tyden 51, klidovd SF: 43 tepu za

minutu

Prvni den se TO citila unavené z divodu vypéti v zapase. Druhy den byl trénink thaiboxu zrusen, ale TO

se pfi béZzeckém tréninku citila pIna sil a podala skvély béZzecky vykon. Treti den se znovu citila unavené,

ale ¢tvrty den doslo ke zlepseni. Kazdopadné péty a Sesty den TO pocitovala hodné unavené svaly,

presto ale zvladla vSechny tréninkové jednotky. V patek byl opét zrusen odpoledni trénink z divodu

vanocnich svatk(l, ale TO jej nahradila regeneracnim béhem, pfi kterém nacerpala sily na sobotni

intervaly.
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6.2.2 Vysledky testu laktatového prahu

Tabulka ¢. 6

Vysledky test( laktdtového prahu

Datum Tepli za minutu Tempo (min/km)
25.11.2022 173 4:43
27.12.2022 177 4:35

Zdroj: aplikace Connect (Garmin)

Z uvedené tabulky vyplyva, Ze u testované osoby doslo k posunu laktatového prahu po

absolvovani mésiéniho tréninkového planu.

Grafé.1

Zvyseni tepové frekvence na urovni laktdtového prahu

177
176
175

174

tepl za minutu

173

172

171
25.11.2022 27.12.2022

datum

V prvnim testu dne 25.11.2022 testovana osoba dosahovala laktatového prahu pfi 173 tepU za minutu a
v druhém testu dne 27.12.2022 se jednalo o hodnotu 177 tepl za minutu. Doslo ke zlepSeni hodnoty o

2,3 %.
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Grafc. 2

Zlepseni béZeckého tempa v laktdtovém prahu

4:43
4:42
4:40
4:39
4:37
4:36
4:35
4:33
4:32
4:30

tempo (min/km)

25.11.2022 27.12.2022
datum

V prvnim testu dne 25.11.2022 testovand osoba dosahovala laktatového prahu pfi 4:43 min/km a

v druhém testu dne 27.12.2022 se jednalo o hodnotu 4:35 min/km. Dos$lo ke zlepseni hodnoty o0 1,8 %.
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7 DISKUSE

Tato préce se zabyvala rozvojem trénovanosti zapasnice v thajském boxu z hlediska
vytrvalosti. Cilem bylo navrhnout a realizovat tréninkovy plan. Sestaveni tréninkového planu
ukazalo, Ze jednotlivé tréninky byly pripravenéjsi a systematictéjsi, coz testovana osoba
zhodnotila jako efektivni. Jak spravné naplanovat ptipravu, to uz je individudlni otazka pro
kazdého trenéra. Jak uz bylo zminéno néktefi trenéfi jsou zastanci technické ptipravy, jini se
naopak priklanéji na stranu fyzické kondice a néktefi obé varianty Uspésné kombinuji. Dale
jsme zkoumali, zda trénovani podle navrzeného tréninkového planu u zapasnice v thajském
boxu povede k vyznamnému zlepseni vytrvalostnich schopnosti.

Béhem testovaného obdobi nedoslo ke zranéni, které by pozastavilo tréninkovy rezim.
Aviak dodlo k narugeni jednoho tréninkového tydne z diivodu Gcasti na MCR v boxu, stale se
ale testovana osoba snaZila pokracovat v tréninkovém planu. Jinak nedosSlo k zadnému
omezeni, které by ovlivnilo pribéh tréninkového obdobi. Vysledky testovani taktéz nebyly
ni¢im ovlivnény.

Z namérenych vysledk(, které byly zaznamenany do tabulky vyplynulo, Ze ve
vytrvalostnich testech testovana osoba dosahovala lepsich vysledk( po absolvovani mési¢niho
tréninkového planu (tabulka €. 6). Tréninkovy plan hodnotime jako ucinny, prestoze vysledek
druhého testu laktatového prahu neni vyrazné vyssi v porovnani s prvnim. Kazdopadné
musime zminit, Ze vytrvalostni schopnost testované osoby je na vysoké Urovni, tudiz se limity
vykonnosti posouvaji obtiznéji. A taktéZz se jednalo pouze o Ctyftydenni plan. Jak uz jsme
zminili, tak co se tykd porovnani vysledkll z uskutecnénych testl laktatového béhu nastalo
zlepseni. Doslo ke zvyseni tepové frekvence na Urovni laktatového prahu ze 173 t/min na 177
t/min, tedy o 2,3 %. A spolecné se zvySenim tepové frekvence se zlepSilo béZzecké tempo na
urovni laktdtového prahu z 4:43 min/km na 4:35 min/km, tedy o 1,8 %. V tomto tempu je
testovana osoba udrzet intenzivni Usili po delsi ¢asovy Usek. To znamena, Ze testovana osoba je
trénovanéjsi a vykonnéjsi. Ma vybudovany silny kardiovaskularni motor, ktery dovoluje hybat
se rychleji ve vyssich intenzitach.

Tempové béhy jsme zaradili, protoZe pomahaji nastartovat proces zvétSovani a
zhustovani koncentrace mitochondrii ve svalech. Zlepsuji schopnost zpracovavat laktat, ktery
se pri anaerobnim cvic¢eni produkuje. A thajsky box do anaerobniho cvi¢eni nalezi. Tempa jsou
sice narocna, ale za to efektivni.

Dle mého nazoru je kondicni priprava jednim z nejvétSich predpokladd pro uUspéch v
Upolovych sportech. Kazdy sport ma vsak sva specifika, tudiz pfi tréninku dochazi k zaméreni

na rizné oblasti v rdmci kondi¢nich schopnosti. Na zakladé vlastnich zkusenosti mohu sdélit, ze
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v thajském boxu je v kondi¢ni pripravé kladen znacny dliraz na vytrvalost, silu a rychlost. My se
v zavérecné praci zamérujeme na vytrvalost jako stavebni kdmen pro vsechny ostatni slozky
kondice.

Pokud bychom pfristé zpracovavali podobnou praci, ziejmé bychom do tréninkového
planu zaradili i rozvoj silovych schopnosti. Dale bychom prodlouzili dobu tréninkového planu, a
predevsim vyuZili lepsich diagnostickych pfistrojii pro méreni srdec¢ni frekvence a provedli

nékolik v testd v laboratofi.
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8 ZAVERY

Cilem prace bylo navrhnout a realizovat mési¢ni tréninkovy plan zaméreny na rozvoj
vytrvalosti zdpasnice thajského boxu podloZeny ovérenymi vychodisky na zakladé odborné
literatury.

Tato prace se zabyvala rozvojem vytrvalostnich schopnosti zapasnika v thajském boxu
v pripravném obdobi rocniho tréninkového cyklu. Predpokladalo se, Ze zapasnice po
absolvovani mési¢niho tréninkového planu bude dosahovat lepsich vysledk(i ve vytrvalostnim
testu. Z namérenych vysledk(, které byly zaznamenany do ptipravenych tabulek vyplynulo, Ze
ve vytrvalostnim testu dosahovala zapasnice thajského boxu opravdu lepsich vysledk( (tabulka
¢.6).

Navrzeny tréninkovy plan obsahuje 40 tréninkovych jednotek ztoho 20 tréninki
specifickych a 20 trénink( nespecifickych. Kazdopadné realizovany tréninkovy plan obsahuje
36 tréninkovych jednotek ztoho 15 tréninkd specifickych (thajsky box) a 21 trénink(
nespecifickych (béh). Doba celkového zatizeni Cinila 1777 minut z toho 1040 minut thajskym
boxem a 737 minut béZeckou pohybovou aktivitou. A v béhu jsme se vénovali 375 minutam
aerobniho a 362 minutdm anaerobniho zatizeni. Testovana osoba ubéhla 122,5 kilometr( za
dobu ¢tyr tydn(.

NavrZeni a nasledna realizace tréninkového planu méla za nasledek systemati¢nost a
veétsi efektivitu v tréninku. Coz znamena3, Ze se tak miZzeme vyhnout pretrénovani nebo naopak
stagnaci jedince. A vysledek realizace tréninkového planu pfinesl zlepSeni sledovanych
parametrd vytrvalosti. Doslo ke zvyseni tepové frekvence na urovni laktatového prahu ze 173
t/min na 177 t/min, tedy o 2,3 %. A spolecné se zvysenim tepové frekvence se zlepsilo bézecké

tempo na urovni laktatového prahu z 4:43 min/km na 4:35 min/km, tedy 0 1,8 %.
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9 SOUHRN

V thajském boxu se vytrvalost objevuje prevainé ve formé dlouhych a narocnych
trénink(. Vytrvalost povazuji za zakladni stavebni prvek veskeré systematické sportovni
pfipravy vSech sportl. Bez jejiho dostatecného rozvinuti je naro¢né zlepSovat ostatni slozky
kondice —sila, rychlost, koordinace a pohyblivost.

Z hlediska rozvoje vytrvalostnich schopnosti je potfeba vybudovat si obecnou vytrvalost
a na ni stavét specidlni vytrvalost. Celkové zlepseni vytrvalostnich schopnosti ma pozitivni vliv
na vykonnost.

Hlavnim cilem bakaldrské prace bylo navrzeni a realizace mési¢niho tréninkového planu
pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti zapasnika v thajském boxu v pfipravném obdobi rocniho
tréninkového cyklu.

V teoretické Casti prace jsme se zaméfili na priblizeni obecnych poznatkd tykajicich se
sportovniho tréninku, kondi¢ni pripravy a periodizace. Dédle jsem se snaZila charakterizovat
thajsky box, trénink thajského boxu, periodizaci a planovani v thajském boxu. Detailnéji jsem
se zabyvala rozvojem kondice a vyznamem vytrvalostnich schopnosti.

V praktické casti se nachazi navrieny tréninkovy plan, realizace tréninkového planu a
vysledky testl. Testovani slouZi k ovéreni informaci z teoretické ¢asti a jejich preneseni do
praktické roviny. Testovani probéhlo na aktivni zapasnici béhem pfipravného obdobi.

Porovnavala se zména ve vykonnosti sportovkyné. Nasleduje zavér bakalarské prace.
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10 SUMMARY

In the sport known as Muay Thai, endurance appears mostly in the form of long and
hard training sessions. We reckon the endurance as a basic building block of all systematic
sports training in all sports. Without its sufficient development, it is difficult to improve other
components of fitness (especially strength and speed). In terms of developing endurance
abilities, it is essential to build general endurance and on top of it special endurance as well.
Overall improvement in endurance abilities has a positive effect on performance.

The main aim of this bachelor thesis was to design and implement a monthly training
plan for the development of endurance abilities of Muay Thay fighter in the preparatory period
of the annual training cycle.

In the theoretical part of the thesis, we focused on the general knowledge concerning
sports training, conditioning and periodization. Furthermore, we tried to define Muay Thai,
Muay Thai training, periodization and planning in Muay Thai. We looked in detail at the
development of fitness and the importance of endurance abilities.

The practical part contains the proposed training plan, implementation of the training
plan and the test results. Testing provides verification of the information from the theoretical
part and its transfer to the practical level. The testing was conducted on an active fighter
during the preparation period. The change in the performance of the female athlete was

compared. The conclusion of the bachelor thesis follows.
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