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2 UvoD

Téma této bakalarské prace jsem si zvolil, protoze se thajskému boxu vénuji na amatérské drovni
jiz nékolik let. Cilem této prace bylo vytvofit zasobnik balancnich a kompenzacnich cvic¢eni pro zlepseni
v tréninku thajského boxu. Zdmérem bylo vytvofit cviceni vhodnad jak pro amatéry, tak pro profesionaly
napfic vsemi vékovymi kategoriemi.

V rdmci této prace byla vytvorena videa demonstrujici jednotlivé cviky uréené k rozvoiji
rovnovahy a kompenzacnich schopnosti v thajském boxu. Diky kombinaci teoretickych informaci a
praktickych ukazek je tato prace urcena predevsim trenérim thajského boxu, ktefi hledaji efektivni
metody pro zlepSeni rovnovahy a kompenzacnich dovednosti svych svéfencl a poskytnout praktické
nastroje pro efektivni tréninkovy proces.

V prehledu poznatkd této bakalarské prace jsem se zabyval nékolika klicovymi oblastmi
souvisejicimi s obecné pojmem thajsky box. Nejprve jsem se vénoval samotnému thajskému boxu, jeho
historii, zakladnim principlim a technikdm a nasledné jsem se zaméfil na nejzatéZovanéjsi svalové
partie v thajském boxu, véetné detailniho zapojeni jednotlivych svalovych skupin pfi rdznych
technikach. Dale jsem analyzoval nejcastéjsi zranéni, ktera se v thajském boxu vyskytuji a v souvislosti
s tim jsem také zkoumal svalové dysbalance a Spatné drzeni téla, které mohou vést ke zranénim a
omezenim v pohybu. Dalsi ¢ast prehledu poznatk(l byla vénovana pohybovym schopnostem,
konkrétné kondi¢nim a koordinacnim schopnostem, které jsou klicové pro efektivni vykon v thajském
boxu. Rozebral jsem také vyznam balancnich cviceni a jejich funkce pfi rozvoji rovnovaznych schopnosti
a hlubokého stabiliza¢niho systému, véetné pouziti balanéniho ndcini. V posledni ¢asti pfehledu
poznatkd jsem se zaméfil na kompenzacni cviceni a jejich funkce. Rozdélil jsem je do tfi hlavnich
kategorii: uvoliovaci, protahovaci a posilovaci cvi¢eni. Kromé toho jsem se vénoval i dechovym a
relaxacnim cvicenim, ktera jsou dulezita pro celkovou regeneraci a prevenci zranéni.

V metodické Casti této prace je popsan popis zpracovani prace, analyza odborné literatury,
metody sbéru dat a metody zpracovani dat véetné tvorby QR kod( a Upravy videi.

Prakticka ¢ast této prace predstavuje zasobnik cviceni, ktery zahrnuje vybér balancnich cviceni a
kompenzacni cviceni. Cilem tohoto zasobniku je poskytnout efektivni nastroj pro zlepseni silovych a
rovnovaznych schopnosti a pomoci kompenzacnich cvikl vytvofit prevenci proti zranénim v thajském

boxu. Tento zasobnik je doplnén videi demonstrujicimi jednotlivé cviky pomoci QR kédu.



3 PREHLED POZNATKU

3.1 Thajsky box

Thajsky box, znamy také jako Muay Thai, je bojové uméni s historii sahajici vice nez 1000 let zpét.
Casto se mu prezdiva "uméni osmi konéetin" diky vyuZiti pésti, lokt(, kolen a nohou v boji. | pies svou
tvrdost je tento sport hluboce zakorenény v tradicich a respektu. Unikatni rys Muay Thai je hudebni
doprovod, ktery provazi zapasy. Na rozdil od jinych bojovych uméni jako karate nebo kung-fu, se zde

techniky provadéji s plnou silou (Rebac, 2006).

Pravidla thajského boxu

Pravidla zapasd Muay Thai se lissi podle Urovné zapasnik(l. Pod amatérskymi pravidly jsou
zapasnici povinni nosit ochrannou vybavu jako je helma, holenni chrani¢e a chranice loktd. Doba
zapasu trva 3 kola po 2 minutach s minutovou pauzou. Profesiondlni zapas trva 3 kola po 3 minutach
bez uvedenych ochrannych pomdicek. Ve svété se tyto pravidla mohou ménit (rozdil mezi zapasy
v Thajsku a v Evropé).

V thajském boxu jsou povoleny udery péstmi, vSsechny formy kopl, udery lokty, koleny a
specifickd forma boje v klin¢i. Ackoliv se boj neodehrdvd na zemi, mezi povolené techniky jsou i
podmety, které docili podraZzeni soupefe po zachyceni jeho nohy. Vitézem zdpasu se stava zapasnik pfi
ukoncéeni soupefe, pocetném pocitani soupere nebo vitézi na body, o ¢emz rozhoduji bodovi rozhod¢i
mimo ring (Stach, 2014).

Pribéh zapasu thajského boxu je pevné stanoven urcitymi pravidly a predpisy, které jsou
navrzeny tak, aby zarucily férovost a bezpecnost pro vSechny ucastniky. Tyto pravidla jsou zohlednéna

s ohledem na nékolik faktord, které maji vliv na pribéh zapasu a jeho vysledek.

Vékové kategorie

Jednim z téchto faktor( je vék zapasnikll, nebot mladsi zapasnici mohou byt odlisné fyzicky
zdatni nez starsi zavodnici. Proto se rozliSuje na kategorie juniort a dospélych. Mezi juniory fadime
jedince, kteri nedosahli 18 let. Ddle se pravidla upravuji podle vékového rozmezi a pridavaji se dalsi

ochranné pomlcky (zapasnicka vesta).



Tabulka 1

Vékové kategorie

Vék zapasnika

Omezeni pravidel
International Federation of

Muaythai Associations

Délka zapasu

Chlapci i divky ve véku 10-11
let

Chlapci i divky ve véku 8-9 let

Povoleny jsou pouze Udery na
télo. Pro konec zdpasu staci 2x

pocitani.

3 kola po 1 minuté

Chlapci i divky ve véku 12—-13

let

Zakdazany jsou lokty a kolena na
hlavu, na oblast téla jsou
povoleny. Udery a kopy na
oblast hlavy jsou také
povoleny. Pro konec zapasu

staci 2x pocitani.

3 kola po 1,5 minuté

Chlapci i divky ve véku 14-15

let

Jsou povoleny veskeré
techniky. Pro konec zapasu

staci 2x pocitani.

3 kola po 2 minutach

Chlapci i divky ve véku 16-17
let

Jsou povoleny veskeré
techniky. Maximalni pocet
pocitadni jsou dvé v kole, a i tfi

v zapase.

3 kola po 2 minutach

(Ceskd Muaythai Asociace, z.s., c2023)

Hmotnostni kategorie

Pro rovnocennost zapasnikl se zapasy rozdéluji do hmotnostnich kategorii. Podle pravidel CMTA

(Ceskd Muaythai Asociace, z.s., c2023) jsou vahové kategorie rozdéleny nasledovné:
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Tabulka 2

Hmotnosti kategorie
Muzi (hmotnost v kilogramech) | Zeny (hmotnost v kilogramech)
-57 -45
-60 -48
-63.5 -51
-67 -54
-71 -57
-75 -60
-81 -63.5
-86 -67
-91 -71
+91 -75
+75

Hmotnostni kategorie se mohou lisit podle véku zapasnikl a podle typu organizaci.

Tradice

Na dlouholetou tradici si thajsky box zaklada jiz po mnoha staleti. Nejhlavnéjsi tradici je vztah
mezi studentem a ucitelem. UcCitel bere jako zodpovédnost, aby jeho studenti jednali s vefejnym
okolim s Uctou a v pfipadé potfeby pouzivali Muay Thai pouze ve prospéch vefejného dobra. Student,
ktery trénuje Muay Thai pouze ve prospéch své atletické prevahy, by nemél byt cvicen (Delp, 2005).

| zapasy v ringu s sebou nesou nékolik tradici, opét v duchu vztahu mezi trenérem a studentem.

Nejvice zndmé jsou tanec Whai Khru a Ram Muay, ¢elenka Mong Kon a specialni naramek Pra Jiad.

Whai Khru a Ram Muay

Pred kazdym zapasem se kona predzapasovy tanecni ritual zndmy jako Whai Kru a Ram Muay.
Je to zpUsob, jakym bojovnici vyjadfuji respekt k jejich uciteldm a trenérdm. Tento obfad vyjadfuje
nejen pokoru a Uctu k trenér(im, ale také k rodi¢tim, ucitelidm, duchovnimu svétu a Buddhovi
(Saengsawang et al.,2015).

Thajci po staleti velmi cti sva tradi¢ni predstaveni. Zahrani¢ni zapasnici by méli respektovat
tanec Whai Khru a Ram Muay jako gesto zdvofilosti viici dlouhé tradici a historii tohoto sportu. Ve
Whai Khru zdpasnik kleci na zemi uprostred ringu tfemi poklony vyjadfi dctu svému trenérovi,

pribuznym a pratellim. Po poslednim poklonu se sportovec soustfedi a mysli na nékoho, kdo je
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v jeho Zivoté velmi blizky a dulezity. Bezprostfedné po ukoncéeni whai khru zapasnik prechazi k Ram
Muay, ktery je kombinaci rliznych tanecnich styld. Ram Muay ma pro zapasniky funkci se mentalné

uklidnit, protdhnout se a pfipravit se na zapas (Delp, 2005).

Mong Kon

Pro ochranu proti zranénim trenér svému svéfenci nasazuje specialni ¢elenku Mong Kon, ktera
je povazovdna za symbol Stésti. V minulosti bylo obdrzeni Mong Konu zndmkou toho, Ze trenér, po
delSim zkoumani charakteru a vykonech, ptijima svéfence za svého studenta. V minulosti se Mong Kon
nosil i béhem zapasu a pokud doslo k tomu, Ze spadnul, zdpas se zastavil, dokud si jej zapasnik opét

nenasadil. Dnes se do zdpast kromé exhibici nenosi (Delp, 2005).

Pra Jiad
Pra Jiad je specidlni naramek, ktera se nosi na vrchni ¢asti paze pod ramenem. Dle libosti si
zapasnik mlzZe vybrat, zdali chce nosit ndaramek na jedné ruce nebo na obou. SlouZit by mél k dodani

sebevédomi a sily. Zapasnik jej nosi, i protoZe cti tradice sportu (Delp, 2005).

Historie

Prvni zminky o Muay Thai sahaji az 1000 let do minulosti a nékteré prameny mluvi o tom, Ze
jejich koreny vychazeji z ¢Cinského bojového uméni kung-fu. Thajci vyuZivali své bojové uméni mezi boji
s Vietnamci, Barmanci a Khméry. Muay Thai je doménou v thajské kultufe po mnoho let a vyuZivalo se
mimo jiné jako predvojenska vychova (Rebac, 2006).

Vyznamné promény thajského boxu nastaly zejména po druhé svétové valce, kdy se z
tradi¢niho bojového uméni zacal formovat populdrni sport. Do popredi v Thajsku se kone¢né dostavaji
i jiné popularni sporty jako baseball nebo fotbal. Muay Thai se dostava i do Evropy, kde se stal znamym
predevsim v Holandsku. V Thajsku se diky tomu rozsitil cestovni ruch a jezdi sem sportovci z celého

svéta (Mikulinec, 2013).

Trénink thajského boxu

Pfed zvladnutim jakychkoli technik je nutné vénovat zvlastni pozornost technickym aspektiim,
jako je spravna rotace bok( a precizni provedeni pohybu. Teprve poté je mozné zaclenit silu a rychlost.
Kromé techniky musi boxer také ovladat spravné dychani béhem uderl(, aby byla zajisténa maximalni
ucinnost uderu. Pro rozvoj v thajském boxu se trénuje s pytli, lapami nebo probiha tréninkovy sparring

(Rebac, 2006).
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Techniky thajského boxu
Hron (2008) uvadi, Ze kompletni tréninkovd jednotka thajského boxu ptredstavuje znacnou fyzickou

zatéi:

Klinc

Klin¢ je jednim z charakteristickych prvkl, ktery odlisuje thajsky box od ostatnich sport( v
ringu. V souboji v blizkosti je mozné soupere chytit, a to bud kolem pasu, pod pazemi nebo za hlavu.
Soupere je mozné strhavat na zem nebo mu ddvat Udery. Nej¢astéji lokty a kolena, u kterych je potreba
pracovat se vzddlenosti, abychom wvytvofili prostor pro utok a zkratili pro obranu a zamezeni
protiutoku. Klin¢ v thajském boxu se li$si od juda tim, Ze techniky zahrnuji strhy Svihem nebo pres

koleno, namisto pres bok. Pro rychlou reakci na pohyb soupefe je nutné se pohybovat na Spic¢kach.

Bojovy postoj

Zakladni bojovy postoj v thajském boxu stoji na provadéni veskerych technik a vyZaduje silnou
aktivaci svalQ, které zajistuji stabilitu i pohyb. Dolni koncetiny jsou umistény ptiblizné na Sifku ramen s
jednou nohou vpfed, v zavislosti na tom, zda je trénovany jedinec pravak nebo levdk. Vaha je spiSe na
zadni stojné noze, protoze predni noha se vyuZiva ke kryti. Zada a ramena jsou mirné ohnuta. Hlava se
musi kryt vici ddertim, takZe se vyuziva kryt skréenych pazi. Brada je sméfovana smérem k hrudniku,
aby nebyla vystavena na uder. Tento bojovy postoj a zpisob pohybu zajistuje stabilitu a pfipravenost

rychle reagovat na pohyby soupere.

Techniky hornich koncetin
Techniky hornich koncetin thajského boxu se od klasického boxu lissi pridanim uderd lokty,
které se vyuZivaji pfedevsim na kratkou na vzdalenost a mohou se vyuzit i v klin¢i. Mezi boxerské

techniky fadime direkt, hak a zvedak. Spravné provedeni Uder( vychazi z rotace trupu a sily pazi.

Techniky dolnich kon¢etin

Kopl v thajském boxu je nékolik a déli se podle mista, kde se snaZime kop umistit.
Nejrychlejsim kopem je pfimy kop, mifeny na hrudnik nebo na oblicej. Mezi dalsi kopy fadime kopy na
stehna, hrudnik a hlavu. Na blizkou vzdalenost se vyuZivaji techniky kopU koleny, a to bud' pfimé, nebo

obloukem.

13



Obranné techniky

Pfi obrannych technikach a uhybech vychazime z velmi podobnych pohybU jako pfi technikach
dolnich koncetin, a proto zapojujeme stejné svalové partie. Tyto pohyby vyzaduiji rychlost a presnost.
Uhyby jsou bezkontaktni a sloZit&j$i varianta pohybem trupu do zéklonu nebo do boku. Obrana se

provadi vlastnimi holenémi, koleny a lokty proti koplim soupefe na stehna a na stfedni pasmo.

3.2 Nejzatézovanéjsi svalové partie v thajském boxu

Thajsky box vyZaduje komplexni fyzickou zdatnost v rlznych svalovych skupinach. Vzhledem k
narocnosti pohybu, které tento sport vyZzaduje, mohou nékteré svalové partie bat vice zatéZovany nez
jiné. Thajsky box muzZe byt bran jako nadmérna jednostranna zatéz, diky kterym vznikaji rizné poruchy
pohybového aparatu jako svalové dysbalance nebo Spatné drzeni téla.

NejzatéZovanéjsimi partiemi v bojovych sportech jsou podle Levitové & Hoskové (2015) bederni
pater a kycelni kloub.

Box ma stejné zaklady jako thajsky box, véetné rliznych technik. U boxerl dochazi nejcastéji ke
svalovym problémim v podobé pretiZeni, bolesti Uponl a zkraceni Ci oslabeni svall v urcitych

oblastech. Konkrétné jde o oblasti:

e zkraceni a pretizeni horni ¢asti trapézového svalu

e pretiZeni svall v oblasti ramene (predevsim v misté deltového svalu)

e zkraceni prsniho svalu a oslabeni mezilopatkovych svali — vadné drzeni téla (kulatd zada)
vychazejici z typického postoje boxeru

e pretizené svaly na pazich —trojhlavy sval, svaly predlokti a ohybace prstl (ruka v pést)

e pretiZeni v oblasti bederni patere

e zkraceni trojhlavych svalll a pretizeni pon( Achillovy Slachy

(Gabriel p. 139, 2016)
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3.2.1 Zapojeni svalovych partii u jednotlivych technik
Pfimy uder

Obrazek 1

Zapojené svalové partie u pfimého uderu

Middle deltoid
Posterior deltoid
Triceps brachii

Pectoralis major
Serratus anterior
Extemnal oblique
Rectus abdominis
Gluteus maximus
Pectineus
Adductor longus
Rectus femoris
Gracilis

Adductor magnus

Vastus medialis

Gastrocnemius
Soleus

(Link & Chou, 2011)

Spodni uder
Obrazek 2

Zapojené svalové partie u spodniho uderu

Extensor digitorum
Extensor carpi radialis brevis
Extensor carpi ulnaris
Extensor carpi radialis longus

Rectus abdominis
External oblique
Rectus femoris

Gastrocnemius
Soleus

(Link & Chou, 2011)
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Uder loktem
Obrazek 3

Zapojené svalové partie u uderu loktu

External oblique
Rectus abdominis

Gastrocnemius
Soleus

(Link & Chou, 2011)

Kop kolenem
Obrazek 4

Zapojené svalové partie u kopu kolenem

(Link & Chou, 2011)
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Obloukovy kop
Obrazek 5

Zapojené svalové partie u obloukového kopu

Pectoralis major

External oblique
Gluteus medius
Tensor fascia latae

Vastus lateralis
Rectus femoris

Gastrocnemius

Soleus

(Link & Chou, 2011)

Obloukovy kop patou
Obrazek 6

Zapojené svalové partie u obloukovy kopu patu

Rectus femoris
Vastus lateralis
Vastus medialis

Gastrocnemius
Soleus

(Link & Chou, 2011)
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PFimy kop
Obrazek 7

Zapojené svalové partie u prfimého kopu

Extensor hallucis longus

Rectus abdominis
Tensor fascia latae
Rectus femoris
Vastus lateralis
Vastus medialis

(Link & Chou, 2011)

Bocni kop
Obrazek 8

Zapojené svalové partie u pfimého kopu

Tibialis anterior

Vastus lateralis
Vastus medialis
Rectus femoris

Internal oblique

External oblique

Gastrocnemius
Soleus

(Link & Chou, 2011)
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Ve své praci Hron (2008) popisuje, které svalové partie jsou v thajském boxu nejzatéZzovanéjsi:

Hlava a krk
Svaly hlavy a krku se pfi tréninku thajského boxu zapojuji pfi obrané, kde je dulezité drzeni téla
a pri uderech kde je nutna rotace trupu. Svaly, které se zapojuji jsou kyvac hlavy, sval femenovy, Sikmé

kréni svaly a polotrnovy hlavovy sval.

Ramena a horni ¢ast trupu

Pti idedlné zvladnuté technice pazi, stabilnimu a pevnému postoji v klinci a stabilni obrané by
se spravné méli aktivovat trapézovy sval, deltovy sval, nadhfebenovy sval, podhiebenovy sval, velky
kosoctverecny sval, velky prsni sval, Siroky zadovy sval, predni pilovity sval a zadni pilovity sval. Tyto
svaly jsou zapojeny, protoze kazdy z nich hraje specifickou roli v pohybu a stabilizaci pazi a horni ¢asti

téla.

Hrudnik a bficho
Svaly stfedu téla se zapojuji u riznych variant ve vykonu v thajském boxu. MeziZzeberni svaly,
jsou dulezité pro dychani. PFimy bFisni sval a zevni Sikmy bFiSni sval se zapojuji pfi iUderech, protoze

zapojuji rotaci a ohyb patere.

Zada
Pro spravnou rotaci a praci v klin¢i by méli zabirat svaly. Jednd se o dlouhy zadovy a trnovy

sval.

Paze a ruce

Svaly paiZi se zapojuji pfi stejnych technikach jako ramenni svaly, a to pfi technikdch pazi,
obrané a klinci. Jednd se o dvojhlavy sval pazni, trojhlavy sval pazni, sval pazni, sval vietenni, sval
vietenni ohybac zapésti, sval loketni ohybac zapésti, sval dlouhy vietenni natahovac zapésti, sval
kratky vietenni natahovaé zapésti, sval loketni natahovaé zapésti, sval natahovac prstli a sval

loketni. Dale se zapojuji vSechny svaly dlani a hibetu ruky.

Kycle a stehna
Svaly kycli a stehen jsou dulezité pro pevny postoj, pro techniky dolnich koncetin, kde se
dostavaji do rliznych pozic, pevné obrany a celkového pohybu po ringu. Spravné by se méli zapojit

velky sval hyZd'ovy, bedrokyclostehenni sval, napinac stehenni povazky, krejcovsky sval, ctyrhlavy
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sval stehenni (pfimy sval stehenni, stfedni Siroky sval stehenni, bocni Siroky sval stehenni),
hifebenovy sval, velky pfitahovac, dlouhy pfitahovac, stihly sval, dvojhlavy sval stehenni (dlouha

hlava), poloblanity sval a poloslasity sval.
3.3 Nejcastéjsi vyskyt zranénich v thajském boxu

Tréninky bojovych sportdll, véetné thajského boxu, vyvolavaji rozsahlé psychické, hormonalni,
biomechanické i fyziologické zmény. To mizZe vést k nezadoucim ucink(m jako jsou rlizné zanéty,
svalové bolesti, Ubytek svalové hmoty cozZ vede ke zvySovani rizika zranéni. Pfedchazet zranénim se da
ddkladnou regeneraci (Finlay, et. al. 2022)

Nasledujici studie poukazuje na cetnost svalovych zranéni v thajském boxu v tréninkach a
zapasech, do kterého se zapojilo 31 aktivné trénujicich jedincd thajského boxu. Ve studii porovnava
s podobné pocetnou skupinou trénujici MMA cCetnost a druhy jednotlivych zranéni, kde svalova zranéni

postihlo témér polovinu probandd (p. 30).

Tabulka 4

vevs

Nejcastéjsi vyskyt zranéni v MMA a Muay thai

Horni Dolni Trupu Hlavy Kosti Svalové  Vazové Kloubnich Zlomeniny Dislokace  Vyron Podlitiny
koncetiny  koncetiny nebo pouzder
krku
Muay 17 26 8 12 12 25 11 8 14 7 13 24
thai (27 %) (41 %) (13 %) (19 %) (21 %) (45 %) (20 %) (14 %) (21 %) (13 %) (23 %) (43 %)
(p=31)
MMA 17 17 11 7 4 24 15 13 4 9 14 22
(p=33) (33 %) (33 %) (21 %) (13 %) (7 %) (43 %) (27 %) (23 %) (8 %) (18 %) (29 %) (45 %)

Pfevzato a upraveno z anglického originalu (Sobieraj et al., 2023)

V tabulce mliZzeme i vycist Cetnost vysokého rizika zranéni svall a kosti, hlavné na dolnich
koncetinach. Divodem mUzZe byt nerovnovdha mezi svaly, které ohybaji (hamstringy) a natahuiji
(kvadricepsy) kolenni kloub. V thajském boxu se zfidka potkdvame s typickym silovym tréninkem.
Dlavodem byva Casto obava ze ztraty flexibility a zvySeni hmotnosti. Zde se da vyuZit kompenzacni
posilovaci cviceni na zvySeni svalové sily bez pfibirani na vaze a zarover ke zlepSeni hustoté kosti. Dale
pise, Ze jedinci s delsi tréninkovou zkusenosti, vétsSim poctem tréninkovych hodin tydné a vyssi Urovni
sportovni zdatnosti Celi zvySenému riziku zranéni. Jsou totiz vystaveni vyssi Urovni fyzické zatéze, coz

mUze bez dikladné regenerace vést k pretrénovani a k vétsi pravdépodobnosti vzniku zranéni.
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Dalsi studie od Gartlanda et al. (2001) méla ve svém vyzkumu 152 osob trénujici thajsky box at
uz jako zacatecnici nebo jako profesionalové. Zranéni dolnich koncetin byla u vSech probandi

nejCastéjsi, dale se Casto vyskytovali poranéni mékkych tkani, vyrony a natazeni.

V pribéhu vyzkumu, ktery zahrnoval 50 sportovci ve véku 16 aZ 26 let, ktefi trénovali primérné

Ctyrikrat tydné, byly pomoci anonymnich dotazniki zjistény nasledujici idaje o zranénich a pretizenich:

Tabulka 5

Zranéni a pretiZeni v thajském boxu

Zranéni PretiZeni
Kolenni kloub 16 23
Kotniky 11 11
Stehna 12 13
Holené 12 7
Kycelni klouby 8 6
Ruce 8 9
Pfedlokti 7 5
Lokty 8 11
Paze 4 7
Ramena 10 8
Pater 7 18
Hlava 15 2
Chodidla 12 9

Pfevzato a upraveno z anglického originalu (Bolach et al., 2015)

Tenisovy loket

Loketni kloub sloZeny ze spodni ¢asti pazni kosti (humerus) a z horni ¢asti kosti predlokti (radius
a ulna). Po stranach je kloub zpevnén postrannimi vazy. Skupina svall nachazejici se na vnéjsi dolni
Casti pazni kosti jsou natahovace, které natahuji prsty a zapésti. Vnitini dolni ¢ast pazni kosti jsou svaly,
které prsty a zapésti ohybaiji a fika se jim ohybace. Tenisovy loket mlze mit dvé rlzné pficiny. Prvni je
akutni natrzeni vzniklé pti prudkém pohybu. Druha je chronicka forma se projevuje bolesti, ktera se
zpocatku objevuje béhem zatéze a pozdéji i v klidu. Toto zranéni omezuje svalovou silu pti zvedani

zapésti. Vznikd opakovanym drobnym pretizenim, které poskozuje Upony svall natahovaca prstl a
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zapésti. Télo na to reaguje tvorbou mikrotraumat, kterad se hoji jizvou. Pokud se jizvy dostatecné
nezahoji, zpUsobuji bolest, kterd omezuje sportovce v jejich aktivitach i v bézném Zivoté (Pilny et al.
2007).
Vykloubeni ramenniho kloubu

Vykloubené rameno je Castym zranénim v bojovych sportech. Toto zranéni nastava kvdli
neobvyklému natlaku na kloub, coZz ma za nasledek uplné oddaleni kloubnich ploch a trhani kloubnich
struktur. Vétsinou se kloub posune smérem dopredu. Nasledky vykloubeného ramene mohou byt
zdvazné. Pokud se poskozené ¢asti nedostatecné zahoji, miZe dojit k opakovanému vykloubeni i pfi
mensi zatézi. Tato opakovana poranéni vedou k nestabilité ramenniho kloubu, coz mizZe byt pro

sportovce zdvazné a mlze vést k ukonceni jejich sportovni kariéry (Pilny, 2007).

3.4 Svalové dysbalance a Spatné drzeni téla

Postaveni téla prfedstavuje komplexni vnéjsi projev stavu lidského pohybového aparatu, ktery je
ovlivnén tvarem patere, stavem kosterniho svalstva, psychickym stavem a dalSimi faktory. Pro jeho
spravné hodnoceni se bere v Uvahu télesny postoj, pri kterém jsou télesné segmenty idealné
vyrovnané, aby byla zachovana rovnovaha a minimalizovana aktivita tonickych svalt (Zitko, 1998).

Nespravné drzeni téla je vysledkem nerovnovahy mezi vzajemné plisobicimi svaly, coZ vede ke
svalovym dysbalancim. Urcité svaly maji vliv na drZeni téla a lze je rozdélit na svaly s tendenci ke
zkraceni (tonické) a svaly s tendenci k oslabeni (fazické) (Levitova & Hoskova, 2015).

Nespravné drzeni téla je ovlivnéno nejen pohybovym nedostatkem, ale také nadmérnym a

jednostrannym pohybem. (Levitova & Hoskova, 2015; Muchova & Tomanova, 2009).
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Tabulka 3

Svaly tonické a fazické.

Svaly tonické Svaly fazické
Povrchové svaly krku Flexory krku a hlav
Svaly Sijové Dolni fixatory lopatek
Horni fixatory lopatek Svaly brisni
Svaly na predni ¢asti hrudniku Svaly hyzdi
Siroky sval zadovy Pfedni sval holenni
Bederni vzpfimovace patere Hluboky stabilizacni systém

Ctyfhranny sval bederni
Flexory kycelniho kloubu
Hruskovity sval
Ohybace kolenniho kloubu

Lytkovy trojhlavy sval

Upraveno a prevzato (Levitova & Hoskova p. 20, 2015)

Obrazek 9

Zobrazeni tonickych (Cervené) a fazickych (modré) svalt

(Bernacikova et al., 2010)
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3.5 Pohybové schopnosti

Peric (2010, p. 16) definuje pohybové schopnosti jako ,relativné samostatné soubory vnitfnich
predpokladl lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niz se také projevuji. “ Motorické schopnosti
jsou zakladem pohybové Cinnosti, ktery nam umoziiuje dosahovat vyssi irovné vykonnosti v
pohybovych dovednostech (Mékota & Novosad, 2005). Pohybové schopnosti jsou vysledkem ¢innosti
svall. Jejich kvalitou je brano jejich délka, sila, napéti a rychlostni a koordinované zapojeni do
pohybové Cinnosti (Muchova & Tomankova, 2009).

Pohybové schopnosti rozdélujeme do nékolika kategorii:

Obrazek 10

Rozdéleni motorickych schopnosti

Vytrvalostni Silove

(Mékota & Novosad, 2005)

3.5.1 Kondiéni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti

Tréninkem vytrvalostnich schopnosti dosdhneme udrzeni intenzity pohybové aktivity bez snizeni
jeji efektivity. Nedostatecnad vytrvalost negativné ovliviiuje sportovni vykon tim, Ze zhorSuje vnimani a
techniku. Diky vytrvalosti mGZzeme zlepsit vykony ve sportech, které vyZaduji koordinacni schopnosti,
protoZe zlepsuje koncentraci a umoznuje rychlejsi zotaveni a obnovu energetickych zdrojd po zatézi.
Pfi rozvijeni vytrvalosti je dilezité zvolit specifické a optimalni druhy zatiZzeni pro dané sportovni

odvétvi. Vytrvalostni schopnosti jsou ovlivnény nékolika faktory, jako jsou kapilarizace a profil svald,
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typy svalovych vlaken, mnoZstvi energetickych zasob, kardiovaskularni systém a kapacita plic. Rozvoj
vytrvalosti také vyznamné pfispiva ke zlepSeni zdravotniho stavu (Lehnert et al., 2014; Muchova &

Tomankov4, 2009).

Silové schopnosti

Silové schopnosti predstavuji schopnost svall prekondvat nebo udrZovat vnéjsi odpor
prostfednictvim kontrakce neboli stahu. KdyZ se sval zkracuje, jde o koncentrickou kontrakci. Pfi
prodluzovani svalu, kdy sval plsobi jako brzda, mluvime o excentrické kontrakci. Pokud se délka svalu
neméni, ale svalové napéti roste, jedna se o izometrickou silu (Lehnert et al., 2014; Muchova &
Tomankova, 2009).

Sila Ize rozdélit do nékolika kategorii (Lehnert et al., 2014):

e Maximalni sila — mozna sila pfi dynamické nebo statické ¢innosti, kterou je ¢lovék schopny
vyvinout. Jde o jedno opakovani s nejvy$sim moznym odporem béhem statické, koncentrické
nebo excentrické svalové kontrakce.

e Rychld sila — [isSi se od maximalni vykonanim v ¢asovém useku, ktery je 0,2 — 0,25 sekundy.
Jedna se o kombinaci rychlosti a potfebné svalové sily, pficemzZ ani jedna z téchto slozek
nedosahuje svého maxima. Jednd se o schopnost dosdhnout co nejvyssi hodnoty sily v co
nejkratSim C¢ase nebo vytvofit co nejvétsi silovy impuls v daném casovém intervalu potfebném
k provedeni pohybu. Rychla sila se déli na dvé podkategorie: startovni silu a vybusnou silu.
Startovni sila je naptiklad pfi boxerském uderu, kde je potfeba dosdahnout maximalni rychlosti
v nejkratSim case na zacdtku pohybu. Vybusna sila se projevuje v konecné fazi pohybu,
napfiklad pfi vyskoku do vysky.

e Reaktivni sila — schopnost vytvoreni optimalni silovy impuls béhem cyklu natazeni a zkraceni
svalu. Béhem kratké prechodové faze se nahromadi elasticka energie a pfiblizné do 0,2-0,25
sekundy ndsleduje faze maximadlniho zrychleni téla ve sméru provadéného reaktivniho
pohybu. Praktickym prikladem reaktivni sily je vyskok z drepu, kdy dochazi k rychlému
pfechodu z excentrické do koncentrické faze svalové kontrakce.

e Silova vytrvalost — schopnost opakované prekonavat nebo zpomalovat submaximalni odpor,
pfipadné jej po delsi dobu udrZovat, aniz by doslo ke snizeni uc¢innosti pohybu. Silova vytrvalost
je ovlivnéna dvéma hlavnimi faktory: energetickymi zdsobami ve svalech a Urovni maximalni
sily. Energetické zdsoby ve svalech umoznuji udrZovat ¢innost svall po delSi dobu bez Unavy,
zatimco rozvoj maximalni sily s rostouci zatézi zlepsuje schopnost svalll prekonavat odpor.

e Absolutni sila — Jedna se o silu, kterou nelze rozvijet tréninkem a popsat jde jako teoreticky

limit schopnosti jednotlivce generovat silu. V praxi ji Ize vyuZit pouze za extrémnich podminek,
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napfiklad v boji o Zivot, nebo kdyby byly odstranény vSechny ochranné a tlumici mechanismy

v téle.

Trénink sily by nemél byt opomijeny v Zadném sportovnim odvétvi. Silovy trénink by nejenom
mél zvySovat potencial pro lepsi sportovni vykon, ale i prevence pro zranéni. Pfi zacatcich silovych
tréninkl by se mélo zamérfit na rozvoj kloubni pohyblivosti a eventudlni odstranéni svalovych

dysbalanci, zlepsit pevnosti a sily vazi a Slach a rozvijet sily hlubokého stabilizacniho systému.

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou ze vSech nejvice ovlivnény genetickymi faktory. Tato schopnost se
definuje jako vykondani pohybového uUkolu nebo aktivity v co nejkratSim ¢ase, s minimalnim nebo
zadnym odporem. Ackoli jsou rychlostni schopnosti vyrazné dédicné, s pribyvajicim vékem dochazi k
jejich ubytku. Proto je daleZité je neustale rozvijet. Rychlost je klicova ve vSech sportovnich odvétvich
a zahrnuje nejen pohybové ¢innosti. Uzce souvisi s motorickym uéenim, koordinaci a rychlou silou.
Existuje nékolik druhl rychlosti, napfiklad reakéni a akéni (Lehnert et al., 2014; Muchova & Tomankov4,

2009).
3.5.2 Koordinacni schopnosti

Koordinacni schopnosti zahrnuji rlizné operace tykajici se pfijimani, zpracovani a uchovavani
informaci, coZ zahrnuje percepc¢ni, kognitivni a pamétové procesy. Uplatiuji zejména pfi pohybovych
aktivitach, které vyZaduji sloZitéjsi pohyby a rychlé zmény pohybu, coz klade vysoké naroky na fizeni
nervové soustavy. Tyto schopnosti jsou vSak Ucinné pouze v kombinaci s kondi¢nimi schopnostmi.
RGzné sporty vyzaduji odlisné urovné koordinacnich schopnosti, avsak pro dosazeni sportovniho
vykonu je vidy nutnd jejich komplexni souhra. V modernim sportu, diky vysoce rozvinutym
chyb. (Lehnert et al., 2014).

Podle Mékoty & Novosada (2005) diky rozvoji koordinacnim schopnostem dokazeme rychleji a
efektivnéji zvladnout nové dovednosti a dokaZou zpresnovat jiz nase naucené dovednosti. Kondi¢ni
schopnosti se daji vyuzZit |épe, protoze pohyb je Uspornéjsi.

Lenhert et al. (2014) rozdéluje koordinaéni schopnosti nasledovné:

e Rovnovainé schopnosti — Schopnost udrzet celé télo (pfipadné i vnéjsi objekt) v rovnovaze,
pfipadné rovnovazny stav obnovovat i pfi ndrocnych rovnovaznych podminkach a ménicim se

prostredi.
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e Rytmické schopnosti — Schopnost vnimat a motoricky vyjadrit rytmus, ktery je dan vnéjsSim
podnétem nebo je obsazen v samotné pohybové aktivité

e Orientacni schopnosti — Schopnost fidit a upravovat polohu a pohyb téla v prostoru a ¢ase ve
vztahu k definovanému akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu.

¢ Diferencialni schopnosti — Schopnost precizné nastavit a rozliSovat silové, prostorové a ¢asové

parametry pohybové aktivity.

3.6 Balancni cviceni a jejich funkce

Thajsky box je komplexnim sportem vyZzadujici vysokou miru pohybovych schopnosti jako
kombinaci sily, rychlosti, vytrvalosti, flexibility a zejména rovnovahy. Balancni cviceni nabizi rozvoj
v riznych smérech, ktery by mohli cvicenci vyuZit.

U balancnich cviceni dochazi ke stimulaci hlubokého stabilizacni systému, ke kterému se
v béZnych pripadech slozZité dostdva, eliminaci svalovych dysbalanci, a kromé rozvoji silovych
schopnosti i schopnosti koordinacni, zejména rovnovaziné (Jebavy & Zumr, 2014; Lehnert et al. 2014;
Muchova & Tomanova, 2009).

Lehnert et al. (2014) tvrdi, Ze pravidelné provadéni balanénich cvi¢eni pfinasi mnoho benefitl a
minimum kontraindikaci. Jsou vhodné pro Sirokou $kdlu lidi, od déti po seniory, a to diky jejich
Sirokému zaméreni. D4 se vyuZivat na rehabilitaci, posilovani i na protaZeni svall. Pfi akutnich
bolestech, zanétlivych stavech a poruchach centralni nervové soustavy je tfeba se jim vyhnout.
Dlvodem, proc je zaradit do tréninkového procesu je zlepseni prace pohybovému systému jako celek.
Zhorsenim opérné baze zajistime, Ze neplijde o izolované cviceni, ¢imzZ zapojime vice svalovych partii
zaroven a rozvijime souhru sval(. Ta zajisti spravné drZeni téla a pohyb bude Gcéelnéjsi a ekonomictéjsi.

Rozvoj silovych schopnosti je nezbytny pro kazdou sportovni pfipravu a vyuzitim balancnich
cvicenich midzZzeme ozvlastnit jejich trénink zaméreny na silu. V nejcastéjsich pfipadech se vyuzivaji
posilovaci stroje nebo cinky, avSak méné znama tréninkova metoda jsou balancni cviceni, pfi nichz
mimo silové schopnosti rozvijime i statickou a dynamickou rovnovahu (Jebavy & Zumr, 2014).

Podle Piconeho et al. (2021) je pro jedince trénuijici kickbox (kickbox vychazi z technik thajského
boxu) dalezZité zaméfit se na zlepSovani rovnovahy. Lepsi stabilita pfi technice bo¢niho kopu umoznuje
sportovci lépe kontrolovat télo a udrZovat spravnou pozici, coZ vede k silnéjSimu a presnéjSimu

provedeni kopu. Rovnovaha také snizuje riziko padu béhem techniky, cozZ sniZuje moznost zranéni.
3.6.1 Rozvoj rovnovainych schopnosti

Boxefi musi udrzovat stabilitu v riznych pozicich, protoze se béhem trénink({ a zapasl dostéavaji

do rozmanitych pohyb(, v ménicich se podminkach nebo pri kontaktu se soupefem. To je mozné jen
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diky dokonalé souhte centralniho a periferniho nervového systému s pohybovym aparatem. Zakladem
této schopnosti je vysokd aktivita vestibularniho analyzatoru, ktery spolupracuje se zrakovym
analyzatorem a proprioreceptory ve svalech. K rozvoji této schopnosti pfispiva izometrické posilovani
posturalnich svall, zlepseni funkce vestibularniho analyzatoru a balancni cviéeni (Bedfich, 2006;
Mékota & Novosad, 2005).

Mékota & Novosad (2005) rozdéluji druhy rovnovahy na statickou rovnovahu, kterou mizeme
chapat jako schopnost drZet rovnovahu ve stalé a pevném pozici na stabilni nebo nestabilni ploSe. Dale
na dynamickou rovnovahu, kterou rozumime jako schopnost udrzet rovnovdhu béhem zmény stavu

téla u pohybu nebo pfi zméné polohy.

3.6.2 Rozvoj hlubokého stabiliza¢niho systému

Do oblasti stfedu téla radime svaly, které nejsou na prvni pohled vidét a nalezneme je zhruba
v oblasti tézZisté naseho téla v klidovém stavu. Svaly stfedu téla kazdy autor mize udavat jinak, ale
vétsSinou se shoduji na oblasti bfiSnich svalech (pfimy, zevni, vnitfni a pficny), vzpfimovace trupu,
hyidové svaly, dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity, ohybace a pfitahovace
kycle (Jebavy & Zumr, 2014).

Vétsina sportovnich pohybl a pozic zahrnuje brisni a hyzdové svaly, vzpfimovace trupu a
stabilizatory panve, které jsou vyuzivany pfi jakémkoliv pohybu. Tyto svaly jsou nezbytné pro pohyb a
stabilizaci téla. Vzhledem k jejich ¢astému vyuZiti je nutné je pravidelné a systematicky posilovat.
Trenéfi ¢asto zanedbavaiji cviky na hluboky stabiliza¢ni systém a soustfedi se vice na posilovani bfisnich
svall (Pétivlas et al., 2013).

V minulosti byly svaly stfedu téla ¢asto zanedbavany, prestoze je jeho trénink vhodny jak pro
Sirokou verejnost, tak pro sportovce nehledé na sport, ktery délaji. Stfed téla funguje jako stupen mezi
dolnimi a hornimi koncetinami, takZe podporuje vSsechny pohyby a jeho stabilita umoZnuje provadét
ucelné pohyby koncetin s mensim svalovym nasazenim (Kristofi¢, 2006). Kristofi¢ se shoduje s
Muchovou & Tomankovou (2009) na tom, Ze dobfe vyvinuty stfed téla ovliviiuje spravné drzeni téla a
snizuje riziko zranéni.

Pfi zanedbaném hlubokém stabilizacnim systému mUze dochazet kromé Spatné koordinace i
k rizikim zranéni. Nejcastéjsimi problémy jsou bolesti v dolni ¢asti zad, konkrétné v bederni a kfizové
oblasti, nataZeni sval( bfisni oblasti, tfisla, ohybacu, adduktor(i a abduktor( stehna, a také vychyleni
panve. Kromé zdravotnich problémud mohou nastat i vykonnostni problémy jako jsou slaba schopnost
prenosu sily mezi dolnimi a hornimi koncetinami, neschopnost rychle zpomalit nebo zrychlit bez
znacné ztraty Casu a energie a neschopnost odoldvat vnéjsim sildam a udrzet rovnovahu (Jebavy & Zumr,

2014).
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3.6.3 Balancni nacini

Nacini pro balancni cviceni se daji vyuZivat k rozvoji silovych schopnosti, ale také zvyseni
rovnovahy. Spravné pouzivani téchto pomUlcek muZe vyrazné prispét k celkové kvalité a efektivité
tréninku, a to jak pro rekreacni cvi¢ence, tak pro profesionalni sportovce. Nacini pro balancni trénink
zmensuje opérnou plochu, ¢imz ma télo ztizené podminky a je nutno udrzovat rovnovahu. Tim se rozviji
hluboky stabilizacni systém nebo mohou stimulovat velké svalové partie bez zatéze. Tento stav
»,balancovani” lze chapat jako koordinované zapojeni svalovych skupin k dosaZeni stabilnich poloh
nebo setrvani v nestabilni pozici (Jebavy & Zumr, 2014).

Silovy trénink ¢asto zahrnuje pfesné pohyby, které jsou vedené a nemuseji byt nedostatecné pro
komplexni rozvoj vykonu sportovce. Balancni cviéeni umozniuje simulaci situace, kdy neni jasné, z
jakého sméru pulsobi vétsi sila na klouby, nebo kdy se pomeéry sil neustale méni. Takovy trénink lépe
pfipravi sportovce na nepredvidatelné podminky, protoZe posiluje schopnost téla reagovat na rizné
dynamické zmény. Vyuzivani balancnich cvi¢eni také zlepSuje adaptaci jedince na zmény sil a pfipravuje
ho |épe na pfipadné riziko zranéni. Diky tomu je jedinec schopnéjsi reagovat na fyzicky kontakt se

souperem a zvlada lépe situace spojené se zranénimi z nadmérné zatéze (Pétivlas et al., 2013).

3.7 Kompenzacni cviceni a jejich funkce

Pfi tréninkovych jednotkach thajského boxu velmi ¢asto dochazi k intenzivni jednostranné zatézi
pohybového aparatu. Boxefi proto Casto trpi svalovym oslabenim a zkracenim, ztuhlosti kloubl a
nespravnym drzenim téla. Kompenzacni cviceni tyto problémy pomahaji odstranit (Gabriel, 2016).

Kompenzacni cvi¢eni mlze pomoci jistym porucham pohybového systému jako je svalova
dysbalance, problémy s patefi nebo kloubni bolesti. PIné vyuZiti téchto cvi¢eni dosdhneme pouze
tehdy, pokud je provadime pravidelné a dlouhodobé (Bursova et. al., 2005).

Casti lidského téla jako jsou svaly, vazy, $lachy a klouby se mohou poskodit rliznymi zptsoby.
Situace, které si preventivni kompenzacni cviceni vyzaduje, jsou podle Levitové & Hoskové (2015)

nasledujici:

e Prevence problému s pohybovym aparatem — S pribyvajicim vékem dochéazi k
nerovnovaze ve svalovém aparatu, coz mlZe vést k nevhodnému drZeni téla a
nespravnym pohybovym vzorcim. Tato svalovd nerovnovdha Casto vyusti v rlzné
problémy pohybového systému az k Gplnym zménam.

e Zotaveni — Kompenzace ochablych svalll po zranéni dostava jedince rychleji zpét do

tréninku.
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e Nedostatek pohybu — V dnesni dobé je zcela béiny sedavy zpuUsob Zivota (Skola,
pracovni doba). Vznikaji problémy u rGznych partii jako kréni patef nebo ramena.

e Pfi nadmérném nebo jednostranném sportovnim zatiZeni — PretéZzovani jednotlivych
Casti téla by vidy mélo byt kompenzovano. Déje se tak témér vidy u sportovci vrcholové

Urovné.

Abychom doséahli maximalnich pfinost z kompenzadnich cviéeni, je tfeba je cvicit na pravidelné
bazi. Dale dbat na technickou spravnost provedeni, protoze kazdy cvik ma své specifické pozadavky na
postaveni téla, dychani a pohyb, které je tfeba dodrzovat. Musi se také zohlednit potfeby naseho
pohybového apardtu, abychom cvicili na cilenou problematickou oblast. Tato cvi¢eni by méla byt
vykonavana ve spravném poradi, které zac¢ina uvolfiovacimi cviky, pokracuje protahovacimi cviky, a
nakonec posilovacimi cviky. Na zacatku cviceni je dllezité zaméfit se na uvolnéni svalG a kloubu
(Levitova & Hoskova, 2015).

Kompenzacni cviceni délime nasledovné (Bursova et al., 2005; Levitova & Hoskova, 2015; Zitko, 1998):

3.7.1 Kompenzacni cvi¢eni uvoliovaci

Uvolnovaci cviceni pfipravuji kloubni ¢asti protahovanych svald, k jejich rozhybani. Tato cviceni
stfidaji tah a tlak na kostni spoje. Dochazi k prokrveni a prohfati kloubu, ¢imz mizeme predejit zranéni.
Kloubni pohyby podpofi tvorbu synovidini tekutiny, ktera zvySuje tfeni v kloubu (Levitova & Hoskova,

2015).

3.7.2 Kompenzacni cviceni protahovaci

Protahovaci cvi¢eni obnovuje pfirozené délky zkracenych svall, snizuje nadmérné svalové
napéti, zlepsuje kloubni pohyblivosti. Pravidelnym protahovanim se télo lépe pfipravi k dalsi zatézi a
predchazi zranénim. Pfed samotnym protahovanim je duilezité zahtat svalové skupiny a uvolnit klouby
v oblasti, kterd bude protahovana. Protahujeme zejména hyperaktivni svaly, které maji tendenci ke
zkracovani. Nejcastéji se vyuZiva statické protahovani ze stabilni polohy (leh) a bud' pasivni nebo aktivni

(Levitova & Hoskova, 2015).

3.7.3 Kompenzacni cviceni posilovaci

Kompenzacni posilovaci cvi¢eni preventivné feSime poruchy svalového aparatu, jako jsou
svalové dysbalance, Spatné drzeni téla a s nimi spojené bolesti a zranéni. Posilenim hypoaktivnich
svalovych partii zvySime funkcénost a rovnovahu mezi jednotlivymi svalovymi skupinami. S témito

problémy se Casto setkavdme u sportovcli na vrcholové urovni nebo se sportovci s vykonnostnim
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jednostrannym zatizenim. Pro spravny efekt je vhodné zvolit pomalé a kontrolované posilovani,

idealné s vlastni vahou (Levitova & Hoskova, 2015).

3.7.4 Dechova a relaxacni cviceni

Spravné dychani pozitivné ovliviiuje nas organismus, zklidfiuje a harmonizuje jej, protoze souvisi
se vsemi fyziologickymi funkcemi. Dech je mozné ovladat vlastni vili a pfi jeho spravném vyuZzivani
muzZeme velmi pozitivné ovlivnit nds sportovni vykon. Specidlnimi dechovymi cvi¢enimi lze dosahnout
zvySené vitalni kapacity plic, coZ je dllezité, protoze pokud dlouhodobé nedychame spravné, mize
dojit k omezenému dychani a Spatnému vydechovani oxidu uhli¢itého. To mlzZe vést k respiracni
aciddze, kterd omezuje kvalitu fyzické aktivity a mozkovou ¢innost. Krom zhorSeného vykonu Spatné
dychani muize vést ke Spatnému drZeni téla. Dechova cviceni mohou také odstranit poruchy patere a
korigovat postaveni hrudniku a panve. PIni i relaxacni funkci, coz zvySuje ekonomicnost pohybu a
napomaha dosazeni vyssiho sportovniho vykonu. Relaxace umoziuje pfesné provadéni silovych cvikd
diky sprdvné technice, protoZe relaxacni cviceni se zaméruji na védomé uvolnéni svalovych skupin pfi

izometrickém napéti a na uvolnéni svald, které nejsou hlavni pro dany pohyb p¥i posilovani. V oblasti

sportu relaxace také zrychluje proces regenerace (Bursova et. al, 2005).
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4 CiLE

4.1 Hlavnicil

Cilem této bakalarské prace je vytvoreni videa kombinaci balan¢nich a kompenzacnich cvikl pro

thajsky box.
4.2 Dilcicile

1) Zaméreni cvikl na rozvoj rovnovainych schopnosti, silovych schopnosti, prevence
zranéni.
2) Cviky natocit a sestfihat na video.

3) Vytvofit QR kédy.
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5 METODIKA

Zasobnik je vytvoren jak pro zacatecniky, tak i pro pokrocilé jedince trénujici thajsky box. Jeho

cilem je rozvoj v thajském boxu. PFi vybéru vsech cvikll jsem vyuZival inspirace nékolika zdroju.

5.1 Analyza odborné literatury

Pfi hledani informaci jsem vyuzival knihovnu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého.

5.2 Metody shéru dat

Jednotlivé cviky jsem natdcel v prostorach posilovny oddilu BONUS GYM z.s. Moravska Trebova

za souhlasu hlavniho trenéra. Veskera videa byla pofizena na mlj mobilni telefon iPhone SE. Abych

umoznil zobrazeni videi jednotlivych cvik( v této bakalatské praci, vloZil jsem do ni QR kddy.

5.3 Metody zpracovani dat

Videa natocena na mobilnim telefonu jsem stfihal v bezplatné mobilni aplikaci CapCut.

Upravena videa jsem vlozZil na portal YouTube. Abych vytvofil pro jednotliva videa QR kéd, vyuZil jsem

webové stranky www.grcodemonkey.com, kde je pfimo sekce pro YouTube videa.

B B © ooty mereean x |

<« C @ ) hitpsy//www.qrcode-monkey.com/#youtube

@ grcodemonkey

THE 100% FREE QR CODE GENERATOR

URL TEXT  EMAIL PHONE SMS

u ENTER CONTENT

Your Youtube URL

&  SETCOLORS

4] ADDLOGO IMAGE

g8 CUSTOMIZE DESIGN

ABOUT  CHROME APP QR CODE API ENGLISH ~

LOCATION FACEBOOK TWITTER YOUTUBE WIFI EVENT BITCOIN MOREv

1000 x 1000 Px

Create QR Code
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6 VYSLEDKY

6.1 Balancni cviceni

V této Casti prace predstavim zvolend balancni cviceni. Vybrana cvi¢eni vyuzivaji balancni
pomducky jako je bosu a gymnasticky mi¢. Bosu lze pouZit dvéma zpUsoby, v zavislosti na tom, na kterou
stranu je poloZeno. KdyZ je bosu polozeno na pevnou ¢ast, pouzivdme jeho balanéni vystupek. V
opacném pfipadé vyuzivame balancni ploSinu (Muchova & Tomdnkova, 2009). Zvolené cviky jsou
zamérené na rozvoj dovednosti thajského boxu i na rozvoj silovych schopnosti. Zasobnik cvikd by mél
byt pro vSechny jedince trénujici tento sport, bez rozdilu véku nebo Urovné. Mohou jej vyuzivat
zacatecnici i pokrocili.

Vybrana cviéeni jsou navrZena na zakladé ztizeni dovednosti thajského boxu zahrnujici pouZiti
balan¢nich pomucek. Cviky, kde je zaméreni na dovednosti thajského boxu, jsou doporuceny pro
pokrocilé jedince, ktefi jiz maji zakladni dovednosti osvojené a chtéji je dale zdokonalovat. Pro zlepsSeni
stability se pouZivaji nastroje jako bosu, ktera podle Muchové & Tomankové (2009) diky nastaveni
nestabilni plose reflexivné zlepsuje polohu tézisté a centraci kloubtd dolnich koncetin, ¢imz vyrovnava
svalové nerovnovahy. Pfi cviceni na balancni plosiné je klicové soustredit se na kazdy pohyb a udrzovat
pravidelné dychani. Zadrzovani dechu muiZe negativné ovlivnit vnitfni stabilitu.

Pokud se cviky mohou zdat tézké, daji se modifikovat na jednodussi variantu bez balancnich

pomlcek. Cviky jsou na stejné bazi, oviem se zavienyma ocima.

Kryt na balanénim vystupku

Technika provedeni:

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Thajboxersky postoj na balanc¢nim Nadech
vystupku
Krok 2 Stoj na jedné noze, Spicka sméfuje Vydech

do strany, druha noha skrcit

prednozmo vzhlru

Krok 3 Navrat do postoje Nadech

Rozvijime: Rovnovazné schopnosti, dovednost thajského boxu

Modifikace: zaviené oci
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Obrazek 11
Kryt na balancnim vystupku
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Pfimy kop na balan¢ni vystupku

Technika provedeni:

Poloha téla

Dechova frekvence

Krok 1

Stoj na jedné noze na balanénim
vystupku, Spicka sméruje do
strany, druha noha skrcit
prednoZmo vzhlru, ruce jsou

v boxerském krytu

Nadech

Krok 2

Stoj na jedné noze, Spicka
sméruje do strany, druha noha

prednoZit, mirny zéklon

Vydech do kazdého kopu

Rozvijime: rovnovainé schopnosti, dovednost thajského boxu

Modifikace: zaviené oci

Obrazek 12
Primy kop na balan¢nim vystupku
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Obloukovy kop na balan¢nim vystupku

Technika provedeni:

sméruje do strany, druha noha
unozit povys, rotace trupu a
bok, ruka po strané stojné nohy
v krytu, druha ruka v ose téla

kryje zada

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Stoj na jedné noze na balanénim Nadech
vystupku, druha noha skrcit
UnoZmo, rotace trupu a bokd.
Ruka po strané stojné nohy
v krytu
Krok 2 Stoj na jedné noze, Spicka Vydech do kazdého kopu

Rozvijime: rovnovaziné schopnosti, dovednost thajského boxu

Modifikace: zaviené oci

Obrazek 13

Obloukovy kop na balanénim vystupku
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Kolenni kop na balan¢nim vystupku

Technika provedeni:

Poloha téla

Dechova frekvence

Krok 1 Stoj na jedné noze na balanénim
vystupku, Spicka sméruje do
strany, druha noha skrcit

prednoZmo vzhlru

Nadech

Krok 2 Stoj na jedné noze, druhd noha
skrcit prednoZmo vzhdru, koleno

vystréit vpred, hluboky zaklon

Vydech do kazdého kopu

Rozvijime: rovnovaziné schopnosti, dovednost thajského boxu

Modifikace: zaviené odi

Obrazek 14

Kolenni kop na balancnim vystupku
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Pfimé udery na balan¢ni plosiné

Technika provedeni:

Poloha téla

Dechova frekvence

Krok 1 Postoj v thajském boxu na

balancni plosiné

Nadech

Krok 2 Provadim stridavé pfimé udery,
rotace trupu (konc¢im
v pfedpaZeni a vracim se do

postoje)

Vydech do kazdého uderu

Rozvijime: rovnovazné schopnosti, dovednost thajského boxu

Modifikace: zaviené odi, do rukou cinky
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Obrazek 15

Primé udery na balancni plosiné
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Spodni Udery na balancni plosSiné

Technika provedeni:

Poloha téla

Frekvence dychani

Krok 1 Postoj v thajském boxu na

balanéni plosiné

Nadech

Krok 2 Provadim stfidavé spodni udery,

dilezita rotace trupu

Vydech do kazdého uderu

Rozvijime: rovnovaziné schopnosti, dovednost thajského boxu

Modifikace: zaviené oci, do rukou Cinky

Obrazek 16

Spodni udery na balancni plosiné

[=] - [m]

[=]

38




Bocni udery na balancni plosiné

Technika provedeni:

Poloha téla Dechova frekvence

balanéni plosiné

Krok 1 Postoj v thajském boxu na Nadech

Krok 2 Provadim stridavé bocni Vydech do kazdého
Udery, duleZita rotace uderu
trupu

Rozvijime: rovnovaziné schopnosti, dovednost thajského boxu

Modifikace: zaviené oci, do rukou Cinky

Obrazek 17

Bocni udery na balanéni plosiné
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Uder loktem na balanéni plosiné

Technika provedeni:

Poloha téla

Dechova frekvence

Krok 1 Postoj v thajském boxu na

balanéni plosiné

Nadech

Krok 2 Provadim stfidavé udery loktem,

dllezita rotace trupu.

Vydech do kazdého uderu

Rozvijime: rovnovdaziné schopnosti, dovednost thajského boxu

Modifikace: zaviené oci, do rukou Cinky
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Obrazek 18

Udery loktem na balanéni plosiné

Podpor lezmo se vzpazenim na balan¢nim vystupku

Technika provedeni:

Poloha téla Frekvence dychani

Krok 1 Podpor leZzmo na loktech na Nadech

balanénim vystupku

Krok 2 Podpor lezmo na jednom loktu, Vydech

druha ruka vzpazit

Rozvijime: svaly pletence ramenniho, bfiSni svalstvo, hluboky stabilizaéni systém

Obrazek 19

Podpor leimo se vzpaZenim na balancnim vystupku

Klek na gymnastickém mici

Technika provedeni:

Poloha téla Frekvence dychani
Krok 1 Klek na gymnastickém mici
Krok 2 VydrZ v nestabilni poloze, mizeme | Uvolnéna dechova frekvence
pfidat ruce do boxerského krytu
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Rozvijime: posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému

Obrazek 20

Klek na gymnastickém micCi
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Vzpor leZzmo na balancni plosiné

Technika provedeni:

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Vzpor lezmo na balancni plosiné Nadech
Krok 2 Vzpor lezmo do kliku Vydech pfti navratu

Rozvijime: posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému a sval( hrudniku

Obrazek 21

Vzpor leZmo na balancni plosiné
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Kettlebell swing na balanénim vystupku

Technika provedeni:

s kettlebellem do predpazeni

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Mirny podfep na balan¢nim Nadech
vystupku, mirny ptredklon, ruce
svisle doll s kettlebellem
Krok 2 Mirny stoj rozkrocny, Svih do Vydech

Rozvijime: silu dolnich koncetin, hluboky stabilizacni systém

Obrazek 22

Kettlebell swing na balancnim vystupku
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Drep na balan¢nim plosiné
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Technika provedeni:

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Mirny stoj rozkrocny na balancni Nadech
plosingé, predpatzit
Krok 2 Drep, prepatzit Vydech pfi ndvratu

Rozvijime: silu dolnich koncetin, hluboky stabilizacni systém
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Obrazek 23

Drep na balanéni ploSiné
EyE
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P¥itahovani kolen ve vzporu sedmo na balanénim vystupku

Technika provedeni:

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Vzpor sedmo skrémo prednozny Nadech
Krok 2 Vzpor sedmo Vydech

Rozvijime: pfimé bfisni svalstvo, hluboky stabilizacni systém

Obrazek 24

Pritahovdni kolen ve vzporu na balancnim vystupku

[m] ;]
[=]

Podpor na predloktich vpravo/vlevo na balanénim vystupku

Technika provedeni:

Dechova frekvence

Poloha téla
Krok 1 Podpor na predloktich
vpravo/vlevo na balanénim
vystupku
Krok 2 Vydrz ve statické poloze

Uvolnéna dechova frekvence

Rozvijime: Sikmé btisni svalstvo, hluboky stabilizacni systém
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Obrazek 25

Podpor vpravo/vlevo na balanénim vystupku
-y
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6.2 Seznam kompenzacnich cviceni

PFi tréninku thajského boxu se vyuZivaji rlizné svalové skupiny. Pfed zatézi, zvlast u svalovych
dysbalanci, je potfeba v prvni fadé svaly uvolnit, poté dostate¢né protahnout a v posledni rfadé az
posilovat (Bursova et al., 2005).

Ndasledujici kompenzacni cvi¢eni rozdéluji na uvolfovaci, protahovaci a posilovaci.

6.2.1 Kompenzacni cviceni uvoliovaci

Pohyby hlavou
Abychom docilili sprdvného drzeni téla v oblasti kréni patefe, musime pred protahovanim a

posilovanim svall v oblasti kréni patere uvolnit danou oblast pomoci pohyb( hlavou (Bursova et al.,

2005).

Poloha téla Dechova frekvence

Krok 1 Sed na lavici/Zidli, hlava Nadech

v prodlouZeni patefe

Krok 2 Pohyb hlavou do vSech sméru Vydech

(rotace, predklon, zaklon)

Zameéreni: uvolnéni a protaZzeni kréni patere

Modifikace: pfidanim intenzity pomoci pazi

Obrazek 26

Pohyby hlavou

10

Ok-A0
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Rotace pazi

Poloha téla Dechova frekvence

Krok 1 Sed na lavici/Zidli, pokrdit

upazmo, predlokti svisle

vzhiru Uvolnéna dechova frekvence
Krok 2 Pokrcit upazmo, predlokti
svisle dold
Zaméreni: uvolnéni ramennich kloubd
Obrazek 27
Rotace pazi
[m] % [m]
n
-
KrouZeni pazemi
Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Mirny stoj rozkro¢ny, pfedpazit
Krok 2 KrouZeni ramen vpred Uvolnéna dechova frekvence
Krok 3 KrouzZeni ramen vzad

Zameéreni: Uvolnéni ramennich kloubl

Modifikace: lehké Cinky do rukou

Obrazek 28

KrouZeni pazemi
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Uvolnéni panve a bederni patere

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Vzpor kle€mo Nadech
Krok 2 Vzpor klecmo, vyhrbeni patere Vydech
Krok 3 Vzpor kle€mo Nadech
Krok 4 Vzpor kle€mo, prohnuti patere Vydech

Zaméreni: Uvolnéni oblasti panve a bederni patere

Obrazek 29

Uvolnéni pdnve a bederni pdtere

[=]
i
[=]

Uvolnéni kolenniho kloubu

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Mirny podfep spojny Nadech
Krok 2 Drep, kolena od sebe a k sobé Vydech

Zameéreni: Uvolnéni oblasti kolenniho kloubu

Obrazek 30

Uvolnéni kolenniho kloubu

=] =]
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6.2.2 Kompenzacni cviceni protahovaci

Protazeni predlokti

druhou rukou tahat nataZzenou

dlan smérem k télu

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Mirny stoj rozkro¢ny, predpazit Nadech
natazené dlané
Krok 2 Mirny stoj rozkro¢ny, predpazit Vydech

Zamé¥eni: ProtaZzeni svall predlokti

Obrazek 31

ProtaZeni svalii predlokti

[m] A [m]
[=]

ProtaZeni prsnich svalli s pomoci gymnastického mice

pry¢ od gymnastického mice

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Podpor na predlokti klecmo Nadech
sedmo, druhé predlokti na
gymnastickém mici
Krok 2 Rotace trupu a hlavy mirné Vydech

Zaméreni: ProtazZeni prsnich sval{

Modifikace: ProtaZeni ve stoje o pevny bod (ram dvefi)
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Obrazek 32

ProtaZeni prsnich svalt s pomoci gymnastického mice

[=]
[=];

[=]

Protazeni flexorl kycelniho kloubu

panev dold, mirny zaklon

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Klek na jedné noze Nadech
Krok 2 Klek na jedné noze, tlacit Vydech (ve fazi podsazené

panve prodychat)

Zameéfeni: ProtaZzeni flexord kycelniho kloubu

Modifikace: dopomoc ru¢nikem, expandérem

Obrazek 33

ProtaZeni flexort kycelniho kloubu

E7 [

[=];

Protazeni svald zadni ¢asti dolnich konéetin s therabandem

koncetinam

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Sed, drzeni natazeného Nadech
therabandu kolem chodidel
Krok 2 Sed, pfitahovani trupu k dolnim | Vydech (pfi kazdém pfitaZzeni a

prodychat)

Zaméreni: Protahovani sval(l zadni ¢asti dolnich koncetin
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Obrazek 34

ProtaZeni svalt zadni ¢asti dolnich koncetin s therabandem

[=]y7i =]

F

[=]

6.2.3 Kompenzacni cviceni posilovaci

Posilovani svall hlavy a krku
Hluboké flexory hlavy a krku jsou z jediné z této oblasti, které mohou ochabnout. VétSinou se posiluji i

s brisnimi svaly (Bursova et al., 2005).

Poloha téla Dechova frekvence

Krok 1 Leh na zadech na lavicce, hlava Néadech

volné mimo pevny bod

Krok 2 Predklonem krku a hlava do Vydech

predkyvu

Zameéfeni: Posilovani svall hlubokych flexord hlavy a krku

Modifikace: Hlava mize byt na overballu

Obrazek 35

Posilovani svali hlavy a krku
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Posilovani vnéjsich rotatori ramen s pomoci therabandu

Poloha téla Dechova frekvence

Krok 1 Sed na pevném bodu, pokréit Nadech
upazmo, predlokti vodorovné
dold, v rukach natazeny

theraband

Krok 2 Pokrcit upazmo, predlokti Vydech
svisle vzharu, lopatky k sobé, v

rukach natazeny theraband

Zaméreni: Posilovani rotatorovych manzett

Modifikace: Misto therabandu Cinky

Obrazek 36

Posilovani vnéjsich rotdtori ramen s pomoci therabandu

[=] 35 [m]
[=]

Posilovani mezilopatkovych svalu

Posilenim dolnich fixatord lopatek mizeme predejit hyperkyfoze (Bursova et al., 2005).

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Leh na bfiSe, pfipazit dlané Nadech
doll
Krok 2 Vzptim hlavy, zapaZit Vydech

Zaméreni: Posilovani mezilopatkovych svall

Modifikace: hlava mize byt podeprena mickem
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Obrazek 37

Posilovdni mezilopatkovych svalii

Opka0
[=]

Posilovani mezilopatkovych svalii s pomoci therabandu

zapaZmo pfitahuji theraband

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Mirny predklon, chodidla na Nadech
therabandu, v rukou drzim
natazeny theraband
Krok 2 Mirny predklon, pokréit Vydech

Zaméfeni: Posilovani svall dolnich fixatord lopatek

Modifikace: misto therabandu vyuzit Cinky

Obrazek 38

Posilovdani mezilopatkovych svalti s pomoci therabandu

3
=)

Posilovani hyZdovych svalt

Poloha téla Dechova frekvence
Krok 1 Leh na zadech Nadech
Krok 2 Tlaceni hyzdi vzharu, odtlaceni Vydech

z chodidel

Zaméreni: Posilovani hyzdovych svall
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Obrazek 39

Posilovani hyZdovych svalii

. "

[=] &5

Posilovani hyzd'ovych svall na balan¢nim vystupku

Poloha téla Dechova frekvence

Krok 1 Mirny stoj rozkroény na Nadech

balan¢nim vystupku

Krok 2 Drep Vydech (pfi ndvratu)

Zameéfeni: Posilovani hyZzdovych sval(, posilovani hlubokého stabilizacniho systému

Modifikace: Cviceni se da provadét i bez bosu

Obrazek 40

Posilovani hyZdovych svalt na balancnim vystupku
[=] Exty [m]

- g

[=] e
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo vytvofit soubor balan¢nich a kompenzacnich cviéeni
uréenych pro trénink thajského boxu, coz se podafilo splnit. Tento soubor je dostupny pro vsechny
trénujici, bez ohledu na jejich droven nebo vék. V ramci prace jsem shromazdil a analyzoval odborné
zdroje tykajici se téchto cviceni a vytvofil instruktazni videa, ktera jsou pristupna pres QR kédy.

Celkoveé jsem sestavil a natocil 30 cviéeni, z toho 15 se zaméfenim na balancni cviceni a 14 na
kompenzacni. PouZitim metod analyzy a syntézy jsem cerpal z odborné literatury, aby byl soubor
efektivni pro zlepSeni rovnovaznych schopnosti, silovych schopnosti, prevence zranéni a korekci
svalovych dysbalanci a obecné zlepseni vykonu v thajském boxu. Balancni cvi¢eni byla vybrana tak, aby
zlepSovala hluboky stabilizacni systém, rovnovdiné schopnosti a dovednosti v thajském boxu.
Kompenzacni cviceni byla zamérena na oblasti téla, u kterych by se teoreticky mohl vyskytovat rizika
zranéni nebo svalovych dysbalanci.

Cviceni ¢asto vyuzivaji rdzné pomicky, které zvlast u balanénich cviceni vyrazné podporuji rozvoj
rovnovaznych schopnosti. Kazdé cviceni je doplnéno QR kdédem odkazujicim na YouTube, kde je k
dispozici kratké instruktazni video. Soucdsti popisu kazdého cviceni je jeho nazev, zamyslené zaméreni,

prabéh cviku krok po kroku, frekvence dychani a pfipadné modifikace cviceni.
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8 SOUHRN

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické casti se zabyvam thajskym
boxem, jeho pravidly, tréninkovymi metodami a technikami. Ddle se zaméfuji na nejvice zatéZzované
svalové partie a nejcastéjsi zranéni v tomto sportu, na které navazuji kapitolou o svalovych
dysbalancich. Podrobné se vénuji pohybovym schopnostem, pficemz zvlastni pozornost vénuiji silovym
schopnostem, které jsou klicové pro praktickou ¢ast prdce. Pro vytvoreni cvicebniho planu jsem
analyzoval balanéni a kompenzacni cvieni a zjistoval, pro¢ je vhodné tato cviceni zaclenit do
tréninkového procesu.

Cilem této bakaldrské prace bylo vytvofit komplexni zdsobnik balanénich a kompenzacnich
cvic¢eni, které by optimalizovaly tréninkovy proces v thajském boxu pro vSechny uUrovné a vékové
kategorie. K témto zasobnikim byla vytvofena videa demonstrujici jednotlivé cviky, které jsou
dostupné prostrednictvim QR kdédu.

Metodicka ¢dst prace popisuje postup tvorby zdsobniku, ktery byl vytvoren na zakladé analyzy
odborné literatury. Ddle jsou zde uvedeny metody pouZivané pfi pofizovani a zpracovani
videozaznam a pfi tvorbé QR kédu.

Vysledky prace zahrnuji dva zasobniky cvik(. Balanc¢ni cviceni zahrnuji cviky zamérené na
specifické dovednosti thajského boxu a cvi¢eni s pouzitim balan¢nich pomdcek. Kompenzaéni cviceni
jsou rozdélena na uvolfiovaci, protahovaci a posilovaci cviky. U kazdého cviku je uveden souhrn
informaci, véetné zaméreni, postupu, dechové frekvence a pfipadnych modifikaci. Kazdy cvik je

doplnén QR kdédem, ktery odkazuje na pfislusné video na YouTube.
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9 SUMMARY

The thesis is divided into theoretical and practical parts. In the theoretical part, | focus on Thai
boxing, its rules, training methods, and techniques. Additionally, | address the most stressed muscle
groups and the most common injuries in this sport, followed by a chapter on muscle imbalances. |
provide a detailed examination of motor skills, with special attention given to strength abilities, which
are crucial for the practical part of the thesis. To create the exercise plan, | analyzed balance and
compensatory exercises and investigated why it is beneficial to incorporate these exercises into the
training process.

The aim of this bachelor's thesis was to create a comprehensive repository of balance and
compensatory exercises to optimize the training process in Thai boxing for all levels and age groups.
Videos demonstrating the individual exercises were created for these repositories, accessible via QR
codes.

The methodological part of the thesis describes the process of creating the repository, utilizing
the analysis of professional literature. Furthermore, it outlines the methods of recording and
processing video footage and creating QR codes.

The results of the thesis include two repositories of exercises. The balance exercises encompass
drills focused on specific skills of Thai boxing and exercises using balance aids. Compensatory exercises
are divided into relaxation, stretching, and strengthening drills. Each exercise is accompanied by a
summary of information, including its focus, procedure, and possible modifications. Each exercise is

also supplemented with a QR code that links to the corresponding video on YouTube.
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