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1 UvoD

Jako téma mé bakalarské prace jsem si zvolil vytvoreni zasobniku silovych cviceni pro
zapasniky Mixed Martial Arts (dale jen MMA) na zakladé svého osobniho zajmu, jelikoZ jsem
profesiondlni zdpasnik MMA a také pracuji na kondi¢nich planech naseho klubu (Fighting Club
Ostrava) a mych klient(l. Bakalarska prace se sklada ze dvou Casti — Casti teoretické a Casti
praktické.

V teoretické Casti je popsano smisené bojové uméni jako takové, véetné historie,
vahovych kategorii, soutéznich pravidel aj. V dalsi ¢asti teorie jsou sepsany moznosti tréninku
sily pro MMA. Jako zdroje pro teoretickou ¢ast mi poslouzily odborné ¢lanky a studie a ma
tréninkova praxe.

Prakticka ¢ast je zamérena na vytvoreni zdsobniku cvik(. Zasobnik cvik( vychazi
ze zakladnich pohybovych vzorci, které jsou vyuZivany ve sportovnim tréninku. Kazdy z cvik(

obsahuje videozaznam a popis.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika MMA

Mixed Martial Arts, v Cestiné znamena smi$end bojova uméni, je sportovni disciplina
kombinujici riizné bojové styly jako je brazilské jiu jitsu, taekwondo, box, kickbox, karate, judo a
mnoho dalSich. MMA dfive Ultimatni zapasy vznikly z jediného dlivodu — zjistit, ktery bojovy
sport ¢i bojova uméni jsou nejlepsi (Pavelka a Stich, 2014).

Charakteristika MMA zahrnuje nékolik klicovych prvk(l. VSestrannost je jednim z nich:
MMA jak je jiz uvedeno, kombinuje rGizné bojové styly, coz vyZzaduje od zapasnik( Siroké
spektrum dovednosti v boji v rliznych situacich. Zapasnici musi byt schopni adaptovat se na boj
v postoji (Striking) i na zemi (Wrestling a Groundgame), (Pavelka a Stich, 2014).

Dalsim dulezitym faktorem je kondice a vydrz: Zapasy MMA jsou ¢asto intenzivni a mohou
trvat aZz 25 minut. Zapasnici musi mit vynikajici kondici, aby zvladli fyzickou naro¢nost zapasu a
udrzeli své vykony po celou dobu (Jamieson, 2009).

Technickd dovednost hraje dalsi roli: Usp&sni zapasnici MMA musi mit pevny zéklad
v rliznych bojovych stylech a schopnost je kombinovat a uplatiovat v riznych situacich béhem
zapasu. To zahrnuje ucinné udery, kopy, klincové techniky, takedowny, submission techniky a
obranné dovednosti (Snowden a Shields, 2010).

Mentalni odolnost je nezbytna: Zapasy MMA jsou nejen fyzicky narocné, ale také
psychicky narocné. Zapasnici se musi naucit zvladat tlak, bojovat pres Unavu a udrZovat
koncentraci a sebedtvéru i v obtiznych situacich (Snowden a Shields, 2010).

Bezpecnostni opatifeni jsou samoziejmosti: Ackoliv MMA se mize zdat jako velmi
nebezpecny sport, tak opak je pravdou. Organizace MMA maji sva pravidla a opatreni, ktera maji
minimalizovat riziko zranéni, vcetné povinného nosSeni ochrannych pomducek jakou jsou
rukavice, tejpy a chranice genitalii. TaktéZz rozhod¢i nebo doktor mlize zasahnout do zapasu a
prerusit jej pokud se jeden zapasnik nachazi v ohroZeni zdravi.

Neméné duleZita je rostouci popularita: MMA ziskava stale vétsi oblibu po celém svéte,
pricemz soutéze jako UFC (Ultimate Fighting Championship) jsou sledovany miliony divak( po
celém svété. Tato popularita pritahuje talentované zapasniky z rliznych bojovych sportl a
pomaha rozvoji a uznani MMA jako respektovaného sportu. V Ceské republice maji vysokou
oblibenost organizace jako je Oktagon MMA nebo RFA (Real Fight Arena).

Celkové lze fici, Ze MMA je fascinujici sport, ktery kombinuje fyzickou silu, technickou
dovednost a mentalni odolnost. Pro fanousky predstavuje vzrusujici a dramatické zapasy,

zatimco pro zapasniky je to vyzva, kterd vyZaduje tvrdou praci, odhodlani a oddanost.
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2.2 Historie Mixed Martial Arts

vvvvvv

historii, ktera saha aZ do starovéku.

Historicky byly bojové sporty sou¢asti mnoha kultur a civilizaci. Ve starovékém Recku se
konaly olympijské hry, které zahrnovaly sporty jako zapaseni a pankration - zapas s minimalnimi
pravidly, ktery spojoval techniky zdpasu, boxu a boje na zemi. Pankration byl predstaven na
olympijskych hrach 648 pred nasim letopoctem, byl velmi oblibeny. Pankration byl z dnesniho
Uhlu pohledu spiSe urcitou pripravou na valku, nez sportem samotnym. Zapas mohl skoncit
vzdanim soupere, knockoutem, ale mimo jiné také smrti oponenta. PouZivalo se mnoho
nasilnych technik véetné kousani a vydloubavani oci (Faure, 1995).

Dal$imi kulturami, které rozvijely bojovd uméni, byli Rimané s gladidtorskymi souboji a
bojovnici v Ciné a Japonsku, kde vznikla disciplina jako je judo, karate a kung-fu.

Vyznamnou roli hréli v historii MMA hrali gladidtorské hry starovékého Rima.
Predstavovaly jeden z nejzndméjsich a nejvice fascinujicich aspektl starovékého svéta. Tyto
zapasy, znamé jako munus, byly ¢asto organizovany k oslavé narozenin vyznamnych osobnosti
nebo k pocté zesnulych. Gladiatori, ktefi se Ucastnili téchto her, byli profesionalni bojovnici, ktefi
se pripravovali na své zapasy ve skolach gladiator(, znamych jako ludi.

Samotné gladiatorské zapasy byly dramatické a nekompromisni. Gladiatoti bojovali v
arénach (amfiteatrech) pred divaky, ktefi prisli proto, aby vidéli jejich odvahu a dovednosti.
Predevsim to ale byly souboje na Zivot a na smrt. Pouze v nékterych pfipadech bylo mozné, aby
zapas skoncil bez umrti jednoho z bojovnikd (napf. Udéleni milosti).

V gladiatorskych zapasech bylo mozné vidét Sirokou skalu bojovych styl( a zbrani, véetné
mecQ, kopi, ostépu a stit(. Kazdy gladiator mél své vlastni specializované vybaveni a bojové
dovednosti, které mu pomahaly v aréné (Ballet et al., 2013).

S prichodem moderniho MMA byly mnohé prvky gladiatorskych her znovuobjeveny a
zaintegrovany do bojovych sportli dnesni doby. | kdyz se moderni MMA lisi od gladiatorskych
her v mnoha ohledech, existuje nékolik zfejmych paralel.

Prvni z nich je dramaticka povaha zapasu a celkova atmosféra, ktera pritahuje publikum.
Stejné jako gladiatofri, i moderni bojovnici MMA predvadéji své dovednosti v aréné, kde jsou
jejich zapasy zivé sledovany tisici fanousky. Druhou podobnosti je tedy i misto konani, kde se

odehrava samotny zapas bojovnika.
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Druhou paralelou je Siroka skala bojovych styll a technik, které jsou pouZivany v zapasech.
Podobné jako gladiatori, ktefi byli vyskoleni v rliznych bojovych stylech, i moderni bojovnici
MMA Cerpaiji ze svého tréninku v rliznych disciplinach, jako je zapaseni, judo, box a jiu-jitsu.

Navic, ackoli moderni MMA ma pevna pravidla a regulace, zapasy stale zachovavaji urcitou
miru nevyzpytatelnosti a rizika, coZ pripomina atmosféru a nekompromisnost gladiatorskych
her.

Celkové Ize tedy fici, Ze i pres odlisnosti v pravidlech, hodnotach a kontextu, nese moderni
MMA uréité dédictvi gladiatorskych her starovékého Rima, ackoli se samozfejmé lisi ve svych
pravidlech, hodnotach a kontextu. Tyto sporty vsak sdileji urcitou podstatu - odvahu, dovednost
a touhu po vitézstvi, ktera pritahuje a inspiruje divaky po celém svété.

Z historického hlediska se jako dalsi na vyvoji MMA podilel brazilsky bojovy sport s nazvem
Vale tudo, ktery vznikl ve 20. Stoleti v Brazilii a kombinoval r(zné bojové discipliny, jako je
brazilské jiu-jitsu, judo, box, karate a dalsi. Slovo "vale tudo" v portugalstiné znamena "vSechno
je dovoleno" nebo "vse je mozné", coz presné vystihuje povahu tohoto sportu. Podobné jako v
gladiatorskych hrach, ve vale tudu neexistovaly zadné zdkazy ohledné technik nebo uder(.
Bojovnici se stfetavali v aréné s minimalnimi pravidly a soutézili o vitézstvi za pouZiti svych
bojovych dovednosti a odvahy.

Klicovou roli ve vyvoji vale tuda a brazilského jiu-jitsu a v jejich promitnuti do MMA, méla
legendarni rodina Gracie. Gracieové se zapojili do mnoha vale tudo zapasU a kde ukazali d¢innost
svych bojovych technik v boji proti silnéjsim souperiim.

Postupem casu se vale tudo vyvijelo a formovalo do moderniho MMA, které je
regulovanym sportem s pevnymi pravidly a omezenimi. Nicméné dédictvi vale tudu Zije dal v
rGznych bojovych disciplinach, které tvofi zaklad moderniho MMA.

Timto zplsobem lze vale tudo povaZovat za dUlezity krok na cesté k vzniku a rozvoji MMA,
ktery sdili jeho duch a filozofii - mozZnost zkouset r(izné bojové styly a techniky v soutézi, ktera

odmeénuje dovednost, odvahu a vytrvalost (Millen Neto et al., 2016).

2.2.1 Moderni MMA

Moderni MMA vzniklo v 20. stoleti, kdy se bojovnici z riznych disciplin zacali stfetavat v
soutézich s minimalnimi pravidly. Jednou z prvnich organizaci, ktera popularizovala tento sport,
byla americka UFC (Ultimate Fighting Championship), ktera poradala prvni akci v roce 1993.

V prvnich letech byly soutéZze UFC divoké a nekontrolované, bez mnoha pravidel, ale

postupem casu byla pfijata pravidla, ktera zajistila bezpecnost bojovnik(i a umoznila rozvoj
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sportu. MMA se postupné stalo globalnim fenoménem, s mnoha organizacemi po celém svété a
desitkami tisic fanouskd.

MMA zéapasy se odehravaji v oteviené aréné, znamé jako "octagon". Zapasy mohou
skoncit vitézstvim jednoho z bojovnik( nasledkem knockoutu, technického knockoutu, poddani
(submission) nebo i bodovym rozhodnutim, ve kterém je moznd i méné populdrni remiza.

Dnes je MMA regulovanym sportem s pevnymi pravidly a soutéZzemi po celém svété,
véetné UFC, Bellator, ONE Championship a dalSich. Tento sport pfitahuje nejen profesionalni
bojovniky, ale také nadsence, ktefi hledaji vyzvu a sebezdokonaleni prostfednictvim tréninku a
soutézeni. MMA je svétem vydrze, techniky a odvahy, ktery neustale roste a vyviji se, ptitahujici

fanousky z celého svéta (Bishop et al., 2013).

2.3 Pravidla Mixed Martial Arts

2.3.1 Pravidla Mixed Martial Arts dle International Mixed Martial Arts Federation

International Mixed Martial Arts Federation (IMMAF) je mezindrodni organizace zalozena
v roce 2012, ktera se zaméruje na rozvoj a standardizaci amatérského smiseného bojového
uméni (MMA) po celém svété. Hlavnim cilem IMMAF je poskytnout amatérskym bojovnikim
platformu pro soutéZeni podle standardizovanych pravidel a zdroven propagovat a chranit
integritu a bezpecnost sportu (Federation, I. M. M. A., 2017).

IMMATF sdruzuje narodni federace a organizace z riznych zemi, které se podileji na rozvoji
amatérského MMA ve svych regionech. Organizace usiluje o uznani MMA jako olympijského
sportu a pracuje na zajisténi toho, aby amatérské zapasy byly provadény v souladu s nejvyssimi
standardy bezpecnosti a etiky (Federation, I. M. M. A, 2017).

IMMATF stanovuje urcita pravidla pro amatérské MMA soutézZe po celém svété. Bojovnici
musi nosit specifické ochranné vybaveni, véetné rukavic, pfilby, chranicl trisel, chranicd zubd,
kompresnich kalhot, rashguard(l a chranic¢ti na holené. Dale jsou bojovnici rozdéleni do presné
stanovenych vahovych kategorii, aby se zajistila rovnovaha a spravedlivy souboj (Federation, .
M. M. A., 2017).

Amatérské zapasy v ramci IMMAF maji obvykle tfi kola, pricemz kazdé kolo trva tfi minuty.
Mezi kazdym kolem je jednominutova prestavka. BEhem zapasl jsou povoleny Udery na zemi,
avsak jsou omezeny Udery lokty, koleny a dlanémi do hlavy. Zapas m(ze byt ukoncen technickym
nebo zfetelnym poddanim, a to bud’ verbalnim zvolanim, nebo prostfednictvim klepani rukou

(Federation, I. M. M. A,, 2017).
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Udery do hlavy jsou povoleny pouze péstmi a kopy, Udery lokty do hlavy a téla jsou
zakdzany. Udery kolenem jsou zakdzany do hlavy, aviak do bficha jsou povoleny. Dal$i zakdzané
udery jsou do odi, hrdla, zad, genitalii, kloub(, patere, kolennich kloubU a kycli. Kazdy zapas ma
svého rozhodciho, ktery dohlizi na dodrzovani pravidel a bezpecnost bojovnikd.

Pred zapasem musi byt kazdy bojovnik podroben lékarské prohlidce, aby byla zajisténa
jeho zpusobilost k zapaseni. Bojovnici jsou také povinni dodrZovat pravidla chovani stanovena
IMMAF, cozZ zahrnuje respektovani rozhodciho a soupere (Federation, I. M. M. A,, 2017).

Tato pravidla jsou navrZzena tak, aby minimalizovala riziko zranéni a zajistila spravedlivé a
bezpecné amatérské zapasy. Organizace IMMATF je vedouci silou v amatérském MMA a jeji
pravidla jsou Siroce respektovana a nasledovana po celém svété (Federation, |. M. M. A,, 2017).

Diky Usili IMMAF je amatérské MMA stale vice uznavanym sportem s globalnim dosahem
a standardizovanymi pravidly, coZz poskytuje amatérskym bojovnikim mozZnost soutézit na
mezinarodni Urovni v bezpe¢ném a regulovaném prostredi.

| presto je dllezité si uvédomit, Ze pravidla se mohou liSit v zavislosti na konkrétni
organizaci a jurisdikci, a proto je vidy dulleZité zkontrolovat konkrétni pravidla pro kazdy zapas
nebo soutéz. Bezpecnost bojovnikl je v amatérském MMA prioritou a pravidla jsou navrZzena

tak, aby minimalizovala riziko zranéni.

Fauly dle pravidel IMMAF

Nasledujici ¢iny predstavuji faul v amatérském zapase Mixed Martial Arts:

1)  Udery hlavou

2) Dloubani do oci jakymkoliv stylem

3) Kousani a plivani na soupere

4) Strkani prst do pusy takzvany ,,Fish Hooking“
5) Tahani za viasy

6) Hod na hlavu nebo $iji do podlozky (pile-driving)

7) Udery do pétete, a zadni ¢asti hlavy (k patefi fadime i kostr¢)

8) Udery na hrdlo a/nebo chytani za prédusnici

9) Natazené prsty smérem k obli¢eji/o¢im soupefe (Eye poke)
10)  Udery loktem shora (Na hodinach je to smér 12-6)

11) Jakékoliv utoky na rozkrok

12)  Utoky kolenem a/nebo kopani do hlavy zapasnika na zemi
13) Dupdni na soupere na zemi

14) Drzeni trenyrek, rukavic, chrani¢d nebo rashguardu soupere
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Drzeni nebo chytani se prsty rukou a nohou pletiva

Manipulace s malymi klouby (prsty ruky a nohy)

Vyhozeni soupere z prostou pro zapas

Umyslné strkéni prstd do libovolného otvoru nebo fezné &i trzné rany soupefe
Skrabani, stipani, krouceni kiize

Pasivita (predstirani zranéni, vyhybani se boji nebo neustalé odhazovani chranice
na zuby)

Nadavky v prostoru zapasu

Zjevné neuposlechnuti pokyn( rozhod¢iho

Nesportovni chovani, které soupeti zplsobi zranéni

Utoky na soupefe po zaznéni gongu oznamujiciho konec kola v zdpasu beze zbrani
Utoky na soupefte pii vyhlaseni pfestavky neb obéhem ni

Utok na soupete v pééi rozhodéiho

Vmésovani rohovych sekundant( zapasnika MMA

Naneseni jakékoliv latky na hlavu nebo télo za ucelem zvyhodnéni

(Federation, I. M. M. A,, 2017).

Zakazané techniky

Kromé faulu co jsou uvedeny, jsou také v amatérské soutézi urcité techniky boje, které

jsou zakdazany.

Jsou to:

1) Udery loktem a predloktim jakéhokoliv druhu

2) Paka na patu (Heel hook)

3) Twister, neck crank, can opener, sit through crucifix a/nebo jakékoliv paky, které
zpUsobuiji tlak na krk nebo pater

4) Udery kolenem na hlavu

5) Linedrni/celni kopy zamérené pfimo na koleno

(Federation, I. M. M. A,, 2017).

Typy ukonceni zapasu

1) Submise (Submission)

Tap Out: Kdyz zapasnik/zapasnice fyzicky pouZije své télo k tomu, aby dal najevo,

Ze jiz neni schopen pokracovat v zapase.
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Verbalni Tap Out: Kdyz zapasnik/zapasnice budto dobrovolné/nedobrovolné
slovné ozndmi nebo vykfikne od bolesti k rozhod¢imu.
Technickd submise: Kdyz je dle pravidel nasazend submise, ktera zapficini

bezvédomi nebo zlomené/vykloubené kosti/klouby.

2) Technicky Knockout (TKO)
Ukonceni rozhodc¢iho: Kdyz rozhodci ukondi zapas, protoZze se zapasnik aktivné
zastaveni rohu, neodpovédél na vyzvani zacatku kola.
TKO z dQivodu lékarského zastaveni z divodu trzné rany, zastaveni lékafem nebo
ztrata nad télesnymi funkcemi.
3) Knockout (KO)
Ukonceni rozhodciho: Rozhoddi ukondi zapas z divodu, Ze se zapasnik nemUze
brénit.
V zadném kole nemuUzZe byt zapasnik zachranén zvonénim o konci kola. Pokud
rozhod¢i rozhodne, Ze byl zapasnik knockoutovan nebo ukonéen na submisi
(v€etné technické), musi zapas prohrat.
4) Rozhodnuti podle bodovych listk
A) JednomysIné rozhodnuti: Kdyz vSichni tfi bodovi vidi vyhrat jednoho
zapasnika.
B) Délené rozhodnuti: KdyZ dva rozhoddi vidi vyhrat jednoho zapasnika a jeden
rozhodci da vitézstvi oponentovy.
C) Vétsinové rozhodnuti: KdyZ dva rozhod¢i naboduji pro jednoho zapasnika a
jeden rozhod¢i nabodoval remizu.
D) Remiza: Zahrnuje jednomysinou remizu (vSichni tfi bodovi vidi remizu),
vétsSinova remiza (dva rozhodc¢i naboduji zapas jako remizu), délend remiza
(kdyz vSichni tfi rozhodci hodnoti zapas rozdilné)
E) Diskvalifikace
F) Vzdani
G) Technicka remiza
H) Technické rozhodnuti
1) Bez vysledku
(Federation, I. M. M. A,, 2017).

Bodované techniky
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V MMA se boduji tti hlavni kritéria a jsou to efektivni striking/grappling (boj ve stoje a na
zemi), efektivni agresivita a kontrola zapasnického prostoru takzvaného oktagonu. Jako prvni a
hlavni kritérium povazujeme efektivni striking a grappling. Pokud rozhodci v daném kole nevidi
u jednoho nebo druhého zapasnika, Zadnou efektivitu ani v jednom z odvétvi (striking/grappling)
poté posuzuje dalsi kritérium a to je efektivni agresivita. Efektivni agresivita se vSak posuzuje
pouze, pokud rozhod¢i neshleda Zadnou vyhodu v strikingu a grapplingu. Dalsi a posledni
kritérium je kontrola oktagonu/ringu, ta by méla pfijit pouze a jen pokud jsou pfedchozi dvé
kritéria stoprocentné vyrovnana u obou zapasnikd (Federation, I. M. M. A., 2017).

Efektivni striking a grappling

V efektivnim strikingu se hodnoti legalni tdery, ktery maji viditelny dopad na soupefovo
télo (napfriklad roztrZeni oboci) s cilem ukoncit zapas. Tyto udery, které jsou tak efektivni, ze
muze dojit k ukonceni zapasu, se hodnoti vice nez napfiklad vétsi pocet lehcich uderd, které

V efektivnim grapplingu hodnotime Uspésné strhy, pokusy o submisi, pretoceni na zemi a
dosahnuti vylepSeni pozic, které prinaseji okamzity nebo postupny dopad na ukonceni zapasu
vice neZ strhy bez moznosti ukonéeni zapasu. Uspésny strh, neni pouze zménou pozice ze stoje
na zem, ale musi se z néj vytvorit efektivni Utok za poufZiti strhu. Submise, které zplsobi Unavu
nebo oslabeni oponenta a vyzaduji velké Usili k dniku, se hodnoti vice, nez pokusy které Ize
snadno branit a uniknout bez namahy. Hodlm a strhim s velkou dynamikou a narazem se
priklada vétsi vaha nez lehkym podrazenim nebo povalenim soupere. Tohle jsou rozhodujici
faktory ve velké vétsiné rozhodovani o bodovani kol. Dalsi dvé kritéria je potfeba povaZovat za
zalozni a pouzivat je pouze v pfipadech, kdy je efektivni striking a grappling stoprocentné
vyrovnany pro oba zapasniky (Federation, I. M. M. A., 2017).

Efektivni agresivita

Aktivni a agresivni pokusy o ukonceni boje. Klicovy pojem v tomto hodnoticim kritérii je
,Efektivni“. Pronasledovani zapasnika bez efektivniho Uderu nebo strhu by nemélo byt
hodnoceno jako efektivni agresivita. Efektivni agresivita se bere v potaz pouze a jen, kdyz je
efektivni grappling a striking Uplné stejny u obou zapasnik( (Federation, I. M. M. A., 2017).

Kontrola oktagonu/ringu

Kontrola v oktagonu nebo ringu se posuzuje dle toho, kdo ze zdpasnik( diktuje tempo,
misto a pozici zapasu. Kontrola prostoru se hodnoti pouze, pokud je efektivni striking a gappling

a také efektivni agresivita, Uplné shodna u obou zapasnik( (Federation, I. M. M. A., 2017).
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2.3.2 Profesionalni pravidla MMA

V profesionalnim sportu jsou urcité odliSnosti oproti amatérskému zapasu. Fauly, které
zminuje amatérskd organizace IMMAF jsou zakdzany i v profesiondlnim zapase. Ovsem
s technikami je to jiné. V profesionalnim MMA se vyuZziva Sirsi paleta technik, jako jsou lokty,
kolena na hlavu, celni kopy na koleno, de facto mizZeme fict, Ze profesiondlni MMA vyuZiva
veskeré techniky boje.

Bojovnici v profesionalnim MMA jsou za vystoupeni v zapasech placeni, naopak bojovnici
v amatérskych zapasech byt placeni nesmi a zpravidla soutézi z divodu ziskani zkusenosti, aby
mohli prejit do profesionalniho MMA.

Dalsi odlisnost je délka kol. Klasické zapasy jsou na 3 kola po 5 minutach (amatérské 3 kola
po 3 minutach), ovsem titulové zapasy a nékteré hlavni zapasy vecera jsou i na 5 kol po 5
minutach. Mezi kazdym kolem je minutovd pauza, kterd je i vamatérském MMA. DalSim
posuzovanym parametrem je velikost rukavic, ktera se méfi podle jejich hmotnosti (jednotka:
unce, znacka: oz). V profesionalnim MMA se pouzivaji rukavice o velikosti 4 oz (112 gram() a
v amatérském MMA rukavice o velikosti od 6 0z (170 gram() po 8 oz (227 gram{). Rozdilnost je

i v nutnosti pouZiti chranica holeni v amatérském zapase (Snowden, 2008).
2.4 Manipulace s hmotnosti v MMA

2.4.1 Hmotnostni kategorie

Hmotnostni kategorie v MMA slouzi k rozdéleni bojovnik(i do skupin dle jejich hmotnosti, coz
pomaha zajistit spravedlivé a vyvazené souboje. Ovsem lze také bojovat ve smluvené vaze tzv.
,Catchweight” kdy se oba bojovnici dohodnou na poZadovanou vahu. Pokud se nejedna o
titulovy zapas, zapasnici maji toleranci na vaze 0,5 kg (Souza-Junior et al., 2015).

Vahové kategorie mlZou byt v rliznych organizacich lehce odlisené, ale obecné plati, ze

vahové kategorie jsou po vzoru UFC tyto:
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Tabulka 1.

Hmotnostni kategorie muzl podle UFC

Hmotnostni kategorie muzl

Musi vaha (Flyweight) Do 56,7 kg (125 Ibs)
Bantamova vaha (Bantamweight) Do 61,2 kg (135 Ibs)
Pérova vaha (Featherweight) Do 65,8 kg (145 lbs)
Lehka vaha (Lightweight) Do 70,3 kg (155 Ibs)
Welterova vaha (Welterweight) Do 77,1 kg (170 lbs)
Stredni vaha (Middleweight) Do 83,9 kg (185 Ibs)
Polotézka vaha (Light-heavyweight) Do 93 kg (205 Ibs)
Tézka vaha (Heavyweight) Do 120,2 kg (265 Ibs)

(Souza-Junior et al., 2015)
Tabulka 2.

Hmotnostni kategorie Zen dle UFC

Hmotnostni kategorie Zen
Slamova véha (Strawweight) Do 52,2 kg (115 lbs)
Musi vaha (Flyweight) Do 56,7 kg (125 Ibs)
Bantamova vaha (Bantamweight) Do 61,2 kg (135 Ibs)
Pérova vaha (Featherweight) Do 65,8 kg (145 lbs)

(Souza-Junior et al., 2015)

2.4.2 SniZzovdni hmotnosti v MMA

SniZzovani hmotnosti (anglicky "weight cutting") je proces, kterym prochazeji mnozi bojovnici v
MMA pred svymi zapasy s cilem dosdahnout nizsi vahové kategorie a ziskat tak vyhodu nad svymi
soupefi. Tento proces je ¢asto povaZzovan za kontroverzni a riskantni, protoZe muze mit zavazné
dopady na zdravi bojovnik(i (Souza-Junior et al., 2015)

Snizovani vahy obvykle zac¢ind nékolik tydn( nebo mésicll pred planovanym zdpasem a

zahrnuje kombinaci intenzivniho cvi¢eni, omezeného pfijmu tekutin a stravy s nizkym obsahem
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sacharid(l. V den vazeni bojovnici ¢asto pouZivaji rizné metody, jako je saunovani, vyplach stfev
a diuretika, aby urychlili proces ztraty vahy (Souza-Junior et al., 2015).

nékolika hodin znovu nabrat na vaze, obvykle pomoci tekutin a sacharid(. Tento proces
umoznuje bojovnikiim soutézZit ve vahové kategorii, ve které maji fyzickou prevahu nebo vyhodu
nad svymi soupefti (Souza-Junior et al., 2015).

Avsak snizovani hmotnosti mlize mit vainé negativni dopady na zdravi bojovnikd.
Extrémni dehydratace a ztrata mineralll mohou vést k Unavé, zavratim, slabosti, kolapsu a
dokonce i k umrti. Dlouhodobé opakované shazovani vahy muze poskodit ledviny, srdce a dalsi
organy, a zvysSuje riziko zranéni béhem zapasu (Jetton et al., 2013).

Kromé toho snizovani hmotnosti mlze mit také negativni dopady na vykonnost bojovnika.
| kdyz se jim podafi znovu nabrat na vdze, mohou trpét Unavou a oslabenim v duisledku
dehydratace a drastickych dietnich opatreni (Jetton et al., 2013).

Organizace MMA se snaZi bojovat proti Skodlivym praktikdm sniZzovani hmotnosti
prostrednictvim prisnéjsich pravidel pro vazeni a dodrzovani vdhovych kategorii, pravidelnych
kontrolnich vazeni pred zapasem a vzdélavacich program( pro bojovniky o rizicich shazovani

vahy.

2.5 Doping v MMA

Problematika dopingu v MMA je dlleZitym tématem, které ovliviiuje nejen samotné
sportovni vykony, ale i integritu sportu a zdravi bojovnikl. | kdyz se MMA snazi eliminovat
dopingové prestupky, stale se objevuji pripady, které vyvolavaji diskuse a otazky ohledné
fadného dohledu a dodrzovani pravidel.

Doping v MMA muiZe mit rizné formy, véetné uzivani zakazanych latek k posileni vykonu,
maskovani nebo uUniku pfi dopingovych testech, a dalSich nedovolenych praktik. D{vody pro
uzivani dopingu mohou byt rlznorodé, véetné tlaku na dosazZeni lepsich vysledkl, ziskani
vyhodného postaveni v soutézZi nebo zlepseni fyzické vykonnosti (Woolf et al., 2021).

Organizace MMA, jako je UFC (Ultimate Fighting Championship), Bellator a dalsi, provadéji
dopingové testy s cilem eliminovat dopingové prestupky a udrZet sport v souladu s etickymi a
zdravotnimi standardy. Tyto testy mohou zahrnovat jak testy v ramci soutézi, tak i mimo
soutézni obdobi (Alquraini, & Auchus, 2018).

Napriklad v ¢eskych organizacich bychom antidopingové kontroly hledali tézko. V

organizacich, jako jsou Oktagon MMA nebo Real Fight Arena, Zadné kontroly nejsou.
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V amatérskych organizacich jako je CSMMA a MMAA ovsem tyto kontroly jsou a spadaji pod
antidopingovy vybor CR.

Dopady dopingu v MMA mohou byt vazné nejen pro jednotlivce, ktefi jsou dopadeni, ale
i pro cely sport. Zahrnuji poskozeni zdravi, naruseni integrity sportu, ztratu divéryhodnosti a
reputace organizaci a ztratu dvéry fanouska (Woolf et al., 2021).

Organizace MMA a antidopingové agentury se snazi aktivné bojovat proti dopingu
prostrednictvim vzdélavacich programu, pravidelnych kontrolnich testd a tvrdych trest( pro ty,
ktefi porusuji pravidla. Nicméné, je to neustdly zavod, protoZe bojovnici a jejich tymy hledaji
nové zplisoby, jak obejit systém a ziskat nepoctivou vyhodu (Woolf et al., 2021).

| pres to, Ze jsou antidopingové opatfeni neustale zdokonalovany, zlstava boj proti
dopingu stale vyzvou pro sport jako celek. Soucasné je dlilezZité si uvédomit, Ze vétsina bojovnik(

v MMA jsou Cestni sportovci, ktefi tvrdé pracuji a dodrZuji pravidla.
2.6 Typy zapasniki v MMA

V MMA (smisenych bojovych uméni) existuje mnoho rliznych typa zapasnikd, ktefi se lisi
svymi schopnostmi, strategiemi a preferovanymi styl(l boje. Zde je prehled nékolika hlavnich

typa zapasnikl v MMA (Krohn, 2022):

Striker (bojovnik v postoji): Striker je zapasnik specializujici se na techniky v postoji. Tito
bojovnici maji vynikajici iderné schopnosti, v€etné raznych uder( péstmi a kopy, a ¢asto se snazi
udrzet zapas na nohdach a vyhybat se zemi. VétsSinou zacinali s bojovymi uménimi, jako jsou
thajsky box, kickbox, box, karate a jiné.

Werestler (zapasnik): Zapasnik je specialista na boj na zemi a pouziva techniky strhi a
grapplingu. Tito bojovnici se Casto snazi prenést zapas na zem, kde mohou vyuZit své schopnosti
v boji o pozici a hledani prilezitosti k ukonceni soupere tvrdymi tdery na zemi, které oznacujeme
jako ground and pound (zem a udery). Vétsinou pochazi z bojovych styll, jako je fecko-Fimsky
zapas, klasicky zapas nebo judo.

All-Rounder (vSestranny zapasnik): VSestranny zdpasnik je bojovnik, ktery kombinuje jak
postojové, tak grapplingové dovednosti. Tito bojovnici jsou schopni bojovat efektivné jak ve
stoje, tak na zemi, cozZ jim umoznuje pfizplsobit se strategii svého soupere a vyuzivat rdzné
prilezitosti béhem zapasu.

Ground fighter (zapasnik zemaf): Zemar je zapasnik, ktery se zaméruje na techniky
submisi, jako jsou Skrceni a paky. Tito bojovnici se ¢asto snaZi zapas prenést na zem, kde mohou

vyuzit své schopnosti v boji o pozici a hledani prilezitosti k ukonéeni soupere na submisi. Oproti
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wrestlerlim mzZeme castokrat vidét, rizné naskoceni do submisi nebo pfimo do pozic na zemi.
Tito zapasnici maji vétsinou plvod v brazislkém jiu jitsu, sambu nebo v luta livre.

Brawler (rvac): Rvac je zapasnik, ktery se spoléha na svou odvahu a fyzickou silu a snazi
se zapasit agresivné a neuprosné. Tito bojovnici ¢asto preferuji rychlou a intenzivni akci a snazi
se pfimét svého soupefe k boji na svych podminkach.

Kazdy typ zapasnika ma své vlastni sily a slabiny a m{zZe byt Uspésny v zavislosti na jeho
schopnostech, strategii a pfipravé. Nejlepsi zapasnici v MMA casto maji vSestranny pfistup a jsou

schopni prizplsobit se rdznym styliim svych souperu.

2.7 Sila

Existuje zakladni distinkce mezi dvéma podobami sily. Sila jako fyzikalni entita je ta, ktera
stoji v zakladu pohybu. Biologicky je sila spojena s motorickymi schopnostmi clovéka,
vyplyvajicimi z fyziologickych charakteristik sval(. Pohybova schopnost, zahrnujici rizné vnitrni
faktory, je klicem k vyvijeni fyzikalni sily. Pravé optimalni rozvoj sily umoznuje sportovclim
provadét pohybové aktivity a Uspésné splnovat tréninkové a soutézni tkoly (Lehnert et al.,2010).

Absence sily by znamenala nemozZnost provadét pohyb, nebot sila je charakterizovana
napétim, které vznikd kontrakci sval(i. Svalova sila pfedstavuje mnozstvi potfebné k napnuti
svalu ve stahu nebo k jeho kontrakci v prodlouzeném stavu. Tento koncept kvantifikuje vahu,
kterou sval dokaze zvednout, a hraje kli¢ovou roli pfi rozvoji svalové sily, zejména v pfipadé kdy
je gravitace Zemé vyznamnym faktorem (Stackeova, 2014).

Sila je také spojena s neuromuskularnim systémem, kde dochazi ke koordinované
interakci mezi nervovym systémem a svaly. Tento proces produkuje silu, kterd plsobi proti
vnéjsim sildm a zatiZzenim, jako jsou télesna hmotnost, odporova zafizeni nebo interakce s jinymi
objekty (NASM (National Academy of Sports Medicine), 2017).

Pohybova schopnost je maximalni fyzikalni sila generovana svaly nebo svalovymi
skupinami pfi urcitém pohybovém vzorci a rychlosti. Tato fyzikalni veli¢ina méri schopnost téla
produkovat silu a je klicova pro analyzu a optimalizaci pohybovych vykon( (Stopanni, 2008)

Sila, znama také jako svalova sila, je schopnost generovat maximalni externi silu Fmm.
Mechanicky je sila definovana jako mira interakce dvou téles v daném okamziku, projevujici se
zménou pohybu nebo deformaci, nebo obojim zaroven. Jeji vyznam je urcen velikosti, smérem

a bodem plsobeni (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).
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2.7.1 Charakteristika silovych schopnosti

Podle (Dovalil & Peri¢, 2010) jsou silové schopnosti charakterizovany jako schopnost
prekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor pomoci svalovych kontrakci (kde kontrakce znamena
stah svalu). Jejich vyznam se lisi v zavislosti na konkrétni discipliné a specializaci sportu, coz
odrazi specifické pozadavky a naroky dané aktivity.

(Dovalil & Peri¢, 2010) uvadi, Ze silové schopnosti maji ve sportu klicovou ulohu a ovliviu;ji
vysledky vykonnosti. Jejich vyznam se lisi podle konkrétni discipliny, protoze kazdy sport
vyZzaduje specifické aspekty sily. Silové schopnosti mohou ovliviiovat i délku trvani zavodu. V
zatézi (napriklad vzpirani, vrhy), prekonavani vlastni hmotnosti (gymnastika, skoky), souperiv
odpor (kontaktni sporty) nebo odpor prostiredi (veslovani, plavani). V prlibéhu ¢asu se silové
schopnosti stale vice uplatriuji i ve sportovnich hrach, zejména v kontaktnich tymovych sportech,
jako jsou hokej nebo ragby, kde hraci Celi tlaku soupere. Abychom splnili urcité pozadavky dané
discipliny, systematicky rozvijime potirebné silové atributy od obecného zakladniho tréninku az

po dosazeni maximalnich hodnot jednotlivych silovych schopnosti.

2.7.2 Druhy silovych schopnosti

Existuje nékolik pfistupl k déleni sily. Podle (Stoppani, 2016) se sila rozdéluje na rdzné

typy v zavislosti na jejich vnéjsim projevu. Jsou to tyto sily:

. Vytrvalostni sila, ¢asto nazyvana silova vytrvalost, znamena schopnost udrzovat
silu po delsi dobu nebo pfi mnoha opakovani cvi¢ebniho pohybu. Je klicova pro
sporty jako zapas, cyklistiku, plavani nebo kulturistiku.

. Rychlostni sila, nékdy oznacovana také jako rychla sila, je schopnost za kratky
Casovy okamzZik prenést vlastni télo nebo predmeét. Tento druh sily hraje klicovou
roli v mnoha sportech, zejména v atletickych disciplinach jako je vrh kouli, hod
ostépem nebo skok daleky. Startovni sila je pak schopnost generovat vysoky vykon
v Uvodni fazi pohybu. Tento typ sily je zadsadni pro vzpirani, mrtvy tah, box, bojové
sporty a americky fotbal, kde je rozhodujici vyvinout silu okamzité.

. Akceleracni sila, téZ pojmenovavana jako vybusna ¢i explozivni sila, oznacuje
schopnost rychle zvySovat vykon béhem rozsahlejsiho pohybu. Tento typ sily je
klicovy zejména v sportech jako judo, zapas Ci sprinty, kde zaleZi na rychlém a

vykonném zrychleni.
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Relativni sila vyjadfuje pomér mezi maximalni silou a hmotnosti téla. Je to dulezity
ukazatel zejména pfi porovnavani sily sportovcl rlizné velikosti. Relativni sila se
vypocitd tak, Ze se maximalni vykon vyjadreny vjednotkach vydéli télesnou
hmotnosti. Tento typ sily je Ustfedni pro silovy trojboj nebo pro hrace amerického
fotbalu a dalsi sportovce v kontaktnich sportech, ktefi se snazi srovnat svou silu s
ostatnimi. V bojovych sportech hraje relativni sila spolu s relativni rychlosti a
presnosti klicovou roli pti spravném provedeni technik. Podle (Dr. Norman & Chou,
2016) jsou tyto tfi schopnosti nezbytné pro Uspésné provadéni technik.
Maximalni sila ukazuje, jak dobre dokazeme prekonat vysoké az extrémni vnéjsi
odporové sily s malou rychlosti, vyuzivajici konkrétni svalovou skupinu, obvykle v
jediném opakovani (Zahradnik, 2012). Tento ukazatel udavd maximalni mnozstvi
sily, které sval nebo skupina svalll vyvinou pfi konkrétnim pohybu béhem jednoho
opakovani. Oznacuje se jako jedno opakovaci maximum nebo 1 ,repetition
maximum® (1RM). Nékteti odbornici odhaduji, Ze 1RM odpovida pfiblizné 80 %
celkové sily (Lehnert et al., 2014). Tato forma sily je zvlasté dllezitd pro silovy
trojboj (powerlifting) a soucasné nejpodstatnéjsim prvkem v silovém tréninku.
Absolutni sila oznacuje maximalni Uroven sily, kterou sval mize dosahnout, kdyz
jsou odstranény veskeré tlumici a ochranné mechanismy. Vzhledem k témto
podminkdam je extrémné nepravdépodobné, Ze by absolutni sila mohla byt
dosazena v béznych situacich. Obvykle se projevuje pouze v mimoradnych
okolnostech, jako jsou stav hypndzy, situace ohrozujici zdravi, nebo poufZiti latek,

které urychluji metabolismus.

Je nezbytné harmonicky rozvijet maximalni, vybusnou i vytrvalostni silu pomoci

rGznorodych tréninkovych technik. V bojovych disciplinach, jako je MMA, wrestling nebo

grappling, je sila klicovym faktorem. Zvlastni dlraz je kladen na zvySeni maximalni sily spolu s

dynamikou. Kromé sily koncetin je rovnéz dilezité posilovat svalstvo trupu, krku a zad.

Schopnost vstat z pozice na zemi muze byt pro vysledek zapasu rozhodujici; v takové situaci se

Casto musite vyrovnat s velkym odporem soupere (Pavelka & Reinders, 2015).

2.7.3 Typy svalové kontrakce

(Stoppani, 2008) uvadi, Zze béhem béiné tréninkové jednotky dochazi k opakovanym

svalovym kontrakcim, které pohybuji télem nebo vykondvaji praci s nacinim. Tato zkraceni svall

jsou zplsobena aktivaci svalovych vldken nervovymi impulzy. Nicméné svalovy stah neni pouze

jednoduchym zkracenim svalovych vlaken.
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Podle (Lehnert et al., 2014) se obvykle klasifikuji nasledujici varianty svalové kontrakce:

1) Dynamicka - kontrakce svalu muze probihat nasledujicim zptsobem:

2)

Koncentricka (prekonavaci, pozitivné dynamicka): Svalova vldkna se zkracuji a
vhnitfni napéti svalu se méni béhem aktivity. Tento typ kontrakce je charakteristicky
pro mnoho sportt, provadi se naptiklad u skoku, vrhu nebo hodu. V MMA je vyuZiti
napfiklad v kopu nebo uderu.

Excentricka (ustupujici, negativné dynamicka): Svalova vlakna se protahuiji, coz se
obvykle déje napftiklad pfi dopadu po skoku nebo chyceni mice, kdy dochazi k
brzdéni nebo zpomaleni pohybu. V MMA nachazime vyuZiti po doru¢eném strhu.
Plyometricka: Tento typ kontrakce je charakterizovdn koncentrickou aktivitou
nasledujici témér okamizité po rychlém protaZeni svalu. To umozZnuje ziskani
velkého mnoiZstvi energie pro koncentrickou akci. Je ¢asto pouzivan ve sportech,
které vyzaduji rychlé a dynamické pohyby, jako je skok nebo vrh. V MMA muzeme,
najit pouziti v nastupu na strh nebo hod.

I1zokineticka: Tento typ kontrakce vyzaduje specialni izokineticka zatizeni, kterd

umoznuji provadét pohyb s konstantni rychlosti.

Staticka (udrZovaci, izometricka) kontrakce zahrnuje zvySené napéti svalovych vldken pfi
zachovani konstantni délky svalu. Casto se vyskytuje p¥i udrzovani téla nebo bfemene v
jedné statické poloze, jako je to obvyklé pti vydrzich ve sportovni gymnastice nebo pfi

sjezdovém lyzovani. V MMA tuto kontrakci vyuzijeme napfiklad v tlaceni na pletivu.

2.7.4 Metodika tréninku sily

Trénink sily je klicovym prvkem kondi¢niho tréninku, ktery slouzi jako stimulace pro

sportovce vsech vékovych skupin. Jeho metodika vychazi z poznatk( anatomie a fyziologie, a

zaroven bere v Uvahu zakony adaptace na silovy trénink a specifika spojena s vyvojem jedince,

jeho Urovni trénovanosti a povahou sportu. Spravné navrzeny trénink sily poskytuje prostredi

pro rozvoj funkéni sily a podporuje dalsi motorické dovednosti, véetné koordinace, rychlosti,

flexibility a zdokonaleni techniky. Jeho hlavnim cilem je dosazeni optimalniho silového

potencialu pro sportovni vykony (Lehnert et al., 2014).
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Metody tréninku sily

Rlzné pristupy k tréninku sily ovliviuji specifické casti silového rozsahu a vedou k
adaptacim zamérenym na tyto konkrétni oblasti. V praxi se proto vyuziva Siroka skala metod,
které se kombinuji za ucelem dosaZeni poZadovanych vysledkud. Je klicové si uvédomit, Ze
nevhodny pfistup k tréninku sily m(ize negativné ovlivnit sportovni vykon a také zdravi sportovce
(Lehnert et al., 2014).

Podle (Dovalil & Peri¢, 2010) existuje Siroka Skala metod zamérenych na rozvoj silovych
schopnosti, které se lisi v zavislosti na rlznych autorech a kritériich jejich klasifikace. Jednim z
kritérii je rozdéleni podle typl svalovych kontrakci, zatimco dalSim je specifické uplatnéni téchto
metod v rlznych sportovnich disciplinach a jinych kontextech. Pro nase ucely identifikujeme osm

zakladnich metod pro posileni silovych schopnosti.

. Metoda maximalniho Usili, také znama jako tézkoatleticki nebo metoda
kratkodobych usili, spociva v prekonavani maximalnich odpor(. Odpory pti této
metodé se obvykle pohybuji kolem 95 az 100 % maximalni hodnoty. Pohyb je
provadén pomalu s dlirazem na spravnou techniku cviceni. Doba odpocinku z(istava
nedotcena, protoZze nervovy systém potrebuje delsi dobu na regeneraci nez na
obnovu energetickych zdroji. Obvykly pocet opakovani je 1 az 3, avsak celkovy
pocet opakovani mlze byt u kazdého rizny (Dovalil & Peri¢, 2010).

. Metoda opakovanych usili, znama také jako kulturistickd metoda, se zaméruje na
cviceni s vyssim odporem neZ béiné, ale nedosahuje se maximalni Urovné
(nejcastéji 80% maxima). Tento pristup je idealni pro jedince s dostatecnou silovou
pfipravenosti, a neni zde pozadovana maximalni rychlost provedeni cviku. U této
metody se obvykle provadi 8 az 15 opakovani (Dovalil & Peric, 2010).

. Metoda izometricka, Casto nazyvana statickou metodou, spocivd v udrzovani
napéti proti neménnému odporu, coz nezplisobuje Zzadny pohyb. Kazda kontrakce
trva obvykle 5 az 15 sekund, a pocet opakovani zavisi na vykonnosti sportovcl (na
zacCatku je to obvykle 3-5 opakovani, pozdéji se pocet zvysuje). Mezi sériemi je
béZna pauza pfiblizné 3 minuty. Cilem této metody je posileni urcitych svalovych
skupin, ale mizZe vést k omezenému zasobovani svalll krvi a snizené koordinaci mezi
svaly. Pro vyvazeni téchto negativnich Ucinki se Casto kombinuje s dalSimi
metodami tréninku (Dovalil & Peric, 2010).

. Metoda intermediarni, v tomto cviceni se spojuje dynamicky a staticky svalovy
stah. Sportovec nejprve prekona odpor dynamickym pohybem a poté zlistane v

dané pozici po dobu pfiblizné 5 sekund. Tento kombinovany postup by se idedlné
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mél opakovat 2 az 4krat. Intenzita zatéze je prizplsobena metodé opakovanych
snah. Velikost odporu se pohybuje 65 aZz 85 % z jednoho RM. Interval odpocinku je
1 aZ 2 minuty, poptipadé dle potieby sportovce vice (Dovalil & Peri¢, 2010).
Metoda rychlostni, také znama jako metoda dynamického Usili, charakterizuje jako
snahu dokoncit cviceni co nejrychleji. Pfi pouzivani odporu v rozmezi 30 az 60 %
z jednoho RM, klade dlraz na vysokou aZz maximalni rychlost provedeni. Objem
série je stanoven bud’ poctem opakovani, které jsou 6 az 12 opakovani nebo dobou
zatéze, kterd se pohybuje od 5 do 15 sekund. Mezi jednotlivymi cviky si davame
pauzu 1 az 2 minuty, zatimco mezi sériemi odpocivame 3 az 5 minut (Dovalil & Peric,
2010).

Metoda plyometricka, neboli metoda razového tréninku ma za cil narist svalové
sily a tim zlepSeni celkové vykonnosti. Pfi této metodé se vyuZiva princip svalového
predpéti, kdy se sval aktivuje pred samotnou kontrakci. Tohoto predpéti je
dosazeno diky kinetické energii pfi padu zatéze nebo vlastniho téla z urcité vysky.
Béhem dopadu probiha brzdici kontrakce svalu, po které nasleduje aktivni
kontrakce pfi odrazu do vyskoku. VyuZitim predpéti je sila svalu pfi druhé c¢asti
pohybu silngjsi. Velikost odporu se stanovuje podle tfi proménnych (vyska padu,
vyskok a hmotnost bfemene). Doporucend vyska padu a vyskoku se obvykle
pohybuje mezi 60 az 80 cm, maximalné vsak nepresahuje 1 metr. Doporuceny pocet
sérii je 3-5krat, s 5 az 6 opakovanimiv kazdé sérii. Mezi jednotlivymi sériemi by méla
byt pauza priblizné 3 az 8 minut, v zavislosti na obtiZnosti cvi¢eni (Dovalil & Peric,
2010).

Metoda silové-vytrvalostni, Metoda silové vytrvalosti se vyznacuje vysokym
poctem opakovani cvik(, ¢asto dosahujicim az 20 az 50 opakovani, a to mnohdy az
do Uplného vycerpani. Hlavnim zamérem této metody je aktivovat jak
nervosvalovy, tak kardiovaskularni systém soucasné. Nejbézinéjsi formou je
kruhovy trénink. Doba odpocinku mezi jednotlivymi cviky je minimalizovdna a v
podstaté spociva pouze v prechodu mezi stanovisti, kde se cviky provadéji. Spravné
usporadani cvikl zahrnuje stridani cvikd pro protilehlé svalové partie (agonista-
antagonista), napriklad biceps a triceps. Tréninkova jednotka obvykle zahrnuje 2 az
3 kola cviceni, a mezi témito koly je prestavka trvajici pfiblizné 5 az 7 minut, béhem
niz se provadi lehka aktivita, jako je protahovani. Tento pristup propojuje rozvoj sily
s vytrvalosti tim, Ze kombinuje metody vytrvalostniho tréninku s provadénim

silovych cvik( (Dovalil & Peric¢, 2010).
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. Metoda izokineticka, tato metoda vyuziva izokinetickych pfistrojd, které funguji
pomoci riznych mechanism(l, vcetné setrvacniku, hydraulického systému s
moznosti nastaveni odporu, tfecich spoji a dalSich. Tyto zafizeni umozZiuji upravit
odpor podle sily, kterou cvicici vyviji. Metoda izokinetiky je klicovym prvkem nejen
v oblasti sportovniho tréninku, ale také ve fyzioterapii a rehabilitaci po zranéni.
Poskytuje konstantni odpor béhem pohybu, coZz umoznuje lepsi kontrolu nad

aktivitou svalt (Dovalil & Peric, 2010).

2.7.5 Strategie pfFi rozvoji silovych schopnosti

(Zumr, 2019) uvadi, Ze pro posileni svalovych schopnosti, je nezbytné systematicky
zatéZovat télo po delsi casové obdobi. Vétsina sportovnich disciplin kladou dtraz na posilovani
v pribéhu pripravného obdobi a vyuzivaji k tomu specialni pfipravna i doplrikova cviceni.
Kondic¢ni trénink, ktery mlze byt specificky nebo nespecificky, dale pomaha rozvijet silu v
pfedzavodnim a zdvodnim obdobi. Prvni pozitivni zmény se obvykle projevi po 4 az 6 tydnech,
kdy se provadi silovy trénink 4x tydné.

V disciplinach, kde sila hraje klicovou roli ve vykonu, jako jsou Upolové sporty, vrhacéské
discipliny a nékteré sportovni hry, je silovy trénink kliCovym prvkem béhem hlavniho
tréninkového obdobi. Pokud neni sila pravidelné stimulovana, sila ziskana béhem tfi mésicl
tréninku 4x tydné muze rychle klesnout po jednom mésici. Proto je dlileZité provadét specifické
silové tréninky i béhem hlavniho obdobi, které se zaméruji na posilovani svalovych schopnosti,
a to alespon dvakrat tydné. Silovy trénink se obvykle provadi po hlavni tréninkové jednotce,
zejména pokud je cilem tréninku procvi¢ovani novych dovednosti, rychlostni nebo koordinacéni

trénink (Dovalil & Peric, 2010).

2.7.6 Silovy trénink

(Loffler, 2016) uvadi, Ze silovy trénink patfi mezi ty nejcastéjsi a je koncipovan tak, aby
poskytoval komplexni posilovani sval(l. Tento pristup umoznuje télu ucinné pfrizplsobit se
budouci zatézi.

Silovy trénink predstavuje systematicky postup, pfi kterém je organismus cilené podroben
urcitému typu zatéze za Ucelem vyvolani pozadované adaptace. Tento druh stresu je vidy spojen
s fyzickou aktivitou. Jeho hlavnim cilem je posileni svalové sily (Pavelka & Reinders, 2015).

Integraci silového tréninku do svého rezimu mohou cvicenci zlepsit svou silu, udrZovat
nebo budovat svalovou hmotu a sniZovat podkozni tukové tkané (Hayao, Takashi, Shuichi, &

Hisashi, 2017).
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Zakladni cyklus v tréninku predstavuje fazi cviceni, ktera je, stejné jako v mnoha jinych

sportech, roz¢lenéna do ¢tyr zakladnich segment( podle (Dovalil & Peric, 2010).

. Uvodni faze - cilem této ¢asti je psychickd pfiprava a fyzické rozeh¥ati (rozehfati,
protazeni a aktivace).

. Pfipravna faze - v této Casti se zamérujeme na pripravu na hlavni pohybovou
¢innost, ktera nasleduje.

. Hlavni faze - v této etapé je kladen dlraz na pouziti hlavni zatéze, kterd by méla
splnit cile daného tréninku. Béhem silového cviceni se primarné zaméfujeme na
posileni sily pomoci specifickych cviceni.

. Zavérecna faze - tato etapa je urcena k uklidnéni a spusténi proces(l regenerace.
2.7.7 Vyuiiti silového tréninku

Vyuzivani silového tréninku je bézné zejména v oblasti sportovni ptipravy a praxe. Podle
(Dovalil, 2009) je kondicni priprava klicovym aspektem sportovniho tréninku, ktery se zaméruje
na rozvoj pohybovych schopnosti, véetné schopnosti spojenych se silou. Proto je zarazeni
silového tréninku do kondicni pfipravy bézné. Klicovym faktorem je spravné davkovani zatéze,
které se dosahuje prostrednictvim rliznych metod a model(.

Principy silového tréninku najdeme v kazdodennim Zivoté, napfiklad pfi ruénich pracich,
kde se vyuZivaji zakladni posilovaci techniky, spravnd manipulace s bfemeny a posilovani
klicovych svalovych skupin. Kondi¢ni pfiprava zahrnuje rozvijeni fyzické i mentalni kondice, coz
pomaha zvladat stresové situace. Silovy trénink prispiva k budovani fyzické i psychické odolnosti,
coz je dlileZité pro efektivni sebeobranu, podobné jako pti metodé maximalniho usili. Kombinace
silového tréninku s cvicenimi na zlepseni pohyblivosti a kondi¢nim tréninkem napomaha
zvySovat pruznost a vytrvalost. Sila je klicem k rychlosti, ale je zasadni kombinovat silovy trénink
s cvienimi zamérenymi na zrychleni a vybusnost, aby se dosahlo optimalnich vysledk( (Vasik,
2017).

Béhem silového tréninku se prirozené zvétsSuje svalovd hmota v reakci na adaptaci, coz
zlepsuje celkovy silovy potencial, coZ ma pro bojovnika vyznamny dopad. Prebytecna svalova
hmota muzZe byt pro nékteré techniky vyhodna, jako jsou napfiklad strhy soupere na zem nebo
razantni Udery, nicméné muze vést k problémim se zakyselenim svalstva, z ddvodu
nedostatecného ptijmu kysliku, coz negativné ovliviiuje vykonnost. Proto je dllezité vyvaZit
hypertrofické cvi¢eni s komplexnimi cviky a nizsim poctem opakovani s vyssi vahou. Dynamické
cviky s vy$sim poctem opakovani jsou klicem pro rychlost, coz je dllezité pro tvrdé a silné udery.

Programy zamérené na zvyseni maximalni sily by se mély soustredit na rychlost, jakou se vaha
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pohybuje béhem koncentrické faze cvieni. Studie ukazuji, Ze aerobni a vytrvalostni trénink

mUze negativné ovlivnit silové schopnosti (La Bounty et al., 2011).

2.7.8 Tréninkové proménné

Kazda tréninkova jednotka je utvarena rlznymi proménnymi (metodotvornymi Ciniteli),
které Ize ménit a tim UmysIné ovliviiovat tréninkovou zatéz (Stoppani, 2016).

Upravy proménnych pfi cvi¢enich s odporovym tréninkem ovliviiuji jak mechanické, tak
metabolické zatiZzeni svalll, coZ nasledné ovliviiuje rist svalové hmoty a zvyseni sily (Moritani,
1993).

(Stoppani, 2016) a (Krecek, 2014) uvadéji, ze klicové aspekty tréninku zahrnuji vybér

cviceni, jejich poradi, pocet sérii a opakovani, intenzitu zatéze a pauzy mezi sériemi.

. Vybér cvik(, je hlavnim faktorem, ktery rozhoduje o tom, jaké cviky budou soudéasti
konkrétniho programu silového tréninku. | kdyZ by se mohlo zdat, Ze vybér cviceni
je zakladnim a dobfe zvladnutym krokem pro kazdého, stale Casto je v posilovnach
k vidéni technicky neadekvatni provadéni cviki nékterymi jedinci. Bézné se cviceni
déli na primarni a sekundarni. Primarni cviky, nazyvané také komplexni, se zaméruji
na vétsi svalové skupiny, jako jsou zada, hrudnik a nohy, a pfi jejich provadéni se
aktivuje cela fada svalovych skupin, coz podporuje celkovou koordinaci. Mezi né
patfi dfepy, mrtvy tah a bench press, které jsou klicovymi piliti silového tréninku.
Sekundarni cviky jsou orientovany na mensi svalové partie a obvykle se provadéji s
nizsi zatézi nez primarni cviky (Stoppani, 2016).

PFi tréninku pro zvyseni svalové hmoty (hypertrofie) se cviky déli na komplexni
a izolované. Komplexni, nazyvané téz kombinované, angaZzuji vice kloubl pfi
provedeni. Naopak izolované cviky se soustredi pouze na jeden kloub a zaméruji se
pfimo na konkrétni svalovou skupinu (Stoppani, 2016).

. Poradi cvikli, obvykle se zadind se zakladnimi cviky, které spotfebovavaji vic
energie, jelikoZ na zacatku tréninku ma télo vétsi silu. Tim se zajistuje precizni
provedeni zdkladnich cvikl, coz mulze byt ovlivnéno uUnavou po cvicenich
zamérenych na doplnkové cviky. Stejné tak jsou velké svalové skupiny, jako je
hrudnik, zada a nohy, cvi¢eny na zacatku, zatimco mensi partie, jako jsou biceps a
triceps, jsou cvieny az poté, nebot vyZaduji méné energie. Zatazenim vétsich
svalovych skupin a komplexnich vicekloubovych cvikli na zacatek tréninkového

bloku mGzZeme dosahnout vétsich tréninkovych vysledkd (Brown, 2008).
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Rozmisténi cvikll v tréninkové jednotce nejen ovliviiuje efektivitu cviceni, ale
i druh adaptaci, které tim tréninkem vyvolame. Je proto kli¢ové, aby poradi cvikl

reflektovalo cil posilovani (Stoppani, 2016).

Pocet sérii a opakovani, tyto proménné lze rovnéz zahrnout mezi faktory ovliviujici
tréninkovy objem. Pocet sérii provadénych béhem jednoho tréninkového bloku ma
dopad na celkovy objem tréninku (pocet sérii, poCet opakovani, intenzita). Je tak
podstatné, aby pocet sérii odpovidal cili tréninku a aktudlni Urovni trénovanosti
(Stoppani, 2016).

V souladu s cilem tréninku volime vhodny pocet opakovani pro kazdy cvik. Kazda
metodika preferuje urcité standardy, a nékdy je snahou dosahnout co nejvétsiho
poctu opakovani nebo alespon se mu pribliZit. Klicovym faktorem pro Uspéch v
silovém tréninku je individualni adaptace poctu opakovani. Tato adaptace je
ovlivnéna genetickymi charakteristikami cvicenc(, zejména pomérem rliznych typl
svalovych vldken. Dalsim indikatorem objemu cvi¢eni mlze byt délka trvani jedné
série cvik(. Tato délka je spojena s konceptem svalové tuhosti, ktery charakterizuje,
jak dlouho je sval vystaven zatézi béhem cvic¢eni (Dovalil & Peri¢, 2010).

Podle (Geiger, 2018) je idealni provadét série cviceni v rozmezi 1-6 opakovani
pro maximalizaci sily, coZ podnécuje rozvoj sily.

Interval odpocinku, (Zahradnik, 2012) uvadi, Ze doba odpocinku mezi sériemi a
cviky je individualni a ovliviiuje ji cil tréninku, zvolend zatéz a soucasnd Uroven
tréninkové pripravy sportovce.

(Stoppani, 2016) zdlraziiuje, Ze nizsi poCet opakovani, coZ znamena, Ze se
pracuje s vyssi zatézi, obvykle vyZzaduje delsi pauzy mezi sériemi. Podobné jako se
méni zatéz béhem rlznych fazi tréninku, i délka odpocinku se méni podle
aktudiniho nastaveni zatéze.

KdyZz se zaméfujeme na zvySeni maximalni sily, doporucuje se pokrocilym
sportovcim odpocivat 3-5 minut. Tato taktika vyZzaduje vyssi energetickou
narocnost, zejména pfi cviceni velkych svalovych skupin. Za¢ate¢nikim vétsinou
postacuje odpocinek 2-3 minuty (Dovalil & Peri¢, 2010).

Dle (Dovalil & Peri¢, 2010) ma doba odpocinku vyznamny vliv na metabolické,
hormonalni a kardiovaskularni reakce téla béhem tréninku. V ramci silového cvi¢eni
se pouzivaji rlizné typy interval(:

Kratky interval — trvajici do 1 minuty (naptiklad pro posileni malych svalovych

skupin);
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Stfedni interval — s odpocinkem mezi 1-3 minuty (napfiklad pfi tréninku na

rychlost);

Dlouhy interval — trvajici déle nez 3 minuty (napfiklad pti rozvoji explozivni nebo
maximalni sily).

Velikost odporu, Jinymi slovy, zatéz je soucasti tréninkové intenzity. V silovém
tréninku se intenzita odviji od vahy nebo odporu, ktery se prekonava v pribéhu
kazdé série cviceni (Stoppani, 2016).

Klicovym aspektem pfi cviceni je velikost odporu, kterd hraje dulezitou roli ve
zlepsSovani ucinnosti tréninku. Je dllezité peclivé vybirat spravnou zatéz, zejména s
ohledem na pokrok sportovce v jeho tréninkovém procesu. Pokud je sportovec
schopen snadno zvladnout soucasnou zatéz a provést dalsi opakovani, je vhodné
zvysit velikost odporu pro dalsi vylepseni tréninku. Jednim z ¢astych metod urceni
spravné velikosti odporu je vyuZiti procenta maximalniho poctu opakovani (1
repetition maximum), (Stoppani, 2016).

Zatéz je typicky vyjadrena jako urcity podil z jedno opakovaciho maxima (1RM),
coz je maximalni hmotnost, kterou je mozné s dokonalou technikou zvednout
pouze jednou. Pro urcéeni hodnoty jednoho opakovaciho maxima (1RM) se obvykle
spoléhame na shodu nazord vice autord, ktefi uvadeéji, Zze provést 10 opakovani
odpovida zhruba 70-75% 1RM. Jinymi slovy, pokud jedinec zvladne 10 opakovani
drepl s vahou 75 kg, mélo by jeho predpokladané 1RM cinit priblizné 100 kg. Je
dllezité urdit si zatéz, ktera odpovida konkrétnimu cili tréninku. Tréninkovy cil je
dosazen, kdyzZ sportovec zvladne zvednout zatéz na urcité procento svého jednoho
maximalniho opakovaciho maxima (1RM) po pozadovany pocet opakovani
(Zahradnik, 2012).

Dalsi metodou k prizplsobeni odporového tréninku jednotlivci je metoda
znama jako "autoregulace", ktera umoznuje upravit zatéz na zakladé subjektivniho
vnimani Unavy (Rate of Perceived Exertion, zkratka RPE), (Helms et al., 2016).

V odborné literature byla predstavena nova verze stupnice RPE, ktera vyuZiva
koncept "opakovani v rezervé" (Reps in Reserve, zkratka: RIR) prfed dosazenim
svalového selhani na konci série (Zourdos et al., 2016).

Borgova stupnice RPE, ktera c¢asto poskytovala submaximalni hodnoty (6,8-9,0), i
kdyzZ jedinec provedl sadu aZ do selhani (Hackett et al., 2012).
Z tohoto divodu se zacinad prosazovat nazor, Zze RPE zaloZzend na RIR muze

poskytovat lepsiindikaci intenzity b€hem odporového tréninku (Helms et al., 2016).
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| pfes vyzkum zaméreny na RIR na zakladé RPE a d(iraz na individualizaci pfi
stanovovani zatéze v odporovém tréninku se casto pouzivd procento
predtestovaného jednorazového maximalniho opakovani (1RM), (Fleck a Kraemer,
2014).

Existuje vsak riziko, Ze v pripadé atypického vykonu nebo chyb ve zkousce 1RM
mUiZe zatéZ stanovend jako procento 1RM vést k nevhodné stimulaci béhem
tréninku (Zourdos et al., 2016).

Dale je dlleZité poznamenat, Ze pocet opakovani provedenych pri stejném
procentu 1RM se miize znacné liSit mezi jednotlivymi sportovci v zavislosti na
genetickych rozdilech a historii tréninku (Richens a Cleather, 2014).

PouZiti procentualniho 1RM pro stanoveni zatéze tak prinasi rlizné obtize,
zatimco metoda RPE umoZiuje brat v Uvahu individudlni variabilitu v poctu
povolenych opakovani a rychlosti adaptace (Schoenfeld et al., 2014). Napfiklad
jednotlivci se mohou lisit v presnosti, s jakou urcuji RPE, a proto neni vhodné, aby
ti, ktefi maji s RPE problémy, spoléhali vyhradné na tuto metodu pro urceni zatéze.
V téchto situacich je moziné pfifadit konzervativni procento 1RM na zacatek
cvicebni série. Dalsi mozZnosti je stanovit cilovy rozsah RPE (napfiklad 4 série po 8
opakovanich na 70 % 1RM s cilovym RPE 6-8), a jednotlivec m{iZe upravit nasledujici
série, pokud prvni série vychazi mimo tento cilovy rozsah. Tato navrZena strategie
mUze byt uzZite¢nd i v kolektivnim prostiedi, kde sportovci s rlznymi Urovnémi
zkusSenosti a svalovymi charakteristikami mohou dosahovat odlisnych vysledkl pfi
stejném procentu 1RM (Richens a Cleather, 2014).

Dalsi charakteristiky, jako je temperament ¢i socialni pfistup k odporovému
tréninku, mohou mit vliv na hodnoceni RPE. To by mohlo naznacovat mozZnost
vyuziti RPE k predpovidani, jak by jednotlivci mohli Iépe reagovat na strategii zatéze

zalozenou na tomto hodnoceni (Zourdos et al., 2016).
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Tabulka 3.

RPE stupnice na zakladé Repetition In Reserve (RIR)

RPE/RIR Vysvétleni

10 Nezvladnes vice opakovani ani zatéze.

9,5 Nezvladnes vice opakovani, zvladnes o trochu vice zatéze.
9 Zvladl(a) by jsi jesté 1 opakovani.

8,5 Urcité by jsi zvladl(a) 1 opakovani navic, moznai 2.

8 Zvladl(a) by jsi jesté 2 opakovani.

7,5 Urcité by jsi zvladl(a) 2 opakovani navic, mozna i 3.

7 Zvladl(a) by jsi jesté 3 opakovani.

5-6 Zvladl(a) by jsi jesté 4-6 opakovani.

1-4 Velice nizkd intenzita, mala namaha.

(Helms et al., 2016).

2.7.9 Dlouhodoby pfistup k tréninku sily

V dlouhodobém planu tréninku se struktura spoléha na pochopeni fungovani svalu a jejich
fizeni, metodiku tréninku a specifické pozadavky rlznych sportovnich disciplin, zejména v
pokrocilych fazich pripravy. BEhem dlouhého tréninkového obdobi je nezbytné postupné
zvySovat obtiznost cviceni (Lehnert et al., 2014). Pfiklad progrese, mizeme uvést klik: prechod
lopatek v klece, prechod lopatek ve vzporu vyvysené, prechody lopatek ve vzporu, klik o zed), klik
s gumou na kolenou, klik na kolenou bez gumy;, klik s gumou, klik.

(Lehnert et al., 2014) uvadi, Ze pokud jde o pohybovy systém, v Gvodni fazi tréninku je

dlleZité postupné se zaméfit na:

. Rozvoj kloubni flexibility a vyvaZeni svalovych nerovnovah (aby se predeslo
zpevnéni nezadoucich pohybovych vzorcl v disledku tréninku).

. Posileni vazu a Slach (které jsou obvykle nachylnéjsi k poranéni nez svaly).
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. Posileni jadra téla, véetné hlubokého stabilizacniho systému, coz je klicovym

predpokladem pro efektivni praci sval(, které zajistuji pohyb.
2.8 Fyziologie v MMA

MMA je sport s vysokymi naroky na intenzivni vykon. Bézny zapasovy format obsahuje tfi
pétiminutova kola s minutovymi odpocinky mezi nimi (s vyjimkou zapasu o titul, které maji pét
kol). Nékteré zapasy vsak mohou mit desetiminutova kola (napfiklad u organizace Rizin), coz
méni dynamiku zapasu. ZatiZeni je ziejmé vysoké a zahrnuje jak silu, tak vytrvalostni Usili (Schick,
2012).

S ohledem na velkou variabilitu je obtizné interpretovat pribéh zapasu z fyziologického
hlediska. Bojovnici se mohou potykat s bojem v postoji, klinci, bojem na zemi nebo s rdznymi
kombinacemi, coz klade réizné naroky na silu, vytrvalost a koordinaci. Castym pfistupem k
nastaveni optimalni tréninkové zatéze je simulace skutec¢ného zapasu (Schick, 2012).

Pokud jde o fyziologicky profil, (Schick, 2010) zjistil, Ze zapasnici MMA s alesponi dvouletou
zkusenosti v této discipliné vykazuji nadpriamérné hodnoty VO2 max, které ¢ini 55,5 + 7,3 ml.kg-
1. min-1, bez ohledu na jejich Uroven vykonnosti.

Smisena bojova uméni pritahuji sportovce z rliznych bojovych prostredi, a to diky své
jedinecnosti. Tito sportovci predstavuji Sirokou Skalu télesnych typd, od ektomorfnich
kickboxerl po mezomorfni zapasniky. Fyzické testy zdatnosti mohou poskytnout bojovnikiim
MMA i jejich trenériim informace o jejich fyziologickych schopnostech, coZ jim umozni srovnani
s ostatnimi v jejich kategorii. Analyzovanim soucasné urovné zdatnosti bojovnikd MMA lIze také
vytvorit optimalni tréninkovy program, ktery se zaméfi na jejich silné a slabé stranky (Schick,
2010).

(Franchini et al., 2007) zjistili, Ze vyssi podil télesného tuku je spojen s horsim vykonem v
aktivitach, které zahrnuji pohyb télesné hmoty. Naopak, Uspésnost v ¢innostech, které vyzaduji
pouZiti sily proti vnéjsim objektliim, je pozitivné ovlivnéna mnoZstvim absolutni beztukové hmoty
a celkovou velikosti téla.

Schopnost vytrvalosti je klicovym prvkem uspéchu v bojovych sportech. Jak MMA, tak i
zapaseni, Casto zahrnuji zapasy, které mohou trvat delsi dobu. Vysoka vytrvalostni kapacita je
Casto spojovana s nizsi anaerobni kapacitou, coz ma vliv na schopnost udrzet intenzitu béhem
delsich zapasU. Format zapasu, jako je naptiklad ten v UFC, sestava z tii pétiminutovych kol pro
standardni zapasy a péti pétiminutovych kol pro mistrovské zdpasy. Rozvoj vytrvalostni kapacity
je tedy klicovym prvkem tréninku, zejména s ohledem na délku zapasu. Bojové sporty, jako je

MMA, zatézuji kardiovaskularni a svalovy systém a nedostatecna vytrvalost miZe negativné
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ovlivnit vykon sportovce. Proto je dulezZité ji peclivé trénovat, aby sportovec dokazal udrzet
vysokou Uroven vykonu po celou dobu zapasu (Schick, 2010).

Podle (Shick, 2010) ve smiSeny bojovych uméni nalezneme Sirokou skalu pohybl, které
(submaximalni dynamika). Sila ma v MMA vyznamnou roli, protoZe zdpasnické akce jsou casto
provadény s rychlosti a intenzitou, které vyZaduji efektivni vyuZiti energetického systému ATP-
PCr.

(Carter et al., 1984) zjistil, Ze zapasnici na olympijské Urovni primérné absolvuji 16 vysoce
intenzivnich sekvenci béhem jednoho zapasu, s kazdou sekvenci trvajici priblizné 3,1 sekundy.
Nasledné si sportovci obvykle odpocinou po dobu pfiblizné 23 sekund. Vysoka intenzita a
prerusovany charakter cvi¢eni jsou charakteristické pro MMA, coz zd(raziuje vyznam

anaerobniho cviceni jako klicového prvku pro dosazeni optimalniho vykonu.
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem mé prace je sestavit komplexni zasobnik cvik( uréenych pro MMA, ktery
mohou vyuzivat jak amatérsti, tak profesiondlni zapasnici této discipliny. Tento zasobnik cvik(
ma za cil poskytnout efektivni tréninkovy program, ktery pom(ze zlepsit fyzickou pfipravu a
vykonnost v ramci bojovych sportd MMA. Budu se zamérovat na rlizné aspekty sily, abych zajistil

komplexni a vyvazeny trénink pro zlepseni vykonu a konkurenceschopnosti zapasnika.
3.2 Dilcicile

. Natoceni a popsani cvikl ve video sekvencich.

. Vytvoreni QR kéd(.
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Hlavnim zdrojem informaci pro tuto préaci byla odborna literatura a elektronické
publikace. Informace tykajici se MMA jsem ziskal z akademickych ¢lankd, knih a také ze svych
vlastnich zkusenosti. VSechny pouZité zdroje jsou uvedeny v seznamu literatury a vétsina vychazi
z téchto zdroj:

Web of Science: https://www.webofscience.com

Knihovna Fakulty télesné kultury — https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/

Webova knihovna eUPOL - https://eupol.publi.cz/

Do internetového vyhledavace jsem zadaval klicova slova, jako jsou: MMA, Mixed Martial
Arts, doping in MMA, weight cutting in MMA, weight class in MMA, strenght development,
strenght in MMA, physiology in MMA.

4.2 Tvorba zasobniku cvikii pro MMA

Zasobnik cvik(l obsahuje cviky pro rozvoj sily potfebné v zapasech MMA. Zasobnik jsem
tvofril prevaziné ze své praxe.

Jednotlivé cviky jsem konzultoval se svym kondi¢nim trenérem Janem Musilem.

Video zaznamy, které byly zpracovany jsem vioZil na YouTube a vygeneroval k nim QR

kddy, které odkazou ¢tenare na jednotliva videa s ukazkou daného cviku.
4.3 Metody sbéru dat

Nataceni probéhlo v prostorech soukromé posilovny PREP Gym v Ostravé. Videa byla
toCena na mobilni telefon iPhone 14 Pro s vyuZzitim statického stojanu. Pfipadné pro vhodné
zachyceni cviku jsem vyuZil pomoc vstricnych kolegU, ktefi se pravé nachazeli v posilovné. Videa

jsou viloZeny do této bakalarské pomoci QR kodu.
4.4 Metody zpracovani dat

Video zaznam byl upraven v iPhone 14 Pro v aplikaci CapCut. Po sestfihani a Gpravé videi
jsem videa nahral na YouTube. Pro vygenerovani QR kdédl jsem pouzil vefejné pfristupny
generator na internetové strance aspose.com. Na Youtube jsem vytvofil seznam videi, poté

zkopiroval odkaz videa ze zminéné platformy a vlozil do generdtoru QR kod.
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9 ASPOSE

Bezplatny online generator carovych kodu
Generujte érovy kod online. Zadejte text, nastavte symboliku, velikost a vystupni format a kiiknéte na tiaéitko .Generovat éarovy kod".
Pohénéno 2spose com a aspose doud

B3t (bindmi cata) nebo 1 817 mak Kanji

atyp soubonz stfedni, png

Barvy Eirovjch kb @

Vygenerovat Garovy kod*

* Nahrénim saubord nebo poutivinim nas shuiby
Bodminkami siuhy 3 Zésady ochvany osobnich (il

QR kb (Quick Response code)je dvourazmeémy irowy ki, Kery ke skenoiat pomod
smartphons nebo dtecky i

Obrdzek 1. Generdtor QR kddu, zdroj: aspose.com
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5 VYSLEDKY

V této Casti mé bakalarské prace predstavim sadu cvikl zamérenych na posileni svalu.
Uvedeny soubor cviceni je vhodny jak pro profesionadlni, tak pro amatérské sportovce. Ke vsem
praktické rady pro jejich spravné provadéni. Pocet opakovani uvedeny u kazdého cviku slouzi
pouze jako orientacni doporuceni a neni striktné stanoveny. Zasobnik cvik( je rozdélen na vrchni

a spodni ¢ast téla (Upper / Lower Body).
5.1 Zasobnik cvikl pro zapasniky MMA — Upper Body

1) Pull Up/ Chin Up

Vychozi pozice: Télo visi rovné dolll z hrazdy s propnutymi pazemi se zvolenym Uchopem
(nadhmat/podhmat).

Provedeni: U shybu chceme télo pfitahnout co nejvyse, dokud se nase brada nedostane
na uroven hrazdy nebo aZz nad ni. Poté poustime télo zpét do vychozi pozice s propnutymi
pazemi.

Nejcastéjsi chyby: Polovicni opakovani — nedostaneme se do vychozi pozice napnutych
pazi, a tak neprotahneme svaly zadové v celém rozsahu. Kopani a houpani, NedodrZzovani tempa
dold (rychly pad dold)

Cil: U provedeni shybu podhmatem (Chin-Up) cilime vice na biceps naopak u provedeni
shybu nadhmatem (Pull-Up cilime vice na rozvoj zadovych sval(.

Doporuceni z praxe: Pokud cvicenec nezvladne klasicky shyb, miZzeme mu pomoct za
pouZiti odporové gumy.

Pocet opakovani: 5-8

Pocet sérii: 3-4

Obrdzek 2. QR kod odkazujici na video ke cviku Pull Up / Chin Up
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Obrdzek 3. Pull Up

2) Dumbbell Floor Press

Vychozi pozice: LeZime na zadech, nohy dame do pravého Uhlu a zvedeme hyzdé
z podlozky, jednorucky mame v pozici u prsnich svall. Fixujeme lopatky k sobé. Lokty mame
lehce zaviené k télu, mezi Sirokym zadovym svalem a vnitfni strany pazZe svirame thel 45 stupnd.

Provedeni: Z vychozi polohy vytlac¢ime jednorucni ¢inky nahoru, do vychozi polohy se
vracime kontrolované (v zdvislosti na tempu cviku). Ve spodni fazi se mizeme lehce dotknout
podlozky, nebo Uplné poloZit paze na zem.

Nejcastéjsi chyby: Prilis otevieny Uhel (podstatné vice nez 45 stupn() mezi zady a pazemi,
zapésti ,zalomené” ven, zvedani hlavy z podlozky.

Cil: Procviceni prsnich svalli, tricepsu a deltovych svall. Pfi spravném provedeni
zapojujeme také Siroky zadovy sval a u tohoto specifického provedeni i hamstringy a hyZzdovy
sval.

Doporuceni z praxe: PouZiti tohoto specifického cviku do MMA simuluje situaci pfi boji na
zemi, kdy se zdpasnik nachazi v nevyhodné pozici a snaZi se soupere dostat ze sebe. Pouzivame
prvky ,,mostu” a také pohybu rukou.

Pocet opakovani:6-12
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Pocet sérii: 3-4

Obrdzek 4. QR kéd odkazujici na video ke cviku Dumbbell Floor Press

Obrazek 5. Dumbbell Floor Press

3) Single Arm Dumbbell Bent Over Row

Vychozi pozice: Jedna noha lehce zanoZend druha je v Sifce panve. Jsem v predklonu, trup
a hlava by méla byt jedné pozici. Cvicici ruka je natazena a druhou se mizeme lehce opfit o
lavicku.

Provedeni: Z vychozi pozice pritahujeme jednorucni ¢inku smérem ke kycli, pohyb ruky
jde v lehkém oblouku nikoliv v pfimce smérem vzhiru. Pohyb zpét je kontrolovany.

Nejcastéjsi chyby: Ohnuta zada, lokty smérujici ven, neaktivni lopatky

Cil: Rozvoj sily a objemu zadovych svall

Doporuceni z praxe: Problém u cvi¢encll nastava v draze pohybu. Pom(ckou spravného

pohybu je, Ze si jakoby chceme néco schovat do kapsy u kalhot.

Pocet opakovani: 6-12
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Pocet sérii: 3-4

Obrdzek 7. Single Arm Dumbbell Bent Over Row

4) Half Kneeling Landmine Press

Vychozi pozice: Pozice jedné nohy je v kleku na zemi a druha je pokréena smérem vpred.
Cinku drZime na hornim konci ve vy$i ramen vedle hlavy.

Provedeni: Za¢indme tlacenim vahy smérem vzhlru do propnuti paze. Drzime stabilni
stfed téla a druha ruka stabilizuje télo. Nasleduje kontrolovany pohyb zpét do vychozi pozice.

Nejcastéjsi chyby: Ztrata stability, Spatnd pozice zapésti, neaktivni stied téla.

Cil: Procviceni ramen, tricepsu a stredu téla.

Doporuceni z praxe: MUZeme pouzit jak vsilové fazi, tak i v poslednim tydnu pred
zapasem (Taper week), pouze ménime dynamiku a zatiZzeni. Simulace uderu, tim Ze vynechame
spodni ¢ast téla fixaci v pozici v kleku a pouzivame pouze vrchni ¢ast téla.

Pocet opakovani: 6-8

Pocet sérii: 3-4
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Obrdzek 9. Half Kneeling Landmine Press

5) Dumbbell Z Press

Vychozi pozice: Sedime s nohami natazenymi pred sebou, drZime jednorucni cinky
v Urovni oci s neutralnim duchopem. PazZe sviraji zhruba 90 stup0.

Provedeni: Vytlacime Cinky nad hlavu, aby byly paZe narovnané, hlavu mame mez pazemi.
Poté nasleduje navrat do vychozi pozice a dale opakujeme pohyb.

Nejc¢astéjsi chyby: Spatné drzeni téla, poloviéni opakovani.

Cil: Procviceni ramen, horni ¢asti zad a stfedu téla.

Pocet opakovani: 6-8

Pocet sérii: 3-4
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Obrdzek 10. QR kod odkazujici na video ke cviku Dumbbell Z Press

6) Barbell Power Clean

Vychozi pozice: Pristoupime k Cince, ktera se nachdazi na zemi s nohami na Sitku ramen.
Jdeme do dfepu, ¢inku uchopime v Sifce ramen s rovnymi zady.

Provedeni: Zvedneme Cinku ze zemé jako bychom délali mrtvy tah a udrzujeme osu co
nejblize télu. Dbdame na dominantnéjsi silu v kyclich, kolena a hyZzdé pomahaji prenaset silu na
¢inku. Jakmile ¢inka dosahne k drovni bok(, dochazi k pfenosu na ramena a horni ¢ast hrudniku.
Tento pohyb by mél byt plynuly. Poté pomalu prechazime do vychozi pozice.

Nejcastéjsi chyby: Ztrata kontaktu sosou, mald mobilita ramen a nedosahnuti
poZadované pozice.

Cil: Komplexni rozvijeni sily a silové vytrvalosti, tento cvik obsahuje dvé faze a to je tah a
pfitah.

Pocet opakovani: 6-8

Pocet sérii: 4

Obrdzek 11. QR kod odkazujici na video ke cviku Barbell Power Clean

7) Barbell Clean & Press/Jerk

Vychozi pozice: Pristoupime k Cince, ktera se nachdazi na zemi s nohami na Sitku ramen.
Jdeme do dfepu, ¢inku uchopime v Sifce ramen s rovnymi zady.

Provedeni: Zvedneme Cinku ze zemé jako bychom délali mrtvy tah a udrzujeme osu co
nejblize télu. Dbdame na dominantnéjsi silu v kyclich, kolena a hyZzdé pomahaji prenaset silu na
¢inku. Jakmile ¢inka dosahne k drovni bok(, dochazi k pfenosu na ramena a horni ¢ast hrudniku.

Tento pohyb by mél byt plynuly. Nasleduje forma vyrazu, pokud provadime striktni vyraz, lehce
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se pokréime v kolenech a nasleduje vyraz. S tézsi vahou je vyhodnéjsi varianta jerk u které
podskocime cinku to takzvanych nizek. Poté pomalu prechazime do vychozi pozice.

Nejcastéjsi chyby: Ztrata kontaktu sosou, mald mobilita ramen a nedosahnuti
poZadované pozice.

Cil: Komplexni rozvijeni sily a silové vytrvalosti, tento cvik obsahuje dvé faze a to je tah a
pfitah.

Pocet opakovani: 5

Pocet sérii: 5

Obrdzek 12. QR kéd odkazujici na video ke cviku Barbell Clean & Press/Jerk

8) Shotput Throw with Punches

Vychozi pozice: Drzime loket ve flexi spolu s medicine ballem. Stojime v nasem postoji,
v kterém zapasime, po opakovani jej vystfidame.

Provedeni: S vydechem odhazujeme medicineball do zdi s co nejvétsi moznou dynamikou
a poté nasleduji co nejrychlejsi udery.

Nejcastéjsi chyby: Nedostatecnd rotace v kyclich, povoleny stied téla, nevytahnuti
ramene.

Cil: Zvyseni dynamiky, vytrvalosti a sily v ideru.

Doporuceni z praxe:

Pocet opakovani: 4-6

Pocet sérii: 3-4
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Obrdzek 13. QR kod odkazujici na video ke cviku Shotput Throw with Punches

9) Supine Medicine Ball Throw

Vychozi pozice: Lezime na zddech, nohy mame pokréené a mame nachystany medicine
ball na hrudniku.

Provedeni: Z pozice na zemi tréime medicine ball smére vzhlru s co mozna nevétsi
dynamikou.

Nejcastéjsi chyby: Lokty nejsou u téla, atlet nema stazeny lopatky.

Cil: Zvyseni dynamiky v pozici na zemi.

Doporuceni z praxe: Pro Uniky z rGznych pozic musi mit zapasnik, také dynamiku ze
spodnich pozic. Pro lepsi provedeni sparing partner chyta medicine ball a vrati ho cvicicimu.

Pocet opakovani: 5-6

Pocet sérii: 3-4

Obrdzek 14. QR kod odkazujici na video ke cviku Supine Medicine Ball Throw
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Obrdzek 15. Supine Medicine Ball Throw

10) Medicine Ball Rotational Slam

Vychozi pozice: Stojime a pozice nohou je o néco vétsi nez Sitka panve. Medicine ball
drzime pred sebou v natazenych rukou.

Provedeni: Pohyb pazemi zacindame smérem ke kyc¢li a obloukem se dostavame do
natazenych pazi nad hlavou. Pohyb pazi nasleduje noha a provadime rotaci v kycli. Jakmile se
dostaneme do pozice nad hlavou, zménime smér bok{ na druhou stranu a paZe co nejsilnéji
odhazuji medicine ball do zemé. Poté chytame a stejné pokracujeme na druhou stranu.

Nejcastéjsi chyby: Nedostatecnd rotace v kyclich a nevytoceni na prstech chodidla.
Nezpevnény stred téla.

Cil: Rozvoj vytrvalosti a dynamiky hornich koncetin.

Pocet opakovani: 6-8

Pocet sérii: 3-4

Obrdzek 16. QR kéd odkazujici na video ke cviku Medicine Ball Rotational Slam
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11) Barbell Wrist Roll with Kettlebell

Vychozi pozice: Stojime, nohy mame na Sifku panve, pazZe jsou v nataZzeni a sviraji osu.

Provedeni: Opakovanym pohybem hornich konéetin namotavdme odporovou gumu na
osu. Jakmile se dostaneme do vrchni pozice, rozmotdvame odporovou gumu do opaéného
sméru.

Nejcastéjsi chyby: Prilis pokréené pazZe a praci predlokti pomaha biceps.

Cil: Rozvoj sily a vytrvalosti predlokti.

Pocet opakovani: 30-60 sekund, 8-10 opakovani

Pocet sérii: 3-4

Obrdzek 17. QR kéd odkazujici na video ke cviku Barbell Wrist Roll with Kettlebell

Obrazek 18. Barbell Wrist Roll with Kettlebell

12) Barbell Bam Bams

v sy,

Vychozi pozice: Stoj na Sitku panve, osu drzime vedle téla v natazenych pazich.
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Provedeni: Krozpohybovani osy pouZivdme préaci predlokti a zapésti. Jakmile se
dostavame do krajnich pozic, brzdime osu, aby se neodrazela od podlozky. Poté nasleduje pohyb
na druhou stranu.

Nejcastéjsi chyby: Pokréené pazZe, odrazeni osy od podlozky.

Cil: Rozvoj sily chopu a predlokti

Doporuceni z praxe: Pro Zeny doporucuji mensi osu.

Pocet opakovani: 8

Pocet sérii: 3

Obrdzek 19. QR kod odkazujici na video ke cviku Barbell Bam Bams

Obrazek 20. Barbell Bam Bams

13) Pallof Press

Vychozi pozice: Stojime bokem ke stojanu, nohy mame na $ifi panve. Odporovou gumu
mame v Urovni hrudniku. Odporovou gumu drzime primarné ve vzdalenéjsi dlani.

Provedeni: Kontrolované tlacime odporovou gumu smérem v pred az do propnutych pazi.
Nasleduje kontrolovany pohyb zpét.

Nejcastéjsi chyby: Povolené lopatky, zatnuty trapéz, odchyleni od sméru vpred (vzhlru

nebo dold).
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Cil: Posileni a stabilizace stfedu téla.
Doporuceni z praxe: Mozno vyuziti i kladkového stroje.
Pocet opakovani: 12

Pocet sérii: 3

Obrdzek 21. QR kod odkazujici na video ke cviku Pallof Press

14) Pallof Press with Rotation

Vychozi pozice: Stojime bokem ke stojanu, nohy mame na sifi panve. Odporovou gumu
mame v Urovni hrudniku. Odporovou gumu drzime primarné ve vzdalenéjsi dlani.

Provedeni: Kontrolované tla¢ime odporovou gumu smérem v pred az do propnutych pazi.
Z této polohy provadime rotaci v bok s vytocenim nohy. Nasleduje kontrolovany pohyb zpét do
vychozi pozice.

Nejcastéjsi chyby: Povolené lopatky, zatnuty trapéz, odchyleni od sméru vpred (vzhlru
nebo dold).

Cil: Posileni a stabilizace stfedu téla.

Pocet opakovani: 12

Pocet sérii: 3

Obrdzek 22. QR kdéd odkazujici na video ke cviku Pallof Press with Rotation
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Obrdzek 23. Pallof Press with Rotation

15) Staggered Stance Banded Chop

Vychozi pozice: Stojime bokem, jedna noha lehce zanozena a oprend o prsty nohy druha
je v Sifce panve obé mame lehce pokrcené. Jedna paze je s vyssim Uchopem na odporové gumé
(vyska ramene) a druha pod urovni prsnich svald.

Provedeni: Pohyb je smérem k boku zadni nohy. Poté se vracime kontrolované zpét do
vychozi pozice. Prace je pfevazné horni polovinou téla a stifed téla mame stabilizovany.

Nejcastéjsi chyby: Rotace celého trupu, pfilis sily a neudrzeni stability.

Cil: Posileni a stabilizace stfedu téla.

Doporuceni z praxe: Cvik ma mnoho variant, miZeme poufZit tézsi verzi napfiklad v opore
pouze jedné nohy.

Pocet opakovani: 10-12

Pocet sérii: 3

Obrdzek 24. QR kod odkazujici na video ke cviku Staggered Stance Banded Chop
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Obrdzek 25. Staggered Stance Banded Chop

16) Dumbbell Farmers Walk

Vychozi pozice: Stojime vzpfimené a rovhomérné s nohami v Siti bok(. Drzime zatéz ve
formé jednorucnich c¢inek v obou dlanich.

Provedeni: Zaciname kontrolovanou chlizi v pred, zatéz drzime blizko k télu. Dbame na
rovnomeérné kroky a zlistdvame v jedné linii.

Nejcastéjsi chyby: Nespravné drieni téla, nedostatecné dychani, nespravna technika
kroka.

Cil: Posilnéni Uchopu, zvyseni vydrze a odolnosti svall, posilnéni stfedu téla.

Doporuceni z praxe: U tézsich vah pozor pfi zvedani zatéze, mize dojit k poranéni zad.

Pocet opakovani: 20-40 metr(

Pocet sérii: 3-4

Obrdzek 26. QR kod odkazujici na video ke cviku Dumbbell Farmers Walk
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17) Dumbbell Pinch Grip Walk

Vychozi pozice: Stljte vzprimené s rovnym zady a mirné pokréenymi koleny. Drzime dvé
kulaté nebo hranaté ¢inky. Umistéte palec na jednu stranu Cinky a zbylé prsty na protilehlou
stranu.

Provedeni: Zacnéte s lehkym stiskem palct a prstll na Cinkach. Postupné zvysujte tlak
palc a prstd, abyste udrzeli predméty pevné a vyvazené. Pomalu se pohybujte vpred, drite
predméty na stejné Urovni a udrZujte zada rovna.

Nejcastéjsi chyby: Nespravné drieni predmétll, coz mlze vést k nerovhomérnému
rozloZzeni hmotnosti. Nespravna postura, jako je pfilisSna kyfoza (zakfiveni) nebo lorddza
(vyklenuti) patere.

Cil: Cilem cviku pinch grip walk je posileni stisku prstQ, svald predlokti a dolni ¢asti ruky.
Tento cvik také pomaha zlepsit koordinaci a vytrvalost sval( prstl a predlokti.

Doporuceni z praxe: Zacnéte s leh¢imi predméty a postupné zvysujte jejich hmotnost.

UdrZujte zada rovna a koncentrujte se na spravnou techniku stisku prstl. Vyhnéte se
nadmeérnému napéti prstd a predlokti.

Pocet opakovani: 20-40 metrd

Pocet sérii: 3-4

Obrdzek 27. QR kod odkazujici na video ke cviku Dumbbell Pinch Grip Walk

5.2 Zasobnik cvikd pro zapasniky MMA - Lower Body

1) Zercher Squat

Vychozi pozice: Zaujméte Siroky postoj nohou s mirné otocenymi chodidly ven. Osu

uchopime do loketnich jamek. Lokty mame v 90 stupnich a snaZime se je tlacit vzh(ru.
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Provedeni: UdrZujte zada rovna a hrudnik vzpfimeny. Pomalu se spoustéjte dold,
ohybajice kolena a posunujice zadek zpét jako pfi klasickém drepu. Pokracujte ve sméru dold,
dokud stehna nejsou témér rovnobéznd s podlahou, pficemz drzite ty¢ v pevném Uchopu na
hrudi. Poté se pomalu zvednéte zpét do vychozi pozice.

Nejcastéjsi chyby: Nespravna poloha tyce na hrudi, coz mUze vést k nepfijemnému tlaku
nebo bolesti. Nedostatec¢na rovnovaha a stabilita b&hem pohybu. PrilisSny naklonéni vpred nebo
dozadu pfi pohybu doll

Cil: Cilem Zercher Squatu je posilit spodni ¢ast téla, zejména kvadriceps, hamstringy,
hyzdé a svaly zad. Tento cvik také posiluje stabilizacni svaly trupu a vyZaduje lepsi flexibilitu a
mobilitu v patefi a kyclich.

Doporuceni z praxe: Zacnéte s leh¢i vahou, abyste se naudili spravnou techniku a
postupné zvysujte zatéz. Ujistéte se, Ze mate pevny Uchop na tyéi a udrzujte ji stabilné na hrudi
po celou dobu cviceni. Drzte zada rovna a hrudnik vzptimeny po celou dobu cviceni.

Pocet opakovani: 4-6

Pocet sérii: 3-4

Obrdzek 29. Zercher Squat
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2) Zercher RDL

Vychozi pozice: Zaujméte Siroky postoj nohou s mirné otocenymi chodidly ven. Osu
uchopte do loketnich jamek. Lokty mate v 90 stupnich a snazte se je tlacit vzh(ru.

Provedeni: Ohnéte se v bocich (Hip Hinch) a pokréte kolena mirné. Pomalu se sklonte
dopredu na zadech, spoustéjice Cinku smérem k podlaze. Drzte zadda rovna a hrudnik vzptimeny,
aby byla vdha rovnomérné rozloZzena mezi zadni a predni ¢ast téla. Pfi sklonu se soustfedte na
protazeni hamstring( a pocit napéti v dolni ¢asti zad.

Nedostatecna flexibilita v hamstringech, coz mze vést k nelplnému dosazeni protazeni. PFiliSny
prohnuti v bederni oblasti, coz mUzZe zpUsobit tlak na pater a zvysit riziko zranéni

Cil: Cilem cviku Zercher RDL je posilit hamstringy, svaly zad, spodni ¢ast zad a zaroven
posilit stabilizacni svaly trupu. Tento cvik také pomaha zlepsit flexibilitu v patefti a kyclich.

Doporuceni z praxe: Pred provedenim tohoto cviku se ujistéte, Ze mate pevny Uchop na
¢ince a udrZujte ji stabilné pred télem. Drzte zdda rovnd a hrudnik vzptimeny po celou dobu
cviceni. Zamérte se na kontrolu pohybu a provadéjte cvik pomalu a kontrolované, abyste
maximalizovali U¢inek a minimalizovali riziko zranéni.

Pocet opakovani: 6-8

Pocet sérii: 3-4

Obrdzek 30. QR kod odkazujici na video ke cviku Zercher RDL
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Obrazek 31. Zercher RDL

3) Trap Bar Deadlift

Vychozi pozice: Postavte se mezi rukojeti trap baru, takze vdha je rovhomérné rozlozena
na obou strandch. Postavte se s nohama v Sifi kycli. Jdeme do lehkého podiepu az diepu s
rovnymi zady, udrZujte rovna zada v bederni oblasti.

Provedeni: Seviete rukojeti trap baru pevné, tak aby vase paze byly rovhobézné s télem.
Pomalu se zvednéte nahoru, protahujte nohy a stahnéte ramena doll a zpét. Drzte hlavu v
neutralni poloze a pohled mifici dopfedu. Pfi zdvihu se soustfedte na aktivaci hamstringd,
zadnich stehennich svalll a hyzdi. Dosahneme plného vzpfimeni, kdyZ stojite vzpfimené s
rovnymi nohami a napnutymi pazemi.

Nejcastéjsi chyby: Zakfiveni zad béhem provedeni cviku, které muze zvysit riziko zranéni
patere. Nedostatecné zapojeni hamstringli a zadnich stehennich svall, coz mize vést k pretizeni
dolni ¢asti zad. Pfrehnané predsouvani bokd dopredu pfi zdvihu, vedouci ke sniZeni uc¢innosti
cviku.

Cil: Cilem je posilit dolni ¢ast téla, zejména hamstringy, hyzdé, kvadriceps a dolni ¢ast zad.
Tento cvik také zlepsuje celkovou silu a vydrz.

Doporuceni z praxe: Pred provedenim tohoto cviku si zkontrolujte spravnou techniku a
ujistéte se, Ze mate pevny Uchop na rukojetich trap baru. UdrZujte zadda rovna a pater v neutraini
poloze po celou dobu cviceni. Zvolte vhodnou zatéz, ktera vam umozni provést cvik s kontrolou
a spravnou technikou. Postupné zvysujte vahu, jakmile se citite pohodIné s danou zatézi.

Pocet opakovani: 4-6

Pocet sérii: 3-4
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Obrdzek 32. QR kod odkazujici na video ke cviku Trap Bar Deadlift

4) Barbell Floor Hip Thrust

Vychozi pozice: Leh na zemi se zady oprenymi o podlozku a koleny pokréenymi pod Uhlem
asi 90 stupnu. PoloZte si Cinky na boky a pevné je uchopte, aby zlstaly na misté béhem cviceni.
Umistéte chodidla na zem tak, aby byla ve vzdalenosti pfiblizné Sifce ramen.

Provedeni: Za¢néte cvik tim, Ze zatlacite boky nahoru smérem ke stropu, pficemz si
udrzujete kontakt s podlozkou na horni ¢asti zad. Dosadhneme maximalniho vytazeni bokU, kdyz
vytvofite pFfimou linii od kolen po ramena. Pomalu se vratte zpét do vychozi pozice tim, Ze
kontrolujete pohyb a nedovolite bok(im klesnout pfilis nizko k podloZce.

Nejcastéjsi chyby: Nadmérné prohybani v bederni oblasti, coz mlze zvysit tlak na dolni
Cast zad a zplsobit neprijemné napéti. Nedostatecné vytazeni bok(l a nedostatecné zapojeni
svalll hyzdi, sniZujici i¢innost cviku. Nepravidelné dychani béhem provedeni cviku.

Cil: Je posileni a tvarovani svall hyzdi, zadni ¢asti stehen a svalli hamstringli. Tento cvik
také pomaha zlepsit stabilitu patere a celkovou silu spodni poloviny téla.

Doporuceni z praxe: Pfed provedenim cviku si zkontrolujte spravnou techniku a ujistéte
se, ze mate pevny Uchop na Cinkdch. Béhem cvic¢eni udrzujte kontrolu a plynuly pohyb, abyste
minimalizovali riziko zranéni. Zacnéte s lehci zatézi a postupné zvysujte vahu, jakmile se citite
pohodIné s danou zatézi.

Pocet opakovani: 6-8

Pocet sérii: 3-4

Obrdzek 33. QR kod odkazujici na video ke cviku Barbell Floor Hip Thrust

5) Overcoming Isometric Split Squat

Vychozi pozice: Postavte se do polovicni pozice diepu s jednou nohou vpredu a druhou
vzadu. Pfedni noha by méla byt mirné pokréena v koleni a zadni noha se opird o podlozku, ktera

ji podrzi ve stabilni poloze. Télo by mélo byt vzpfimené, hrudnik vyvyseny a boky zarovnané.
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Provedeni: Za¢néte cvik tim, Ze se snazite posunout predni nohu vpred, jako byste chtéli
udélat krok dopredu. Pfitom vsak aktivné odporujte pohybu pomoci zadni nohy a podlozky.
Drzte tuto pozici po dobu urcenou pro cvik. BEhem celého cviku udrZujte napéti v svalové
skupiné predni nohy a soucasné stabilizujte télo.

vewvs

Nejcastéjsi chyby: NeudrZovani spravné polohy téla, coZz mlzZe vést k neefektivnimu
tréninku a riziku zranéni. Nedostatecné napéti ve svalu pfi cviceni, snizujici ucinnost cviku.
PriliSné napéti v krku, ramenou nebo dolni ¢asti zad, které muize odvést pozornost od cilené
svalové skupiny.

Cil: Je posileni svalG dolnich koncetin, zejména svalll stehen a hamstringl, a zlepseni
stability a koordinace téla.

Doporuceni z praxe: Pfed provedenim cviku si zajistéte stabilni pozici a ujistéte se, ze
mate dostatecnou rovnovahu. Soustfedte se na aktivni napéti v pfedni noze a snazte se co
nejvice odolavat pohybu. Postupné zvysujte délku udrZeni pozice a intenzitu cviku, jakmile se
citite silnéjsi a pohodInéjsi s danou zatézi.

Pocet opakovani: 3x3 sekund

Pocet sérii: 3

Obrdzek 34. QR kod odkazujici na video ke cviku Overcoming Isometric Split Squat
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Obrdzek 35. Overcoming Isometric Split Squat

6) Stability Ball ISO Push (Against Wall)

Vychozi pozice: Postavte se do polovicni pozice diepu s jednou nohou vpredu a druhou
vzadu. Pfedni noha by méla byt mirné pokrcena v koleni a zadni noha se opira o podlozku, ktera
ji podrzi ve stabilni poloze. Stability ball mdme mezi hrudnikem a zdi. Zajistéte si, aby mic byl ve
vysce hrudniku a opiral se o mic.

Provedeni: Zac¢néte tlacenim hrudniku do mice a soucasné tlacte mi¢ do zdi. UdrZujte tuto
pozici po dobu uréenou pro cvik. BEhem cvic¢eni udrZujte stabilni pozici téla a aktivujte svaly
bficha a horni ¢asti téla.

Nejcastéjsi chyby: Nedostatecné tlaceni hrudniku do mice a tlaceni mice do zdi, coz
snizuje ucinnost cviku. Nadmérné prohnuti nebo ohnuti patere, coz muze zplsobit nepfijemné
napéti v dolni ¢asti zad. Nepfimérené zveddani bok( nebo panve, coz mlize vést k nestabilité téla.

Cil: Je posileni horni ¢asti téla, zejména hrudniku, ramen a triceps(, a zlepseni stability
bficha.

Doporuceni z praxe: Pfed provedenim cviku si zajistéte stabilni pozici mice stability a téla.

Pocet opakovani: 3x3 sekund

Pocet sérii: 3

Obrdzek 36. QR kdéd odkazujici na video ke cviku Stability Ball ISO Push (Against Wall)
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Obrdzek 37. Stability Ball ISO Push (Against Wall)

7) Countermovement Box Jump

Vychozi pozice: Postavte se pred box nebo platformu tak, aby byla ve vasi blizkosti. Stijte
vzpfimené s mirné rozkro¢enyma nohama v Sifce ramen. Paze jsou pokrcené v loktech a mirné
vzhlru pfipravené k odrazu.

Provedeni: Zacnéte s pohybem pokréeni kolen a kycli, jako byste se chtéli pripravit k
drepu. Paze jdou z horni pozice smérem dol( a po rychlém pokréeni se narovnejte a silné odrazte
od podlahy. Béhem odrazu se snazte dosahnout co nejvétsi vysky a pristat na boxu nebo
platformé meékkym a stabilnim skokem. Po pfistani na boxu se pevné postavte a udriujte
rovnovahu.

Nejcastéjsi chyby: Nedostatecny pokrceni kolen a kycli pred odrazem, coz muzZe snizit
vyslednou silu skoku. Ztrata rovnovahy pfi odrazu, coz mUzZe vést k nestabilnim skokim a
nebezpecnym pristanim. Nedostatecna koncentrace na techniku pfi odrazu, coz mlze vést k
mensi vySce skoku a horsi efektivité cviku.

Cil: Je posileni svalll nohou a zlepseni vybusné sily a koordinace pohybu. Tento cvik je také
ucinny pro trénink koordinace pfi skocich a zvysuje rychlost a vysku odrazu.

Doporuceni z praxe: Pred provedenim cviku se ujistéte, Ze mate dostatecny prostor kolem
sebe a Ze je podlaha kolem boxu ¢i platformy Cista a bezpec¢na. Soustredte se na plné rozsazeni
pfi pokrceni a silny odraz z podlahy. Dbejte na spravnou techniku pfi pfistani na boxu nebo
platformé, abyste minimalizovali riziko zranéni. Postupné zvysujte vysku boxu nebo platformy,

jakmile se citite pohodIné s danou vyskou a provedenim skoku
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Pocet opakovani: 3-6

Pocet sérii: 3-4

Obrdzek 38. QR kdéd odkazujici na video ke cviku Countermovement Box Jump

8) Seated Reactive Vertical Jump

Vychozi pozice: Sednéte si na stabilni lavici. Ujistéte se, Ze mate pevnou oporu a zada jsou
pfimo a rovné. Nohy by mély byt umistény na zemi v Sifce ramen s koleny pokréenymi pod Uhlem
asi 90 stupnll. PazZe jsou vedle téla volné.

Provedeni: Zacnéte s pokrcenim kolen a kycli, jako byste se chystali k dfepu.

Rychle a vybusné se odrazte od lavice smérem vzh(ru, zatimco udrZujete zada rovna.
Snazte se dosahnout co nejvyssiho bodu skoku.

Nejcastéjsi chyby: Nedostatecné pokrceni kolen pfed odrazem, coZz muze sniZit silu a
vySku skoku. Ztrata stability nebo nespravna poloha zad béhem odrazu, coz mlze vést k
nespravnému provedeni skoku a riziku zranéni.

Cil: Je posileni svalCl nohou a zlepseni reaktivni sily a vybusnosti. Tento cvik je ucinny pro
trénink rychlosti a koordinace pohybu a pomaha zvySovat vysku skoku a efektivitu reaktivnich
pohyb0.

Doporuceni z praxe: Soustredte se na maximalni vybusnost pfi odrazu a snazte se co
nejvyssi a rychly skok. Dbejte na stabilni polohu zad a udrzujte zada rovna béhem celého cviku.

Pocet opakovani: 3-5

Pocet sérii: 3

Obrdzek 39. QR kod odkazujici na video ke cviku Seated Reactive Vertical Jump

62



Obrdzek 40. Seated Reactive Vertical Jump

9) Dumbbell Seated Reactive Box Jump

Vychozi pozice: Sednéte si na stabilni lavici. V kazdé ruce drzte jednu ¢inku. Ujistéte se, Ze
mate pevnou oporu a zada jsou pfimo a rovné. Nohy by mély byt umistény na zemi v Sifce ramen
s koleny pokréenymi pod Uhlem asi 90 stupnd.

Provedeni: Zacnéte s pokréenim kolen a kycli, jako byste se chystali k diepu. Rychle a
vybusné se odrazte od podlahy smérem vzhilru, zatimco udrZujete zdda rovnda. Tésné
pred odrazem poustime Cinky na podlozku. Snazte se dosahnout co nejvyssiho bodu skoku a
dostdvame se na bednu.

Nejcastéjsi chyby: Nedostatecné pokrceni kolen pfed odrazem, coZz muze sniZit silu a
vySku skoku. Ztrata stability nebo nespravna poloha zad béhem odrazu, coz mlze vést k
nespravnému provedeni skoku a riziku zranéni.

Cil: Je posileni svalli nohou a zlepseni reaktivni sily a vybusnosti. Tento cvik je ucinny pro
trénink rychlosti, koordinace pohybu a zvySovani vysky skoku.

Doporuceni z praxe: Soustfedte se na maximalni vybusnost pfi odrazu a snaite se
dosahnout co nejvyssiho a rychlého skoku. Postupné zvysSujte intenzitu cviku tim, Ze budete
pracovat s vy$simi boxy nebo budete zvysovat hmotnost Cinek.

Pocet opakovani: 4-6

Pocet sérii: 3
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Obrdzek 41. QR kod odkazujici na video ke cviku Dumbbell Seated Reactive Box Jump

Obrdzek 42. Dumbbell Seated Reactive Box Jump

10) Forward Pogo Jumps

Vychozi pozice: Postavte se rovné s nohama v Sifi ramen. Drzte ruce podél téla nebo Dame
ruce v bok. Ujistéte se, Ze mate stabilni a rovnou panev a ramena mirné stazena dozadu.

Provedeni: Zacnéte s mirné pokrcenymi koleny a kyclemi. Rychle a vybusné se odrazte od
podlahy pomoci $picek nohou. BEéhem odrazu udrZujte télo ve vzptimené poloze a snazte se
dosahnout co nejvyssiho bodu skoku. BEhem dopadu na podlahu pokracujte v pohybu vpred a
ihned se pripravte k dalSimu odrazu. Opakujte pohyb plynule a rytmicky, prechazejte mezi
jednotlivymi odrazy bez zastaveni.

Nejcastéjsi chyby: Nedostatecna kontrola nad pohybem, coZ mize vést k neefektivnim
odrazlm a zvysenému riziku Urazu. Nedostatecné pokréeni kolen pred odrazem, coz muUze snizit
silu a efektivitu skoku.

Cil: Je zlepseni vybusnosti a sily dolnich koncetin, zvyseni rychlosti a koordinace pohybU a
posileni stabilizacnich svald.

Doporuceni z praxe: UdrZujte pravidelny a rytmicky pohyb pti provadéni cviku a dbejte na

spravné dychani béhem kazdého odrazu.
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Pocet opakovani: 20 metrl(

Pocet sérii: 3

Obrdzek 43. QR kdd odkazujici na video ke cviku Forward Pogo Jumps

11) Copenhagen Plank — Knee Supported

Vychozi pozice: Lehnéte si na bok s loktem pod ramenem a pravou rukou opfenou o zem.
Jedno koleno ohnéte a polozZte ho na lavici podél téla tak, aby bylo v ihlu 90 stupnd. Druha noha
zUstava rovna a spociva na zemi.

Provedeni: Zvednéte kycel od podlozky, abyste vytvofili pfimou linii od ramene azZ po
kotnik. Drzte tuto pozici a udrzujte napétiv brisnich svalstvech a ve svalu gluteus medius (Stredni
sval hyZzdovy) na levé strané. DrZte se v této poloze po dobu stanovenou tréninkovym planem.
Poté se otocime na druhou stranu a opakujte cvik.

Nejcastéjsi chyby: Pokles kycle dol(, coz snizuje ucinnost cviku a zvySuje zatéz na spodni
Cast zad. Nespravné postaveni téla, jako je predklonéni trupu nebo vyboceni boki z linie téla.
Nedostatecné napéti v brisnich a stabilizacnich svalech, cozZ sniZzuje Ucinnost cviceni.

Cil: Je zaméren na posileni bfisnich sval(, zejména svalu obliquus externus abdominis
(Zevni Sikmy bfisni sval), a také na stabilizaci bok( a patere.

Doporuceni z praxe: Pfi cviceni si dejte pozor na udrzeni spravné polohy téla a kontrolujte
napéti v brisnich svalech. Postupné zvysujte dobu, po kterou drZite tuto pozici, az dosahnete
cilového casu uréeného tréninkovym planem.

Pocet opakovani: 20 sekund

Pocet sérii: 3-4

Obrdzek 44. QR kéd odkazujici na video ke cviku Copenhagen Plank - Knee Supported
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Obrdzek 45. Copenhagen Plank - Knee Supported
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6 ZAVERY

V teoretické Casti prace jsou shrnuty zakladni informace o Mixed Martial Arts (MMA). Déle
je zde vénovana pozornosti teorii sily a zptsoby jejiho rozvoje a fyziologii v MMA.

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo v praktické ¢asti vytvofrit sadu cvik( pro posileni
sily v MMA, kterou budou moci vyuzit profesionalni i amatérsti bojovnici. Pro dosazZeni tohoto
cile jsem peclivé studoval a analyzoval odbornou literaturu zabyvajici se silovym tréninkem a
MMA. Na zakladé nabitych odbornych informaci a vlastnich praktickych zkusenosti s MMA jsem
vytvoril celkem 28 cvikl, které jsou podrobné popsany a soucasné i vizualné predstaveny ve
videich. Natoc¢enim demonstracnich videi a jejich zpristupnénim na socialni siti YouTube pomoci
QR kéda byly splnény i vedlejsi cile mé prace. Pro nazornost jsou u urcitych cvik(l pfilozeny
fotografie.

Zasobnik cvikd byl navrzen, tak aby vychazel ze zakladnich pohybovych vzorcl a pozic
v zapase MMA. Pro provedeni cvik( je potieba zakladni vybava fitness center, a tudizZ jsou tyto
cviky snadno uskutecnitelné i bez specialniho zafizeni.

Zasobnik silovych cviceni je rozdélen do dvou ¢asti. Prvni ¢ast obsahuje cvi¢eni vrchni ¢asti
téla (upper body) a obsahuje celkem 17 cviceni. Druha cast je urcena pro spodni polovinu téla

(lower body) a obsahuje 11 cviki. Kazdy cvik je doplnén nazvem.
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7 SOUHRN

Hlavnim udcelem této bakalarské prace je vytvoreni komplexniho souboru cviki
zaméreného na posileni klicovych svalovych skupin podporujicich vykon v MMA. Tyto cviky jsou
navrzeny specificky pro rozvoj silovych schopnosti, které jsou nezbytné pro Uspéch v této bojové
discipliné.

Prvni ¢ast prace se zabyva teoretickymi zaklady MMA, véetné jeho historie, pravidel, typy
zapasnikll, manipulaci s hmotnosti a dopingem. Déle se soustiedi na aspekty sily a metody jejiho
rozvoje, typy svalovych kontrakci, silovy trénink, vyuZiti silového tréninku, tréninkové
proménné, na dlouhodoby pfistup k silovému tréninku a fyziologii v MMA.

Druhd cast prace je vénovdna samotnému sestaveni zasobniku silovych cvi¢eni. Tyto cviky
byly peclivé vybrany, aby efektivné posilovaly podstatné svalové skupiny dulezité pro vykon v
MMA. Kazdy cvik je doplnén QR kédem, ktery umoznuje snadny pristup k instruktaznim videim
na platformé YouTube, kde je demonstrovano spravné provedeni cviku, ptipadné i ukazkova
fotografie. Samotny detailni popis cviceni je k dispozici v pfilozeném zasobniku, ve kterém

nechybi i praktické rady pro spravné provedeni cviku.
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8 SUMMARY

The main purpose of this bachelor thesis is to create a comprehensive set of exercises
aimed at strengthening key muscle groups supporting performance in MMA. These exercises
are designed specifically to develop the strength abilities necessary for success in this combat
discipline.

The first part of the thesis covers the theoretical foundations of MMA, including its
history, rules, types of fighters, weight manipulation and doping. It then focuses on aspects of
strength and methods of developing it, types of muscle contractions, strength training, the use
of strength training, training variables, a long-term approach to strength training, and physiology
in MMA.

The second part of the thesis is devoted to the actual construction of the strength training
exercise stack. These exercises were carefully selected to effectively strengthen key muscle
groups important for performance in MMA. Each exercise is accompanied by a QR code that
allows easy access to instructional videos on the YouTube platform demonstrating the correct
execution of the exercise, or even a sample photo. The actual exercise description is available in

the included stack.
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