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1 UVOD

Kickbox je pomérné mladym sportem, ktery si vybudoval tradici hlavn€ v USA a u nés si
rychle ziskal respekt mezi ostatnimi bojovymi sporty. Dnes uz je tento sport pomérné dost
rozSiten a je o n& velky zdjem nejen ve svéte, ale 1 u nas a to predevS§im medializaci
nekterych Spickovych zavodnikii a velmi hojné divacky navstévovanych zavodl, zejména
v evropskych a asijskych zemich. Zazemi tohoto sportu je jiz témét v kazdém vétSim mésté a
uroven kickboxu stale roste. Pozitivni je jeho financni stranka, protoze kickbox neni z tohoto
pohledu nijak zvIast narocny. Horsi je ¢asovd narocnost a to hlavné pied zavody. Nutno
piihlizet 1 na zranéni, kterd jsou v tomto sportu casta.

Prace se vénuje kickboxu jednak z pohledu obecného, ale hlavné ze strany metodiky a
hodnoceni jednotlivych cviceni v ramci testované skupiny. Pii Cteni této prace se Ctenari
mohou dovédét také néco malo z historie kickboxu, jeho forem nebo hodnoceni v riznych
disciplindch. V neposledni fadé¢ mohou sami studovat postupy jednotlivych cvieni a
zdokonalovani, coz je dil¢i a hlavni ¢ast této prace.

Touto praci bych rad ptispél k dalsi popularizaci kickboxu a osvétleni toho, co to viibec
kickbox je, Ze to neni jen bezduché mlaceni plné agrese, jak si casto lidé mysli. Snahou této
prace je dostat se do podvédomi nejen piiznivclim tohoto sportu, ale 1 Siroké populaci viibec a
tim ptispét k zesileni boxerské zakladny.

Kickboxu se vénuji uz asi ctvrtym rokem a v souc¢asné dobé mi tento sport zapliuje témeét
vSechen volny Cas. V podstaté se v§im, co v této praci zmifuji, mam osobni zkusenosti, které

bych prostiednictvim této prace predal dal a obohatil ¢tenaie o nové informace.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika kickboxu

Kickbox je sportem, ktery obsahuje prvky bojovych uméni, které jsou nejlépe a nejucinnéji
vyuzitelné v samotném boji. Laik si Casto plete kickbox od velmi podobného muaithai, neboli
také thajského boxu, ktery ovSem vznikl pred tisici lety v Asii. To, co dodava thajskému boxu
svij vlastni charakter, podle kterého jej rozezname od kickboxu, je specifickd hudba, ktera
doprovazi bojovnika béhem celého zapasu, stejné jako tradicni ritual, ktery provadi zapasnici
pied zahajenim boje. Doprovodna hudba urcuje tempo zapasu. Dalsi dilezité¢ rozdily pak
uvidime v tderovych technikach jak rukou, tak i nohou, ale nesmime opomenout i dilezité
rozdily v pravidlech zapasu.

Kofteny kickboxu sahaji do fullcontactovych zapast, které jsou i dnes velmi rozsifenou
sportovni disciplinou. Technika kopu kickboxu je velice podobna az na par detailti jako
technika kopu karate, nejvetsi rozdily jsou v technice uderii rukou, ktera se témeét shoduje s
klasickym anglickym boxem. Prevdzna vétSina svétozndmych kickboxerti byla pilivodné
klasickymi boxery nebo zapasniky ve fullcontactu. Kickbox je modernim bojovym sportem a
jeho filozofii je redlny zapas se soupefem v ringu. K tomu patii taktika zapasu a samoziejmé 1

psychicka ptiprava kazdého boxera, kterd je nedilnou soucasti jeho tréninku.

2.2 Psychologie kickboxu

Pokud si nékdo mysli, Ze je kickbox jen bezduché ,,mlaceni* do soupefe, tak je na omylu
jako vétSina lidi, ktefi tento sport nikdy nezkusili a ani pofddné nevidéli. Podobné jako
v ostatnich sportech i zde jde predevSim o vitézstvi. Pro dosazeni vitézstvi je nutno i
piremyslet, volit spravnou strategii boje a umét ¢ist soupeitiv pohyb. Jde tedy piedevSim o
sportovni boj s pravidly. Cilem je dostat co nejméné udertt a pokud mozno jich co nejvice

rozdat. V nasledujicich tadcich se docteme kdo je to vitéz a kdo je porazeny.



Vitéz a porazeny

Jestlize zkoumame dva klauny - vitéze a poraZzeného - predvadéjici sebetryznivou hru

na jevisti nasi fantazie, vétSinou zjistujeme, Ze tyto dvé postavy vypadaji takto:
Vitéz

Vitéz je vétSinou spravedlivy a autoritaisky. Vi vSechno nejlépe. Nékdy ma pravdu,
ale vzdy je poctivy. Je to ptisny Cloveék a pracuje s ,,mél bys* a ,,nemé&l bys*. Manipuluje
s pozadavky a hrozbami katastrofou, naptiklad: ,Jestlize to neud¢las... tak - nebudes

milovan, nedostanes se do nebe, zemfes, a tak dale.

Porazeny

Porazeny manipuluje tim, ze se chova defenzivné, omluvné, loudi, déla uplakané dité
a podobné. Nemd Zadnou moc. PoraZzenym je napiiklad Mickey Mouse. Vitézem je
supermys. A porazeny pracuje takto: ,,Snazim se ze vSech sil“, ,,Divej se, zkouSim to
znovu a znovu. Jestli se mi to nepodafi, nemohu za to“, ,Mam takova dobra
pfedsevzeti®. Vidite, Ze porazeny je prohnany a obvykle vitézi vypali rybnik, protoze
neni tak primitivni jako vitéz. Vitéz a poraZeny usiluji o kontrolu. Zépasi spolu jako
rodi¢ a dit¢. Osobnost je rozd€lena, vit€z a porazeny bojuji o zivot

(http://vlastimilkoznar.webgarden.cz/kickbox).

2.3 Historie kickboxu

Kickbox byl zaloZen v 70.letech panem Howardem Hansonem v USA, ktery byl i u zrodu
svétového kickboxu viibec. Podmétem pro vznik a rozvoj tohoto sportovniho odvétvi byla ta
skute¢nost, ze existovala (a nadéle existuje fada riznych odlisnych bojovych stylil, které se od
sebe lisi, které maji své kotfeny v Asii, Africe, Jizni Americe apod. (napt. karate, kung-fu,
atd.). Snaha zakladatelll kickboxu byla vytvofit takova pravidla a systém soutézi, ktery by byl
piijatelny pro vSechny. V téchto letech dosSlo k velkému rozvoji riznych bojovych uméni.
Rada mistr riiznych bojovych uméni povaZzovala své schopnosti za nejlepsi, coz se nedalo
bez jednoticich kritérii ani dokézat, ani vyvratit. Dal§im divodem, ktery vedl k zalozeni a

rozvoji kickboxu ve svété byl ten, ze fada mistrii odlisSnych bojovych uméni vydavala sviyj


http://vlastimilkoznar.webgarden.cz/kickbox

styl za nepiekonatelny a vzhledem k tomu, Ze neexistovaly univerzalni pravidla, tak byla tato
skutecnost témef nevyvratitelna.
Rozvoj kickboxu u nds je spojen se vznikem Ceského svazu fullcontaktu a ostatnich

bojovych uméni (CSFu), ktery byl zaloZen v roce 1992 (viz. 2.4).

2.4 Asociace a federace Kickboxu

V Ceské republice

CSFu: Cesky svaz fullcontactu a ostatnich bojovych uméni. Za hlavni zakladatele
tohoto svazu Ize povazovat pana Strnada K., Grubera T. a Vicika D.

Vroce 1992 dochazi také k zalozeni daldich asociaci: Ceska amatérska asociace
kickboxu, ktera byla zastupcem v mezinarodnich asociacich IAKSA a Ceské asociace
kickboxu WKA, ktera reprezentovala na$i republiku v asociaci WKA. Zakladateli této
asociace byli panové Hladik R., Frabsa M.

Roku 1995 doslo ke spojeni CSFu s Ceskou asociaci kickboxu WKA a k vytvofeni nové
CSFu. Toto spojeni velmi napomohlo k rozvoji kickboxu u nas. CSFu je jedinou organizaci,
ktera ma status statni reprezentace tohoto sportu. Velice pozitivni je, ze nasi zavodnici patii
k absolutni svétové Spicce.

Prvni nase zavodniky startujici pod CSFu bylo mozno vidét uz na mezinarodnim turnaji
Vinna Open 92.

Dalsi organizaci byla: Ceska asociace thajského boxu. CSFu se nadile rozvijel a
sdruzoval nejvétsi podet sportovnich klubti kickboxu v Cechach a na Moravé. V souéasnosti
je CSFu samotnym svazem fungujicim pod Ceskou unii bojovych uméni, kterd spada pod
Cesky svaz télesné vychovy a ministerstva $kolstvi, mladeZze a t&lovychovy. Ceska unie
bojovych uméni obsahuje 13 samostatnych svazli zabyvajicich se bojovymi sporty a ma pies
40 000 ¢lentl, coz ji fadi do prvni pétky nejmohutngjsich sportovnich organizaci CSTV.

Nejvyznamngj§imi zavody jsou Mistrovstvi CR ve fullcontactu, lowkicku, lighcontactu a
dnes jiz velmi oblibenou disciplinou oriental. Mezinarodni turnaj Czech Open patii k pétici

R S 24

nejprestizn&jich turnajti v Evropé a dale se kona i Narodni pohar Cech a Moravy.
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Ve Svéte

WKA - World Kickboxing Association
Je to asi nejstarsi asociace, zalozena v 70. letech. Nejdiive vznikla WKA — World Karate
Association, kterd se pozdéji zménila na tuto nynéjSi organizaci a dnes patii k jedné

z nejvetsich.

http://www.kickboxing-wka.co.uk/

WAKO - World Association of Kickboxing Organizations
Sdruzuje pies 100 statt svéta. Vznikla v Evropé roku 1976 a je nejstarsi Cist¢ amatérskou
organizaci sjednocujici styly fullcontact a semicontact. V 80. letech se WAKO rozdélila a

vznikla dal$i organizace IAKSA.

http://www.wakoweb.com/

TAKSA — International Amateur Kickboxing Sport Association
Zalozena v 80. letech. Pofada pouze Mistrovstvi svéta. Je to opét jen amatérska asociace.
Soutézit zde mohou jen sportovci se statusem amatéra, tzn. nemaji za sebou zapas delsi jak 6

kol v disciplin€ fullcontact.
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http://www.iaksa.com/

WPKA - World Professional Kickboxing Association

Vznik v 90. letech v Japonsku a nejdfiv jen pro profesionalni turnaje. Zavodi pod touto
asociaci se ucCastni jak profesiondlové, tak amatéfi. Asociace ma pravidlo, ze zavodu
otevien¢ho Mistrovstvi svéta se mohou ucastnit jak amatéfi, tak profesionadlové, kteti

neziskali evropsky ¢i svétovy titul v jakékoliv z profesionalnich asociaci.

http://www.wpka.net/

ISKA — International Sport Kickboxing Association
Je to profesionalni organizace, kterd porada vyhradné zavody pro profesionalni sportovce.

Velké uplatnéni je v USA.

http://www.iska.com/

12
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2.5 Formy a discipliny v kickboxu

Formy v kickboxu

Hard style

Je cvifeni sestav s plnym nasazenim a maximdlni tvrdosti. Hodnoti se zde rychlost,

tvrdost, piresnost postoji a dechovd koordinace spolu s provedenou technikou.

Soft style

Je cviCeni sestav ve stylu tradicniho kung-fu. Tady se hodnoti obtiznost a pestrost
predvedené sestavy, pruznost a piesnost provedeni jednotlivych prvka a stabilita. V této
formé kickboxu je kladen velky diraz hlavné na mékkost a plynulost provadénych technik,

jak je patrné z anglického nazvu.

Free style

Je cviceni volnych sestav za doprovodu hudby. Hodnoti se zde obtiznost, pestrost,

kombinace predvedenych technik, sladéni s hudbou, celkovy umélecky dojem.

Discipliny v kickboxu

Semicontact

V semicontactu je po kazdém zasaZeni rukou ¢i nohou do bodovaného mista boj pferuSen.
Timto mistem je hlava a télo a pfi zdsahu dojde k ptidéleni bodl na danou stranu. Techniky u
semicontactu musi byt vedeny kontrolované. Bojovnici v této disciplin€ vétSinou stoji proti
sobé bokem. Rozhodujicim faktorem je zde predevsim rychlost provedeni technik a postieh.
Zapasisté je tvofeno Ctvercem 8x8m s vnitinim rozmérem zdpasiSt¢ 6x6m. Boj zde trva 2

minuty hrubého ¢asu, findlovy boj pak 2x2 minuty s minutovou ptestavkou.
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Lightcontact

UZ podle nazvu jde o lehkou formou boje, proto techniky musi byt vedeny s lehkym
dotekem. Postaveni bojovnikl v této discipliné je vétSinou proti sobé ¢elem. V lightcontactu
rozhoduje hlavné schopnost napojovani technik, orientace v prostoru a schopnost piedvidat.
Zapasiste je tvofeno boxerskym ringem, ale regulérni je také zéapasisté pro semicontact. Boj

trva 3 minuty hrubého Casu, stejné tak findlové zapasy.

Fullcontact

Jedna se o plnokontaktni formu boje, proto jsou techniky vedeny s potiebnou razanci a co
nejvetsi ucinnosti. Postaveni bojovnikill je pét proti sobé celem stejn¢ jako u lightcontactu.
Zde je rozhodujicim faktorem predevsim tvrdost uderii a faktory zminované v lightcontactu.
Fullcontactové zapasisté tvoii vyhradné boxersky ring. Boj trvad 2x2 minuty hrubého casu,

finalovy boj 3x2 minuty s minutovymi prestavkami mezi koly.

Lowkick

Lowkick je plnokontaktni formou boje. Postaveni je obdobné jako v lightcontactu.
Lowkick se odliSuje od fullcontactu zejména nizkym kopem na stehno, v piekladu prave tzv.
lowkickem. Ten je ve fullcontactu zakazan. Rozhodujici faktory, zapasisté a doba trvani boje

jsou stejné jako ve fullcontactu..

Oriental

Vsechny znamé udery a kopy na télo a hlavu; kopy na stehna a Iytka (tzv. lowkick),
podmet na nohu soupete (pouze kontrolovana technika provedena plochou chodidla pod
uroven kotniku), kopy kolenem na stehna, télo i hlavu soupete (u juniort kolena jen na
télo a stehna). V klin¢i je povoleno otacet se soupeiem, za ucelem jeho destabilizace a
nasledného provedeni kopu kolenem. Pokud béhem této akce (otaCeni) dojde k padu
soupete, neni takové chovani klasifikovano jako nedovolené strzeni nebo hozeni, oviem
za predpokladu, Ze pro otoceni soupefe a ndsledné¢ jeho padu nebylo pouzito boku
(ptehoz z juda) nebo nohou (podrazeni)

(http://kickboxchrudim.blog.cz/rubriky/discipliny).
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2.6 Obecna pravidla kickboxu

Moji nejblizsi disciplinou v kickboxu je disciplina lowkick a proto bych smétfoval tato
obecna pravidla pravé na tuto disciplinu, kterd se jinak pravidly pfili§ neli$i od ostatnich
disciplin (viz. pravidla CSFu).

Lowkick je odlisny nizkym kopem na stehno. V disciplinach lowkick a oriental se uzivaji
kratké saténové kalhoty, u ostatnich se uZivaji dlouhé kalhoty. Zeny maji navic tricko s
rukavem, nebo elastické tricko bez rukavi - musi vSak pln€ zakryvat prsni chrani¢. Povinnosti
zavodnika je mit vSechny povinné chranice, které tvori helma, chrani¢ chrupu, boxerské
rukavice 10 oz (unci), bandéaze prstii, suspenzor a prsni chranic - zeny. Zapasi se v boxerském
ringu o rozmérech 6x6m. Casto se pouZivaji také chrani¢e holeni, které jsou oviem
nepovinné. Samotny zapas trva 3x2 minuty a prestavky mezi jednotlivymi koly jsou 1 minuta.

Zapas tidi ringovy rozhod¢i, kterému asistuji 3 bodovi rozhod¢i.

Bodové hodnoceni

Bodové hodnoceni

Uder rukou na t&lo 1 bod
Uder rukou na hlavu 1 bod
Kop nohou na télo 2 body
Kop na stehno nebo lytko | 2 body
Kop nohou na hlavu 3 body

Porazeni podmetem 2 body

15



Vékové kategorie

Vékové kategorie

Mladsi zaci, zakyné | 7 —12 let
(MZci, MZky)

Starsi zaci, zékyné | 13 — 15 let

(SZci, SZky)

Juniofi, juniorky | 16 — 18 let
(Jun, Jky)

Muzi, Zeny Nad 18 let
(Muzi, Zeny)

Vahové kategorie (kg)

Pro zjednoduseni uvadim vahové kategorie jen pro ucely této prace, ostatni najdeme v piiloze

(viz. ptiloha €. 3).

Vahové kategorie

(kg)

~40 45 50 +50

16



2.7 Materialni zajiSténi

Pokud bychom chtéli pracovat s aparaty, které pro tuto praci vyuzivame, coz je boxovaci
pytel, lapy a boxovaci rukavice, které jsou opravdu nezbytné a nejzakladnéjsi, tak neni jejich
zajisténi nijak zvlasté finanéné nakladné. Slozitéjsi je spiSe umisténi nékterych aparati, to
plati predevsim pro boxovaci pytel.

Pokud bychom se podivali do skutecného klubu kickboxu a vnimali mnozstvi a druh
zatizeni z pohledu trenéra jako majitele klubu, tak uvidime daleko vice zafizeni a to je teprve
finan¢n¢ nakladna polozka. Za zminku stoji napt. ring, rizné tvary a velikosti dalSich aparati.
Z pohledu sportovce jako zacate¢nika neni kickbox nijak zvlast nakladny, v podstaté staci jen
boxerské rukavice, které mnohdy klub zaptj¢i. Ze strany zkuSenéjSiho boxera pribude o dalsi
potiebné chranice vic a to predevsim pro zafazeni sparingii do tréninku.

Bézné se tyto aparaty daji potidit ve specializovanych obchodech, které se zabyvaji

bojovymi sporty.

2.8 Pubescence a adolescence

Vzhledem k v€kové kategorii testovanych osob této prace bych rad uvedl podrobné;si

charakteristiku jednotlivych vékovych obdobi. Testované osoby jsou pubescenti a adolescenti.

Pubescence (11 — 16 let)

Biologicky je pubertdlni vék vymezen prvnimi pfiznaky pohlavniho zrani na jedné
stran¢ a dosazenim pohlavni dospélosti na stran¢ druhé (11/12 - 14/16 let). Mohutny
somaticky a fyziologicky vyvoj se projevuje rustem vétSiny organti. Dale jsou vidét
zmény podpirné pohybového aparatu tykajici se proporci. Psychologové zdiiraznuji
dtlezitost emotivniho vyvoje. Pubescenti jsou nadani velkou vnimavosti a citovou
labilitou. Dosud plynuld vyvojovéa linie motorického vyvoje je naruSena. U mnoha
jedincli pozorujeme zhorSeni pohybové koordinace (Casto dochdzi k disharmonii),
naruSeni dynamiky a sniZzeni ekonomiky pohybu (nékdy nadbytecné pohyby) a
protichiidnost v motorickém chovani (stfidani horlivosti a laxnosti). Obdobi piestavby
lidské motoriky neni nejvhodnéj$im obdobim pro ucenim se novym, slozitym

motorickym dovednostem (Celikovsky, S. & kol., 1989).
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Adolescence (15 — 20 let)

Biologicky je vymezeno dosazenim pohlavni dospélosti na jedné strané a
zakoncenim télesného ristu na stran¢ druhé. Labilita pubescenta je vystiiddna stabilitou
adolescenta. Projevuji se vyhranéné sportovni z4jmy. Sportovni mladez v tomto véku
obvykle jiz prochazi etapou specidlniho tréninku ve zvoleném sportu. Po strance
motorického vyvoje se adolescent dostava do stadia integrace. Jednotlivé v predchozi
etap¢ rozvinuté komponenty motoriky se formuji do nového harmonického celku.
Rozvinuté kondi¢ni schopnosti umoziiuji vykonavat pohyby piesné, plynule a rytmicky,
usporné a esteticky. Opét se zvySuje motoricka ucenlivost - snadné ziskavani novych
pohybovych dovednosti. Dostavuje se tedy druhy vrchol motorického vyvoje.
Bisexualni rozdily v motorickém vyvoji adolescentii jsou velké (Celikovsky, S. & kol.,

1989).

2.9 Uderové techniky a postoj

V tomto bloku bych se chtél vénovat vlastnimu nécviku jednotlivych tuderd, které
samoziejm¢ podrobné¢ vysvétlim. Kickbox je komplexnim bojovym uménim, které vyuziva
jak udery rukou, tak i udery nohou a jejich vzajemné kombinace. Velka cast uderovych
technik rukou vychazi z klasického boxu. Zaméfil jsem se na nacvik udert rukou, protoze dle
mého nazoru povazuji za naprosty zaklad zvladnuti pravé technik rukou. Také propojeni
jednotlivych udertt do kombinaci udera je pro pochopeni a koordinaci jednodussi, nez udery
nohou. Nacvik nésledujicich technik je sice uren pro vékovou kategorii 13 - 15 let, tzn. starsi
Skolni vek, ale z vlastnich zkuSenosti mohu doporucit tato cviceni pro jakoukoliv vékovou
kategorii od 10 do X let. Cely tento blok je sméfovan pro zacatecniky.

Nez ptejdu k vlastnim tderim, tak bych se jesté chvili vénoval zakladnimu postoji, ze
kterého vychézeji vSechny techniky. Osobné to povazuji za velmi dulezitou slozku. V
nasledujicich fadcich popiSi zakladni techniky udert rukou, ze kterych budeme pozdé&ji

vychazet.
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2.9.1 Zakladni postoj

Postoj by mél byt pevny, ale zaroven pruzny. Véha téla je na obou nohéach rozlozena v
poméru vahy 60:40 na zadni noze v klidovém postaveni, pomér se méni s provadénymi udery,
kdy se vaha mirn¢ svazuje na ptedni stojnou nohu. Boxer stoji na celych chodidlech a Spicky
nohou sméfuji do pfedu a zarovein mirné na stranu zadni ruky. Obé kolena jsou mirné
pokr€ena. Pfedni noha a ruka je mirné v pied a zadni noha a ruka mirné€ v zad. Od toho také
rozdélujeme postoj na pravy a levy gard. Pravy gard je ten, kdy je prava ruka a prava noha ve
piedu a levy je ten opacny. Dle postoje také provadime jednotlivé techniky napft. ,,pfedni
direkt®.

Pokud méame pravy gard, tak ptedni direkt vychazi od pravé ruky. Z levého gardu je to
zase ruka leva. Sife nohou je na trovni §ife panve a délka vzdalenosti nohou cca 50 cm tak,
abychom se citili v postoji co nejlépe a ptirozené. Ruce jsou ptilozeny na spancich v krytu,
ruce v pést. Lokty chrani Zebra. Boxer by se mél citit v postoji co nejstabilnéji a

nejprirozenéji.

obr.1 pravy gard obr.2 pravy gard
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2.9.2 Zakladni uderové techniky

Piimy uder od predni ruky - predni direkt

Vychazime ze zékladniho postoje, kdy jsou obé ruce v krytu na spancich, lokty jsou
pritisknuty na téle tak, aby chranili spodni co nejvétsi ¢ast zeber. Uder za¢ina predni rukou,
ktera jde po ose ,,nos a cil a po stejné ose se také vraci zpét. Protoze je to pfimy uder, tak se
snazime, aby draha uderu byla co nejkratsi. Pti zahajeni tideru jde paze a rameno do piedu,
kdy se preliva vdha na pfedni nohu. Nasledn¢ se vytaci cely trup. Velmi dualezité je i vytaceni
piedni nohy (Spicky) smérem k t€lu a zadni noha se mirn€ vytaci od téla nebo ziistava stat.
Vsechny tyto rotace ndm maximalné prodlouzi délku uderu. Pfi zasaZeni cile je paze zcela

napnuta a pést vytocena hibetem ruky na horu.

obr.3 levy ptedni direkt obr.4 levy ptedni direkt
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Piimy tder od zadni ruky - zadni direkt

Opét vychazime ze zakladniho postoje, pozice rukou je stejna jako predchozi technika.
Uder tentokrat zagina ze zadni ruky a opét se snazime provést Gider v ose ,,nos a cil a po
stejné ose se vracet do vychozi pozice (do krytu). Znovu by méla byt draha uderu co nejkratsi.
Pti zahgjeni uderu jde zase paze i rameno vyrazné vpied a vaha téla je na piedni noze. Pro
dosazeni maximalni délky tderu musime rotovat hrudnik smérem k druhé ruce. Zadni nohu
vyta¢ime dovniti postoje. Pti zasazeni cile je paze zcela napnuta a pést vyto¢ena hibetem ruky

nahoru.

obr.5 pravy zadni direkt obr.6 pravy zadni direkt
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Bo¢ni uder od predni ruky - predni hak

Vychozi pozici je znovu zékladni postoj a pozice rukou je stejna jako predchozi techniky.
Uder zagina tim, Ze se cela poloha téla mirné natodi k ruce, ktera uder zahajuje. T&Zisté téla se
také mirn¢ snizi. Poté zaCne piedni ruka opisovat ptl kruh od hlavy, ktery je osou tohoto
uderu. Pohyb ruky v pfed doprovazi zase rotace trupu i nohou k zadni ruce. Zde klademe
diiraz hlavné na rotaci pfedni nohy smérem k ose té€la. Ruka je v konecné pozici pokréena
v lokti pod uhlem cca 90-45°, zalezi samoziejmé na vzdalenosti cile a pést je vytoCena
hibetem ruky vzhiru. Kone¢nou pozici uderu by méla byt zase spojnice ,,nos a cil®“. Vracime
se zp¢ét do zékladniho postoje, tentokrat po nejkratsi draze a tou je opét spojnice ,,nos a cil®,

nikoli po oblouku, kterym jsme tder vedli.

obr.7 levy ptedni hak obr.8 levy ptedni hak

<A

obr.9 levy ptfedni hak
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Bo¢ni uder od zadni ruky - zadni hak

Zakladni postoj, ruce jsou opéct pevné v krytu. Je dilezité, aby uder zacinal opravdu od
hlavy z krytu. Castou chybou je pravé spadnuti ruky, kterd uder zahajuje a tim témé&f uplné
odkryti krytu. Uder je tedy veden ze zadni ruky tim, Ze se opét cela poloha téla mirné natodi
k zadni ruce. Téziste¢ tcla se také snizi jako u pfedchozi techniky. Osou uderu je zase ptlkruh,
ktery za¢ina u hlavy a konci stfetem s cilem. Pohyb zadni ruky v pfed znovu doprovazi rotace
trupu k predni ruce a zadni noha rotuje Spickou dovniti téla k predni noze. V konecné pozici
by m¢l byt tihel v lokti cca 90-45°, opét zalezi na vzdalenosti cile. Pést je vytoCena hibetem

vzhlru a ruku vracime po nejkratsi draze zpét do krytu.

obr.10 pravy zadni hak obr.11 pravy zadni hak

obr.12 pravy zadni hak
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Spodni uder od predni ruky - predni zvedak

Zakladni postoj, ruce jsou pevné v krytu a pevné u hlavy.U této techniky je velmi dulezité,
aby uder vychazel skute¢n¢ od hlavy a boxer drzel pevny kryt, protoze tato technika uderu je
prevazné sméfovana na bezprostiedni blizkost soupete. Uder vychazi z predni ruky tim, Ze se
t87i$té a poloha téla nato¢i k piedni ruce jako tomu bylo u ,,pfedniho hdku®. Uder je tedy
veden ze zdola na horu, na bradu soupefe a s uderem se celé té€lo vytahuje na horu. Pak pfedni
ruka zahajuje uder od hlavy a cilem uderu je nejlépe brada soupeie. V prabéhu uderu se
pfedni i1 zadni noha vytaci jako u ,,pfedniho haku®. Osu uderu miZeme pfirovnat k pismenu

»V“. Ruku vracime po nejkratsi draze zpét do pevného krytu. Pést by méla byt vytocena

hibetem ruky k soupefi.

obr.13 néklon téla pii zvedaku obr.14 levy zvedak

obr.15 levy zveddk
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Shrnuti kapitoly

Vraceni rukou zpét po ose uderu je jednak pro rychlost uderu, ale hlavné i pro vlastni
ochranu. Pokud budeme toto respektovat, nebudeme pfili§ otevirat kryt a tim limitujeme
zbytecné zasahy. Pevny kryt je v podstaté zékladem. J& zastdvam pravidlo, ze ¢im kvalitng;si

kryt na tréninku, tim mén¢ zésaha dostanu pti zapase.

2.9.3 Metody zdokonalovani a jejich zasady

Rad bych uvedl 1 zasady pro jednotliva zdokonalovani, které opét sméiuji pro nase ucely.
Pro jednotlivé kombinace bych rad vyuzil nasledujicich metod, které vedou k rozvoji a
zdokonaleni nejen vybranych kombinaci tderd, ale i jednotlivych tderG vibec. Cviceni
doporucuji provadét v tomto poradi:

a) Stinovy nacvik: bez rukavic.
b) Cviceni na aparat (lapy): s rukavicemi.
c) Cviceni na aparat (boxovaci pytel): s rukavicemi.

d) Nacvik uderti na kryjiciho se partnera: s rukavicemi.

Zasady pro stinové cviceni

Stinovy nécvik (box) je vlastné boxovani na imaginarniho soupete. Nejvhodnéjsi je pro
zacatek cvicit pred zrcadlem, protoZe tam boxer uvidi nedostatky, které provadi, cozZ je napf.
osa uderu, pevny kryt, vytaceni téla atd.

Toto zdokonalovéni je zamétfeno na zlepSovani techniky kombinace, nikoliv na razanci
uderti nebo silu, proto boxer dba hlavné na spravnou rotaci téla a nohou, na dotazeni rukou pfti
uderech, na spravny a pevny postoj a na vraceni rukou zpét do krytu. Boxer by mél sméfovat
udery na jednotlivé ¢asti téla podle techniky tidert na uroven dle své vysky a stavby téla tzn.

ze uder na hlavu sméfuje na uroven boxerovy hlavy.
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Zasady pro cvic¢eni na aparat (lapy)

Na tento aparat se provadéji veskeré techniky tdert. Toto zdokonalovani je zaméfeno na
presnost uderl a na osvojeni si osy a délky uderti. Provadi se ve dvojici naproti sob¢ celem,
kdy jeden zdvojice drzi lapy a druhy, ktery ma boxerské rukavice nacviCuje kombinaci.
Cviceni se provadi na misté¢ nebo za mirného pohybu na vSechny strany. Partner drzi lapy
pevné, na Girovni své hlavy, na §ifi ramen a opravuje chyby cvi¢iciho. Udery vzdy sméfuji na
stfed lapy, kde je teré a na diagonélni lapu, tzn.moje prava ruka, jeho prava ruka. Udery na
diagonalni lapu jsou diilezité pro dotahovani tdert a také pro bezpecnost partnera, ktery drzi
lapy.

Partner svym postavenim a pohybem urcuje vzdalenost cile od boxera, urc¢uje to, zda bude
boxer provadét techniky v pohybu nebo na misté a kterym smérem se bude boxer pohybovat.
Partner drzici lapy pii hakovém uderu samoziejmé vytaci aparat, tak aby uder sméfoval do
sttedu lapy na terc.

Na tento aparat se vétSinou cvi¢i s boxovacimi rukavicemi, protoze si tak jednak boxer
zvyké na boxovani v rukavicich a vétsi ¢ast uderné plochy a také tim zaroven posiluje hlavné
paze, protoze byt nevazi mnoho, tak piece jen ur¢itou hmotnost rukavice maji. V neposledni

fadé jde 1 o Setfeni aparatu.

Zasady pro cviCeni na aparat (boxovaci pytel)

Na tomto aparatu se zdokonaluje kromé samotné techniky také sila, tvrdost, rychlost uderi
a odhadu vzdalenosti cile. Udery by mély sméfovat na misto, kam se boxer divéa a hlavné na
urovei cile, pro ktery je uder uren. Také je vhodné¢ ménit vysku udert, ale s tim, aby udery
smétovali na misto ur¢ené ke konkrétnimu cili. Na tento aparat bych doporucil cvicit pouze
v rukavicich a to hlavné zacinajicim boxerlim, protoze si tim vyrazné chrani klouby ruky.
Rukavice z velké ¢4asti narazy na tvrdy aparat tlumi a tim klouby ruky chrani. U pokro¢ilejsich
boxerti se obfas mize vyuzivat boxovani na tento aparat bez rukavic, kdy si tim boxer

zpeviuje klouby ruky nebo cvici své konkrétni prvky v tréninku.
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Zasady pro nacvik idert na kryjiciho se partnera

Tuto zdokonalovaci metodu zatazuji prevazné az jako posledni, protoze je pomérné
narocna nejen pro cviciciho, ale také pro stojiciho partnera. Oba boxefi stoji naproti sob&
Celem, u stojiciho partnera je kladen diraz na spravnost a pevnost krytu, zatimco pro
boxujiciho je nejdilezitéjsi piiprava a spravné provedeni dané uderové techniky ze stabilniho
a pruzného postoje. Boxujici si musi také hlidat vzdalenost od soupetfe. Snahou je vzdy
smétovat udery mezi kryt soupete a na nekrytd mista. VSe je ndrocnéjsi zvlasteé proto, ze se
v boxovani a kryti oba stfidaji po kazdé kombinaci a tim se musi soustfedit na dvé odlisné
veéci. Naro¢nost souvisi také spiimym kontaktem obou boxerit. Touto metodou
zdokonalujeme piesnost Uderti, orientaci a drdhu tderii. Dle vyspélosti boxeri miZzeme
stimulovat i tvrdost uderti a tim i pevnost krytu. Castou chybou byva nedodrzeni vzdalenosti

boxera od soupete a v diisledku toho nedotahovani tiderda.

2.9.4 Kombinace uderu

Pti kombinaci vice uderti dochdzi k rotaci téla, hlavné trupu na ob¢ strany, vse se déje v co
mozna nejvétsi rychlosti, proto je opravdu diilezité mit zvladnuté predchozi techniky, které
patii mezi zékladni prvky a boxer by se nemél poustét do slozit&jSich technik bez jejich
zvladnuti. Pravé rotace téla, jak uz trupu ¢i nohou je déle limitujici pro rozsah uderu a tim 1
silu uderu. U téchto kombinaci jsou nejrazantnéjsi udery posledni dva, tzn.zadni hék a zvedak.

Pfednim uderem se spiSe pfiblizujeme k soupefi, vyvadim jej z koncentrace a snazime se o
poruSeni pevnosti jeho krytu pro dalSi zasahy. Nicméné je tento uder v zdpase velice
pouzivany a jeho razance u mnoha bojovnikll neni zrovna mald. Kvantitu téchto udert
v zapase soupet velice dobie citi.

Zam¢til jsem se na kombinace udert, které zacinaji vzdy pfednim uderem. Existuje cela
fada kombinaci zacinajicich jak od pfedni tak od zadni ruky, avSak nésledujici kombinace
povazuji za jedny ze zékladnich a nepfili§ nadrocnych na provedeni. Rad bych uvedl i zasady

pro jednotliva zdokonalovani, které opét smetfuji pro nase ucely.
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1. Pfedni direkt, zadni direkt, pfedni hak

Vychazime ze zakladniho postoje a celou kombinaci tvoii spojeni pfedchozich tfi tderi.
Kombinace za¢inad ptimym ptfednim uderem, zadni ruka je stale v krytu u hlavy, jakmile se
zatne predni ruka vracet zpét a je v krytu, tak nasleduje dalsi piimi uder ze zadni ruky. Opét
jak se zadni ruka vraci do krytu a zaujme svoji pozici v krytu, tak nésleduje hak od piredni
ruky, ten se po zdsahu cile vraci do krytu. V této kombinaci je nejrazantnéjSim tderem zadni

direkt a predni hak.

2. Pfedni direkt, zadni hak, predni direkt

Boxer za¢ina zase ze zédkladniho postoje pfenim direktem, po stejné ose se ruka vraci zpét
do krytu a ze zadni ruky vychdzi hdk od hlavy, ten by mél byt v této kombinaci
nejdiraznéj$im uderem, po dokonceni se vraci zpét do krytu nejkratsi drahou a nésleduje opét
piedni direkt. Po zasazeni cile se vraci ruka zpét do krytu. Nejtvrd§im tuderem je v této

kombinaci hék ze zadni ruky a pfedni direkt, ktery kombinaci zakoncuje.
3. Predni direkt, zadni direkt, predni zvedak

Ze zakladniho postoje zacind boxer direktem z pfedni ruky. Jakmile se ruka po tderu vrati
zpét do krytu k hlavé, tak vychazi direkt od zadni ruky. Ta se po zasazeni cile vraci po stejné
ose zpét do krytu a nasleduje zavérecny zvedak od predni ruky. NejrazantnéjSim uderem by
m¢el byt zadni direkt a pfedni zvedak.
2.9.4.1 Nacvik kombinaci ve zdokonalovacich metodach
Prvni kombinace
a) Stinovy nacvik: bez rukavic.

Nejprve boxer samostatné na misté¢ provadi jednotlivé udery, ze kterych se kombinace
sklada, tzn. jen pfedni direkt, pak jen zadni direkt a pak jen pfedni hak. Kazdy uder provadi
n¢kolikrat po sobé, tak aby si osvojil osu, rotaci uderu a celkovy postoj. Potom k ptrednimu

piimému uderu piida zadni pfimy uder, opét nékolikrat po sobé provede, s tim, Ze nedéla
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kombinaci téchto dvou uderd hned po sobé, ale zaéne z pevného postoje. Dale k t€émto
uderam piida tieti uder ,,pfedni hak*. Tuto celou kombinaci provede zase nékolikrat po sobé.
Nedcla je hned za sebou, ale vzdy mezi jednotlivymi kombinacemi provede kratickou pauzu
(cca 3 vtefiny) na srovnani krytu.

Boxer vSechny udery provadi nejprve pomalu az po ziskani jistoty spravné provedené
techniky miize zrychlovat. Je také dulezité, aby boxer myslel na kombinaci, kterou cvici a
vzdy si kombinaci pfipravil. VSechny tdery by méli byt provadény uvolnéné a plynule,

se zvétSovanim rychlosti spiSe Svihové.

b) Cviceni na aparat (lapy): v rukavicich.

Boxer opét nejprve provede a zopakuje jednotlivé udery nékolikrat po sobé a nasledné
prida k ptfednimu direktu zadni direkt a n€kolikrat zopakuje. Ne vSak bezprosttedné po sobé¢.
Nasleduje zase pridani ptfedniho haku jako to bylo u stinového cviceni. Postupuje se zase od
pomalejsSiho provedeni k rychlejSimu. S rostouci rychlosti se miize zvySovat i1 razance uderq.
Boxer se soustfedi na pfesnost kombinace a dotazeni uderti. A samoziejmé si kazdou
kombinaci fadné ptipravi a mysli na ni. Partner, drzici lapy pfi hdkovém uderu samoziejmée
vytaci aparat, tak aby uder sméfoval do stfedu lapy. Jinak tyto aparaty lze nahradit i

nasazenymi boxerkami.

c¢) Cviceni na aparat (boxovaci pytel): v rukavicich.

Pokud uz boxer absolvoval piedchozi cvic¢eni, mize uz piimo nacvi¢ovat celou kombinaci
na boxovaci pytel, protoZe uZ ma kombinaci dosti osvojenou. Samoziejmé postupuje zase od
pomalejsiho provedeni k rychlejsimu. Stale dba na spravnost techniky, ale zdroven se
soustiedi na razanci uderii. Boxer provede celou kombinaci, vraci se zpét do krytu a postoje a
pripravi si dal§i kombinaci. Neprovadi kombinace bezprostfedné po sob¢.

Celé kombinace uderti by méla byt plynula. Je také dilezité, aby se boxer soustfedil na
délku udert a tim se pfizptisoboval na ménici se vzdalenost cile, tim je mirné¢ se houpajici
boxovaci pytel. U tohoto cvi¢eni provadime kombinaci za stdlého pohybu, pomahad nam si
predstavit, Ze aparat je soupet a my se pohybujeme kolem né&j. Partner ptidrzuje aparat, aby se

prilis nehoupal a pti tom kontroluje, poptipadé opravuje chyby boxera.

d) Nécvik tdert na kryjiciho se partnera: s rukavicemi (viz. str.33).
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Druha kombinace

a) Stinovy nacvik: bez rukavic.

Opét bych doporucil cvicit pfed zrcadlem. Timto cvi¢enim zdokonalujeme piedevSim
samotnou techniku kombinace a proto se boxer musi soustiedit na spravnou rotaci téla a
nohou, na dotazeni rukou pfi Gderech, na spravny a pevny postoj a na vraceni rukou zpét do
krytu. Nejdiiv boxer samostatné na misté provadi jednotlivé udery, ze kterych se kombinace
sklada, tzn. ptedni ptimy direkt a zadni hak. Kazdy uder provadi nékolikrat po sobé¢ tak, aby si
osvojil osu, rotaci tderu a celkovy postoj. Nasledné k pfednimu direktu ptfidd hak ze zadni
ruky, tuto kombinaci zase nékolikrat provede. Mysli na dotaZeni rukou a rotaci téla. Tuto
kombinaci provadi n€kolikrat pomaleji a s pfibyvajici jistotou osvojeni muze zrychlit. Déle
pripojuje teti uder, kterym je opét piedni direkt. Celou kombinaci opakuje a provadi pomaleji
tak, aby vnimal chyby nebo nedostatky, které provadi a nasledné provedeni kombinace
zrychluje. Celd kombinace by meéla byt plynuld. S nabyvanim jistoty osvojeni techniky
nemusi boxer stat jen na misté, ale mize se pohybovat do vSech stran. Provedeni uderti by
mélo byt zase uvolnéné a Svihové. Boxer neprovadi kombinace hned po sobé¢, ale kazdou si

pfipravi tak, aby vychazel z pevného postoje.

b) Cviceni na aparat (lapy): v rukavicich.

Protoze se tato kombinace sklad4d ze dvou piednich direkti, tak dikladn€ zopakujeme
pravé predni direkt na aparat. Opakujeme né€kolikrat po sobé a postupujeme od pomalejSiho
provedeni k rychlejsimu provedeni. Nasledné k pfednimu direktu ptiddme hék ze zadni ruky,
boxer se soustiedi na spravnou rotaci téla, predevs§im u haku. Zase nékolikrat zopakuje s tim,
ze si kombinaci téchto dvou uderti pfipravi a neprovadi ji hned po sobé€, postupuje od
pomalejsiho k rychlejS$imu provedeni a dale ptida tieti ider, kterym je opét piedni direkt. Tuto
celou kombinaci si boxer vyzkousi rozfazované po jednotlivych uderech a snazi se kombinaci
zrychlovat tak, aby byla plynuld. Opét si kazdou kombinaci fadn€ pfipravi a mysli na ni.
Snazi se o co nejpreciznéj$i provedeni techniky a partner jej samoziejmé opravuje a hlida

jeho chyby.
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c¢) Cviceni na aparat (boxovaci pytel): v rukavicich.

Po absolvovani piedeslych cvi¢eni by mél mit boxer kombinaci dostatecné osvojenou,
proto nemusi kombinaci rozfdzovat po jednotlivych uderech, ale mize provadét pfimo celou
kombinaci na aparat. Podobn¢ jako u pifedchozi kombinace postupuje od pomalejSiho
provedeni, kdy si kombinaci pfipravi a odhadne si vzdalenost od aparatu. Kazdou kombinaci
si fadné pfipravi a mysli na vSechny aspekty spojené s provedenim techniky. Boxer by mél
byt zase v pohybu a pfidat na razanci vSech udert, které jsou v kombinaci.

Partner opravuje chyby v technice a pfidrzuje houpajici se aparat. Je dilezité, aby boxer
neprovadél kombinace hned po sobé¢, ale kazdou kombinaci si dukladné ptipravil a zaCinal

kazdou kombinaci z pevného a spravného postoje.

d) Nacvik udert na kryjiciho se partnera: s rukavicemi (viz. str.33).

Treti kombinace

a) Stinovy nacvik: bez rukavic.

Boxer by mél zacit od nacviku pfedniho direktu, ktery né€kolikrat po sobé zopakuje. Pak by
mél provést nacvik zadniho direktu, ktery rovnéz nékolikrat zopakuje. A v neposledni fadé i
nacvik predniho zveddku. Provedeni téchto jednotlivych uderii by mélo sméfovat od
pomalého k rychlému provedeni. Po zopakovani jednotlivych uderi kombinace ptidava
k pfednimu direktu zadni direkt a tuto kombinaci opakuje n€kolikrat, ale ne hned po sobé.
Soustfedi se na rotaci téla, dotahovani rukou a vraceni rukou zpét po stejné ose do krytu. Poté
provede nacvik zadniho direktu a ptedniho zvedaku a tuto kombinaci nékolikrat zopakuje.
Kombinaci si opét nejprve pfipravi. Dale miiZze pfistoupit k nacviku jiz celé kombinace,
kterou boxer znovu nékolikrat zopakuje stim, Ze si fadné celou kombinaci pfipravi a
neprovadi ji bezprostfedné po sob€. Nejprve vSechny faze tohoto cviceni provede na misté a
se zvysSenim jistoty provedeni techniky se mize boxer pohybovat. I nacvik celé kombinace
smefujeme od pomalého k rychlejSimu provedeni. Nezapominame na to, abychom vSechny

udery provadéli plynule a uvolnéné.
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b) Cviceni na aparat (lapy): v rukavicich.

V této ¢asti zatneme nacvikem piedniho direktu, zadniho direktu a zveddku z pfedni ruky
na aparat. Tyto samostatné udery opakujeme n€kolikrat po sob¢ a soustfedime se na spravné a
dostateCné vytaceni téla a dotahovani ruky pii Gderu. Nasledné pfedni direkt doplnime o
direkt zadni a tuto kombinaci znovu opakujeme na aparat stim, ze si kazdou kombinaci
pfipravime a neprovadime ji bezmySlenkovité a stereotypné hned po sobé&. To plati pro nacvik
jak celé kombinace, tak i jejich dil¢ich ¢asti. Dale bychom pfistoupili k nadcviku kombinace
»zadni direkt a prfedni zveddk®. Klademe diraz na oba udery a soustiedime se pfedevsim na
nékolikrat opakujeme tak, abychom ziskali jistotu v provedeni tuderti. Pak uz pfistupujeme
k nacviku kompletni kombinace, kdy si tuto kombinaci vyzkouSime na aparat rozfazované
uder po uderu a postupné kombinaci zrychlujeme. Partner se soustfedi na vytaceni aparatu pti

zvedaku smérem dold.

c¢) Cviceni na aparat (boxovaci pytel): v rukavicich.

U cviCeni na tento apardt nelze pfiliS dobfe provadét zvedak, proto bych boxerovi
doporucil, aby zvedadk bud’ jen naznacil, ale nevyloucil kontakt s aparatem nebo nahradil
zvedak pfednim hikem. Jinak kompletni kombinaci miize boxer zacit provadét bez nacviku
jednotlivych fazi kombinace. Ale opét postupuje od pomalého k rychlejsimu provedeni.
Soustiedi se na spravné provedeni kombinace a se zvySujici se rychlosti uderti miize také
pfidat na razanci uderti. OvSem ne na Ukor spravnosti techniky. Kombinace nejdou hned po
sobg, ale boxer si je zase peclive piipravuje. Boxer si také musi hlidat vzdalenost od aparatu
tak, aby dokon¢il udery do natazenych rukou a udery zbytecné nezkracoval. Partner by si mél

vSimat chyb a celkového provedeni techniky a ptipadné boxera opravit.
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d) Nacvik udert na kryjiciho se partnera: s rukavicemi.

Tato zdokonalovaci metoda ndlezi vSem vybranym kombinacim a pro vSechny kombinace
je velice vhodnou formou zdokonalovani. V tomto cvic¢eni provadi boxer kombinace (boxuje)
na stojiciho a zaroven kryjiciho se partnera, kdy boxer, ktery si kombinace nacvicuje boxuje
do krytu partnera, ktery je v zakladnim postaveni a drzi pevny kryt. Boxer si timto zptisobem
muze nacvicovat jak jednotlivé udery, tak i kompletni kombinace. SnaZzi se o to, aby uder
prosel krytem a hledd mezery v krytu partnera. Tato forma nacviku je vhodna hned z né¢kolika
davodi, které povazuji za velmi uzite¢né. Jeden z diivodi je to, Ze boxer se timto dostane do
plného kontaktu se soupefem (partnerem) a muze tak ménit razanci uderti a reagovat na
vzdalenost soupefe a tim korigovat celou situaci. Pro boxera je to také mnohem zabavnéjsi,
protoze uz boxuje na zivého ¢lovéka jako soupete a ne jen na aparat jako tomu bylo doposud.

Z pohledu partnera, ktery je v krytu je toto cviceni velice dulezité, protoze si tak nacvicuje
jednak pevnost krytu a jednak se také uci reagovat na probihajici situaci. Pokud boxer zasahne
partnera tak, ze nestihne uder kryt, plyne z toho pro partnera, ktery drzi kryt to, ze ma kryt
malo pevny nebo déla chybu jiz pii zakladnim postaveni krytu. Tim, Ze partner dostane uder,
ktery nepokryl si tak partner daleko vic uvédomi v ¢em déla chybu a nedovoli tim, aby se tato
chyba opakovala v dalSich kombinacich ¢i jednotlivych tuderech. Je tak daleko vic
soustiedény na to, co ma délat.

Toto cvieni je pomémné€ narocné na zachovani spravnosti techniky uderG nebo
kompletnich kombinaci a proto bych zafadil cvieni az na konec tohoto bloku pro
zdokonalovani techniky uderti. Zaroven je toto cviceni pomérné naro¢né na fyzickou kondici,
kterou boxefi timto cvi¢enim rozviji a to je také pfinosem tohoto cviceni. U tohoto cviceni
mohou boxefi postupovat bud’ stfidavé tim, ze si po kazdé kombinaci boxeti vyméni role.
Nebo Ize také provadét toto cviceni tak, ze se boxeti vystiidaji az po uréitém poctu opakovani
kombinaci. Pocet kombinaci stanovuje trenér. J& osobné preferuji to, ze se boxefi sttidaji hned
po jedné dokoncené kombinaci. Rychleji celé cviceni plyne a Zadny z boxerii neni pasivni.
Partner v krytu je viceméné na misté v dobé kontaktu a soustfedi se na to, aby tder neprosel
krytem, zatim co boxer je v pohybu a to tak, ze pravé svym pohybem koriguje vzdalenost od
soupeie. Co se tyka rychlosti provedeni, tak Ize postupovat od méné rychlého k rychlému
provedeni nebo také rovnou provadét kombinace rychle ne vSak maximalni rychlosti a
razanci. ZaleZi na vysp¢losti boxeri a individualnich schopnostech kazdého boxera, coz je na

trenérovi, aby tyto aspekty posoudil a podle toho dvojice rozdélil.
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Tento postup je sméfovan pro nase ucely, pokrocilejsi boxeti postupuji jinym zptisobem a

jejich cviceni je doplnéno o fadu dalSich prvk.

Shrnuti kapitoly

U vsech kombinaci nebo jednotlivych tudert je velice dulezité vraceni rukou zpét do krytu,
proto pii nadcviku kombinaci zac¢indme dalsi idery aZ jakmile mame jednu ruku po uderu zpét
v krytu. Nic méné neni to pravidlem, ale spiSe prevenci. Pro zvySeni rychlosti kombinaci je
nutné pocitat s tim, ze ne vZdy za¢iname uder az jak je jedna ruka po uderu v pevném krytu.
Vétsinou pak zaciname dalsi tder v dobé¢, kdy se ruka z predchoziho uderu vraci zpét a ne az
jak je pfimo u spanku hlavy. Za velmi dileZzitou informaci povazuji také to, Ze vSechny udery
by mély smétovat v pred a tim i cely pohyb téla. Ve fazi uderu zasazeni cile, by mélo byt télo
v mirném ptedklonu, nemélo by vSak presdhnout hranici, kdy prepadavame dopiedu.

Pfi tomto postupu zdokonalovani technik jednotlivych kombinaci jsem zvolil jako prvni
stinovy box, protoze povazuji za velice dilezité, aby si boxer pii provadéni konkrétni
kombinace nejprve kombinaci osvojil bez toho, aniz by se musel soustiedit na urcity cil. Toto
cvi¢eni umoznuje boxerovi opravu celé fady chyb, které provadi a to tim, ze se vidi v zrcadle
a muze tak svym zrakem sledovat prib&h vSech uderti a celé kombinace a eliminovat tak
chyby. Dalsi vyhodou tohoto cviceni je také nacvik pevného krytu tim, ze se boxer soustfedi
na to, aby mél ruce u hlavy a zaroveil i posiluje celou horni polovinu téla. Déle stinovy box
paisobi na celkovou piipravu pro dalsi cviceni. Cimz miZe byt napf. koordinace a stabilita
celého téla, protoze se toto cviceni provadi jak na misté, tak za pohybu.

Vsemi témito aspekty dale docilime optimalniho zahtati organismu, i kdyz samoziejmé
pfed samotnym nacvikem organismus zahfejeme pfi rozcviceni.

Jako dalsi jsem zvolil cviceni na lapy, protoze je podle mé velice t¢inné na zdokonaleni
piesnosti udert a také je dulezité, aby si boxer zdokonaloval udery na aparat, kdy dojde ke
kontaktu boxerovych rukavic a aparatu. Cviceni na lapy umoziiuje boxerovi aby si vyzkousel
1 razanci uderi a také mize ménit rychlost tderi a kombinace uderti. Limitujicim je ovSem
spravné drzeni aparatu partnerem, ktery mize ménit vysku drzeni a vzdalenost aparatu a tim
zase boxer zdokonaluje své reakce na ménici se podminky. Za velmi prospé$né povazuji
kontrolu chyb partnerem, ktery drzi lapy. Ten zaroven mize diagnostikovat chyby,
uvédomovat si je a odstranit je pfi svém cviceni.

Pfi cviceni na boxovaci pytel zdokonalujeme predevsim silu a razanci uderti, proto jsem

zaradil toho cviceni jako posledni zdokonalujici prvek. Boxer totiz mé z ptedchozich cviceni
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dostatecné osvojenou techniku kombinaci a tudiz nemusi tolik myslet a soustiedit se prave na
samotnou techniku provedeni, ale miZze se soustiedit na razanci a silu udert.

Celkovy postup téchto zdokonalujicich cviceni je sestaven od toho jednodussiho po
slozitéjsi, hlavné co se tyka vytrvalosti boxera. Jinak jsou vSechna cviceni pomérné
jednoducha na provedeni 1 pochopeni. Obecné u vSech cviceni dbame vzdy na udrzeni rukou
v krytu u hlavy.

Pro zacinajici boxery bych doporucil u vSech cviceni, aby udery ptehanéli, tzn. aby udery
sméfovali ne na cil, ale za plochu cile, timto budou dotahovat ruce pii tderech a tder bude
mit vétsi razanci. Také aby uder sméfovali mirn€ na diagonélni stranu cile, to plati hlavné u
stinového cviceni. U cvi€eni na lapy to pfichazi automaticky, protoze boxujeme na diagonalni
lapu. U boxovaciho pytle boxujeme bez piehanéni tideri.

Zpusob nacviku, jak uz jednotlivych uderii ¢i celé kombinace, jsem zvolil rozfazovani
udert ptfi kombinacich. Podle mého ndzoru je to velmi vhodnd forma nacviku hlavné pro
zaCinajici boxery, kterym je tato prace i urCena. To, Ze se Zaci nauc¢i celou kombinaci po
nacviku jednotlivych uderd, které jen skladaji za sebe, je jednak efektivni, ale hlavné
jednoduché z hlediska pochopeni, provedeni a samotného cviceni. Pro trenéra je to

jednoduché na vysvétleni a zarovei i na provedeni ukazky cviceni.
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3 CILE

Hlavnim cilem je pfedstavit a popsat zakladni uderové techniky rukou a jejich vzajemné

vyse uvedené kombinace, nacvik téchto technik a kombinaci.

Dil¢i cile:
1. Predstaveni jednotlivych metod pro zdokonaleni vSech tiderovych technik.
2. Ptedstaveni a popis vsech aspektii testovani.
3. Vlastni testovani.
4

Vyhodnoceni vysledkt jednotlivcti a obou skupin.

Ukoly prace:
1. Reserse literatury.
Popis zakladnich technik ider a kombinaci.
Popis metod pro zdokonalovani technik tiderti a kombinaci a jejich zasady.

Vyhodnoceni vysledk testt.

A I

Komentar vysledku testa.
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4 METODIKA

Do testovani byly zatfazeny vybrané kombinace uderti, které byly nacviCovany v mési¢ni
lhaté a které jsou vySe popsany (viz.2.9.4). Cilem testovani je zjistit jak kvalitn¢ se daji
vybrané techniky naucit dle popisu nacviku v praci v mnou stanoveném casovém obdobi
tréninku jednoho meésice a to pravé danou testovanou vékovou kategorii chlapcti a divek.
Data testovani jsou zkompletovany v piehlednych tabulkach. Nécvik jednotlivych technik
uderti a jejich kombinaci probihal v prostorach fitcentra 2x tydné, kdy jedna tréninkova
jednotka trvala jednu hodinu.

Nutno fict, Ze nacvik vybranych testovanych kombinaci uderii byl jen dil¢i ¢ast tréninkové
jednotky a samotnému nacviku nebyla vénovéana celd tréninkova jednotka. Nesmime také
zapomenout na fakt, Zze vSichni testovani se nejdiive museli naucit zakladni techniky
zminované vyse (viz. 2.9.1, 2.9.2), az pak mohli pfistoupit k nacviku samotnych kombinaci

uderd.

4.1 Charakteristika testované skupiny

Celkem je zde testovdno 16 osob, z toho 12 chlapcl a 4 divky. Testovani jsem rozdélil do
dvou skupin. Prvni skupina je tvoiena chlapci ve véku 12-15 let, tzn. obdobi starSiho Skolniho
veku, nebo-li pubescenti.

Druhou skupinu tvofi divky ve véku 18 — 21 let, tzn. adolescenti. Skupina divek dochdzela
na soukromé hodiny, proto nebylo mozné slouc¢eni obou skupin do jedné — tzv. koedukace.

U obou skupin jde o uplné zacateCniky, kteti se nikdy s zaddnym bojovym sportem

nesetkall.

4.2 Hodnoceni skupiny

Hodnoceni obou skupin provadéli 2 kompetentni osoby opticky, dle nize popsaného

zvoleného zptisobu hodnoceni.
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4.2.1 Discipliny hodnoceni

Hodnoceni jsem rozvrhl do 4 jednotlivych disciplin a v kazdé z téchto disciplin testované
osoby ptfedvedly vSechny hodnocené kombinace udert. Discipliny jsou stejné pro obé¢
testované skupiny v nasledujicim potadi:

1. disciplina: provedeni techniky stinove¢.
2. disciplina: provedeni techniky na aparat — lapy.
3. disciplina: provedeni techniky na aparat - boxovaci pytel.

4. disciplina: provedeni techniky na kryjiciho se soupefte.
4.2.2 Kritéria hodnoceni

Zvolil jsem ciselné hodnoceni 1 az 3.
e Hodnoceni ¢islem 1 je zvladnuti provedeni techniky velmi dobie, bez chyby.
e Hodnoceni &islem 2 je zvladnuti provedeni techniky bez podstatné chyby .
e Hodnoceni ¢islem 3 je zvladnuti provedeni techniky s jednou a vice podstatnych
chyb.
Timto zpisobem hodnoceni se hodnotila kazdd disciplina a celkovym vysledkem
hodnoceni byl primér vSech dosazenych znamek hodnoceni. V kazdé discipliné provadi
testovand osoba techniku celkem 10x. Ptidéleni hodnotici znamky probihalo na zakladé

vzajemné diskuze mezi hodnoticimi osobami.

* r 7w r e 4 r Id r r 3 r W
Podstatna chyba: Nevytac¢eni nohou pii uderu, nespravny zakladni postoj, nevraceni rukou zpét do krytu,
nespravny naklon téla pii derech, nepfesnost uderu, nespravna tderova plocha, nenatazeni rukou v konecné fazi

uderu.
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5 VYSLEDKY

Tato kapitola obsahuje vysledky testovani testovanych skupin doplnéné o slovni

komentate. Dale jsou zde obsazeny celkem 4 tabulky s vysledky obou testovanych skupin.

Vysledek testovani (prvni skupina — chlapci)

e Tabulka ¢. 1 obsahuje vysledky testovani prvni skupiny ze vSech testovanych

disciplin.

Tabulka ¢. 1

Disciplina | 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. | 10. | 11. | 12.
Os. [ Os. [ Os. [ Os. [ Os. [ Os. [ Os. | Os. | Os. | Os. | Os. | Os.
Stin 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 2 1
Lapy 1 2 3 1 | 2 | 3 1 1 2 2
Box.pytel 1 2 3 1 1 1 1 3 1 1 2 2
Souper 1 2 3 1 1 2 1 3 1 1 2 3
O Znamka | 1,00 | 1,75 | 2,75 | 1,00 | 1,00 | 1,50 | 1,00 | 2,75 | 1,00 | 1,00 | 2,00 | 2,25

e V tabulce ¢. 2 jsou primérné zndmky hodnoceni za jednotlivé discipliny a primérna

znamka celé prvni testované skupiny.

Tabulka ¢. 2

Disciplina | @ Primér | @ Znamka celé skupiny

Stin 1,25

Lapy 1,75 1,60

Box.pytel 1,60

Souper 1,75
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Slovni vyhodnoceni

Z vysledkl testovani této prvni skupiny je ziejmé, ze nejlépe provedena technika byla
v prvni discipliné ,,stin*. Zde se nemuseli testované osoby soustredit na dalsi osobu ¢i aparat a
vSichni provedli techniky bez podstatnych chyb. Naproti tomu u ostatnich disciplin pfibyl
aparat C¢i druha osoba a testované osoby ztracely kontrolu nad provedenim techniky.
v praméru stejné hodnoceni.

Faktem je, ze 6 testovanych dosahlo vyborného hodnoceni, tzn. provedeni techniky bez
chyb. Takového hodnoceni dosahli jen ti, kteii si bez problémii a témét dokonale danou
techniku osvojili. Mezi témito nejlépe hodnocenymi byli celkem 3 osoby ve véku 15 let, 2
osoby ve véku 14 let a 1 osoba ve véku 12 let. Coz nam ukazuje na fakt, ze starsi jedinci jsou
schopngjsi v nacviku téchto technik. U 3 testovanych se vyskytovala vice nez jedna podstatna
chyba v provedeni technik. Zbyli 3 testovani méli v provedeni technik jen mensi chyby a byla
jim srazena znamka, nic mén¢ $lo jen o nepatrné chyby typu snizené plynulosti provedeni
techniky nebo $irs§i postaveni nohou v postoji. Tyto chyby ov§em pro nase hodnoceni nejsou
oznaceny jako chyba podstatna.

Velice pozitivni hodnotou je primérna znamka celé skupiny. U Zadné z testovanych osob
nemuzeme fict, ze by si vybranou techniku neosvojil. VSichni testovani se dané techniky

naucili velice slusné a jejich vysledky jsou velmi dobré.

Vysledek testovani (druha skupina — divky)

e Tabulka ¢. 3 znazornuje vysledky druhé skupiny ze vSech disciplin testovani.

Tabulka ¢. 3

Disciplina | 1.0s. | 2.0s. | 3.0s. | 4.0s.

Stin 1 1 1
Lapy 1 2
Box.pytel 1 1

1
2
Soupet 1 2 2
O Znamka | 1,00 | 1,50 | 1,50 | 2,00
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e Vtabulce ¢. 4 jsou primérné zndmky hodnoceni za jednotlivé discipliny a primérna

znamka za celou druhou skupinu.

Tabulka ¢. 4

Disciplina | @ Primér | @ Znamka celé skupiny
Stin 1,00
Lapy 1,50 1,50
Box.pytel 1,50
Souper 2,00

Slovni vyhodnoceni

vvvvvv

disciplinou byl ,,soupei*, stejné¢ jako u prvni testované skupiny. Jde tedy o stejny jev jako u
prvni skupiny. Jakmile se zacnou divky soustfedit na druhou osobu ¢i pfibude aparat, tak
ztraceji kontrolu nad technikou provedeni a tim dochazi ke srazeni znamky. TotoZnost
vysledkt s prvni skupinou byl i v discipling ,,stin“, kdy tato ¢ast testli byla nejlépe hodnocena.
Jen jedna divka méla v nékteré z disciplin podstatnou chybu, u ostatnich divek se nevyskytla
z4dna z podstatnych chyb v testovanych disciplinach.

Dle vysledkti druhé testované skupiny bychom mohli uplatnit nécvik vybranych technik i
pro divky, ale nutno dodat, Ze zajem o tento sport je prece jen vétsi u chlapeil a testované zeny
maji o tento sport vlastni zajem a také jsou v€kove starSi nez je vékova kategorie, které je

prace urcena.
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Porovnani obou testovanych skupin

Protoze neméame v obou skupinéch stejny pocet osob, tak nemlizeme porovnat primérnou
znamku v ramci celé skupiny, ale mizeme se zaméfit na vysledky jednotliveii. Nejlepsi
vysledek ze skupiny Zen byl stejny jako nejlepsi vysledek ve skupin€ chlapct. Druhy nejlepsi
vysledek ze skupiny zen byl stejny jako druhy nejlepsi vysledek ve skupiné chlapct. Nejhtie
hodnocené zena ma stejny vysledek jako ¢tvrty nejlépe hodnoceny chlapec.

Z téchto vysledka vypliva fakt, ze prvni i druhd testovana skupina jsou vykonnostné velmi
podobni a vybrané techniky a jejich nacvik si v mnou testovacim obdobi rychle osvojili a
naudili.

Faktem zistav4, ze nejhife hodnocena Zena nedosdhla ani prvniho, ale ani druhého
nejhorsiho vysledku, ktery byl ve skupin€ chlapct coz pozitivné ptispivda do hodnoceni
skupiny divek. Mohli bychom se tedy domnivat, ze pokud by druha skupina obsahovala stejné
¢lent jako skupina prvni, vysledkem by byla lepsi celkova primérna znamka druhé skupiny.
Zjednodusené lze fict, ze prvni skupina disponovala vétsi rychlosti a silou nez skupina druhd a
to pfedevsim starsi jedinci. Druhd skupina zase vice premyslela nad technikou, ale mnohdy na
ukor plynulosti a pfirozenému provedeni dané techniky.

Vzhledem k tomu, ze se vSechny testované osoby musely nejdiive naucit jednotlivé udery
pro dané kombinace, tak jejich individudlni vykony jsou vice nez dobré a u fady z nich

se projevil pohybovy talent pro tento sport.
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6 ZAVERY

Na zéklad¢ vysledkil testovani jsem dospél k zdvéru, ze vSechny aspekty testovani jsou
vhodné zvoleny. Doba pro nacvik vybranych technik je dostacujici a samotné techniky jsou
danou vékovou skupinou zvladnutelné. Vysledkem tedy neni jen osvojeni si samotnych
kombinaci, ale piedev§im nauceni a zvladnuti zdkladnich uderti a schopnost umét tyto udery
pouzit do dalSich kombinaci a aplikovat tyto kombinace na jednotlivé aparity a tim
zdokonalovat veskeré uderové techniky.

Timto je dana moznost v§em lidem, ktefi by chtéli nahlédnout pod slupku tohoto sportu a
to nejen pro udavanou vékovou kategorii, naucit se alespon tuto malou ¢ast kickboxu, ktera je
vénovana uderovym technikdm. Kickbox je velice naroénym sportem nejen z pohledu
techniky, koordinace a fyzické kondice, ale také z pohledu psychické odolnosti. Nebezpeci
urazu hraje u tohoto sportu velkou roli stejné jako nutnd davka talentu a odhodlanosti pro
tento sport.

Psani této prace mi zjednodusila dlouholeta zkusenost, kterou s timto sportem mam a se
v§im, co v praci predkladam jsem plné ztotoznén. Proto jsem rad, ze mohu touto cestou
prispét k rozvoji kickboxu jako velice krasnému vrcholovému sportu. Pfi psani predkladané
bakalaiské prace jsem ziskal nové poznatky a zkuSenosti s vedenim lidi, jakozto skupiny zaka
a o tom, jak tuto skupinu ucit danou problematiku trochu odborngj$im zpiisobem. Vétim
tedy, Ze se podafilo naplnit vSechny cile a tato prace obohati co nejvice Ctenarii a Ctenarek.

Snad jediné negativum shleddvam v malém mnozstvi testovanych osob zejména divek, coz

je dano mensim zajmem divek o tento krasny sport.
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7 SOUHRN

Bakalatska prace mi dala za cil ptedstavit, popsat a naucit vybrané uderové techniky rukou
uzivané v kickboxu. Predstavené uderové techniky rukou jsou vyuzivany také predevsim
v klasickém boxu a dalSich bojovych sportech.

V uvodu je seznameni s charakteristikou kickboxu, jeho psychologii a v neposledni fadé
s historii kickboxu u néas i ve svété a vznik jednotlivych asociaci. Dalsi ¢ast je vénovana
rozdeleni kickboxu jako jeho forem a disciplin. Objevuji se zde také pravidla tohoto sportu.
Neni zapomenuto ani na materidlni zajisténi pro vyuku kickboxu z pozice jednotlivce jako
zéka a z pohledu klubu. Dalsi dil¢i ¢asti této prace je predstaveni a popis jednotlivych
uderovych technik rukou a jejich kombinace. Piedstavené techniky jsou doplnény o
zdokonalovaci metody nacviku téchto technik a jejich zasady provedeni. Nésledujici Cast se
zabyva vlastni metodikou prace. Jsou zde testovany vybrané kombinace tider a predstaven
samotny priub¢h testovani. V nésledujici ¢asti jsou piedlozeny v tabulkach vysledky testovani,
které jsou doplnény o slovni komentéie. Posledni ¢ast obsahuje cile prace.

V ptiloze pak mizeme najit slovnik vybranych pojmi, ndzvoslovi technik rukou a nohou
nejen v naSem jazyce a hlavné fotografie k popisovanym tuderovym technikdm. Soucasti
ptilohy je 1 kratka videoukazka nacviku jednotlivych kombinaci na aparat, stinového boxu a

sparingu.
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8§ SUMMARY

A goal in my bachelor’s work is to show, describe and teach chosen hand attack’s
techniques, which are often used in kickboxing. These shown hand attack’s techniques are
first of all performed in classic boxing and other combative sports.

This work starts with description of kickboxing, then with its psychology, czech and world
history and rise of single associations.

Next part aims at a division of kickboxing as its forms and disciplines. Here are mentioned
rules of this sport, too. It’s not forgotten to refer to material ensurance for teaching this sport
from a point of view of a beginner or a sports club.
The work follows by representation and description of hand attack’s techniques and their
combinations. Presented techniques are completed by procedures of drill, which improve the
techniques and by their principles of performances.

Sequent part is concerned with the procedure of work. Chosen punch’s combinations and
process of testing are tested here. The following part involves aim of the work.

In the attachment we can find vocabulary of selected notions, terminology of hand’s and
foot’s techniques not only in czech langure, but especially pictures of described punch’s
techniques. Part of the attachment is a short video sample, where drill of single combinations

on apparatus, shadow of boxing and sparing is presented.
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PRILOHY

1. Slovnik vybranych pojmii

Aparaty — souhrnné oznaceni pro cvicna zatizent.

Bandaze — jsou to polopruzné bavinéné latky, kterymi si boxer zpeviiuje zapésti a pést proti
pfipadnému poskozeni ruky.

Bo¢ni uder (hak) — uder vedeny ze strany na hlavu soupete. Pouziva se na kratkou a stfedni
vzdalenost.

Boxerské rukavice 10 oz (unci) — zapasové rukavice, unce oznacuji vahu rukavice. Vyssi
oznaceni je pro sparingové rukavice.

Distanc — vzdalenost mezi soupefi. Bezpecnd vzdalenost je asi 30-50cm od natazené ptedni
ruky k soupefi.

Gard - tento termin vyjadifuje postaveni stfehu bud’ levou rukou vpied nebo pravou rukou
vpred.

Klin¢ — sevieni soupefe. Uchopeni soupete za §iji zkiiZenim obou rukou a strhnuti soupetovy
hlavy dolt.

Kryt — pozice rukou pro obranu a eliminovani zasahli. Davéa soupetfi maly prostor pro
zasazeni.

Lapy — Aparat riiznych velikosti, slouZici jako uderovy blok.

Predni ruka, noha — ruka nebo noha, ktera je ve stfehu blize k postaveni soupere.

Piimy uder (direkt) — ptimy uder zcela nataZzenou rukou na hlavu nebo télo soupete. Pouziva
se na dlouhou vzdalenost mezi soupefi.

Ring — zépasiste, jez je ohraniceno 16 provazy a rohy jsou chranény polstrovanim. Dva rohy
jsou barevné rozliSeny, zpravidla cerveny a modry roh a dalsi dva jsou bila jako neutralni.
Sparing — cvi¢ny boj, uziva se bez omezeni nebo také urcitym zplisobem omezeny.

Stireh — pruzny postoj, ve kterém si boxer chrani co nejvétsi plochu téla, reaguje na akce
protivnika a pfizplisobuje se ménicim se podminkam.

Suspenzor — chranic slabin.

Uderova plocha — Tvoii ji metakarpofalangové klouby ruky (od ukazovacku po mali¢ek). Na
zavodnich boxerskych rukavicich je to misto oznaceno bilim teréem nebo prouzkem. Touto
plochou mize byt soupet zasazen dle pravidel.

Zadni ruka, noha — ruka nebo noha, ktera je ve stichu vzdalené€jsi od postaveni soupete.
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2. Nazvoslovi pro amatérsky kickbox

Cesky Anglicky Japonsky Korejsky
Piimy kop Front kick Mae geri Ap chagi
Boc¢ni kop patou Side kick Yoko geri Yup chagi
Kop patou zadni Back kick Ushiro geri Twit chagi
Obloukovy kop patou (kladivo) Axe kick Kakato geri Naerio chagi
Obloukovy kop patou Hook kick Ura mawashi geri | Pande tollyo chagi
Roundhouse
Obloukovy kop ' Mawashi geri Tollyo chagi
kick
Podmet Footsweps Ashi barai -
Kosakovy kop dovnitf Crescent kick Mikatuki geri Pandal chagi
Vicekrat opakovany kop Double kick Ren geri -
, ) Yonsok chagi
Uder ze pfedni nohy Punch Tsuki o
chirugi
Pfimy uder pazi s vysunutym
Jab Kezami tsuki Paro chirugi
ramenem
Uder ze zadni nohy Punch Gyaku tsuki Pande chirugi
Uraken, Riken '
Sek ruky Backfist . Rikwon taerigi
uchi
Hak Hook Mawashi tsuki Tollyo chirugi
Zvedak Uppercut Ura tsuki Twijibo chirugi
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3. Vahové kategorie (kg)

Vahové kategorie (kg)
MZci | MZKy | SZci | SZKy | Jun | Jky Muzi Muzi MuZi | Zeny
(semi a light) | (full a kick) | (oriental)
-25 -25
-30 -30
-35 -35
-40 -40 | -40 | -40
+40 | +40
-45 | -45 - 45
-50 | -50 [ -501-50
+50 | +50
- 54 - 54
-551-55 -55
+ 55
-57 - 57
- 60 - 60 - 60 - 60 - 60
- 63,5 -63,5
- 65
+ 65
- 67 - 67 -67 -67
-71 -71 -71 -71
+71
=75 -75 -75
- 81 - 81 - 81
- 86
-91 -91 -91
+91 +91 +91
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4. Video (viz. CD): Ukézka nacviku kombinaci na aparat (lapy) a na kryjicitho soupete.
Stinovy box a sparing. VSechny ukazky jsou provadény v pomalé formée. V redlu vSe probiha

daleko rychleji.
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