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1 Uvod

Jako téma své bakalarské prace jsem si zvolil rozvoj sily ve sportu MMA, coz jsou
smiSena bojova uméni. SmiSenym bojovym uménim se aktivné vénuji na amatérské tirovni jiz
nékolik let. Moje motivace k vybéru tohoto tématu byla predevsim ta, ze se jiz dlouhodobé
zajimam o problematiku rozvoje sily v kontextu smisenych bojovych uméni z divodu

zlepSeni vykonu v tréninku 1 zapasech.

Hlavnim cilem mé bakalarské prace je z dostupné literatury popsat moznosti realizace
silové pfipravy vyuzivané v MMA na amatérské/poloprofesionalni urovni a nasledné

vytvoreni zasobniku jednotlivych cvika pro silovy rozvo;.

Zasobnik cvikll vychazi ze zakladnich cviku s velkou osou, vlastni vahou a specificky
zaméfenych cvikt simulujicich zapasové situace vetné kompenzacénich cvikl na pretéZzované
partie. Kazdy jeden cvik obsahuje nazornou fotografii pro lepsi pochopeni techniky
provedenti, ktera je popsana. Cviky obsahuji také informace o ¢astych chybach, kterych se

cvicenci dopousti, v€etné popisu poctu sérii a opakovani.

V teoretické ¢asti mé bakalarské prace jsem vychazel z informaci ziskanych
z odbornych studii a ¢lankt, které jsem nasledné aplikoval v Casti praktické pfi tvoreni

zasobniku cviku.



2 Prehled poznatkt

MMA - mixed martial arts znamena v Cestin€ smi§end bojova uméni, jsou momentalné
nejvice se rozvijejicim a nejvice popularnim bojovym sportem ve svété. Je to komplexni
plnokontaktni bojovy sport, ktery kombinuje techniky z postojovych disciplin, jako je naptiklad
box, Muay Thai, kickbox a techniky na zemi z brazilského jiu jitsu nebo grapplingu a fecko —
fimského zapasu. Dalsi, dnes uz méné vyuzivané bojové styly pro MMA jsou naptiklad combat

sambo a rizné odvétvi karate nebo tackwondo (Souza-Junior et al., 2015).

Upolové sporty uznavané jako olympijské discipliny jsou box, Serm, zapas a judo.
Bojové uméni jsou tradicné povazovana za kodifikovany systém a tradice boje praktikované
pro fadu davodd, jako muze byt napfiklad sebeobrana, aplikace ve vojenské nebo policejni
sfére, ochrana nehmotného kulturniho bohatstvi naroda ale také fyzicky, psychicky nebo

duSevni rozvoj (Stan, 2019).

2.1 Historie MMA

rwe

Prvni zminky o bojovych disciplinach zaznamenavame v antickém Recku a Rimské Fisi.
Tento bojovy styl se nazyval pankration (tabulka 1). Pankration byl pfedstaven na olympijskych
hrach 648 pfed nasim letopoctem, byl velmi oblibeny a kombinoval techniky, které byly
podobné dnesnimu boxu a fecko — fimskému zapasu. Dalo by se fict, ze z dneSniho pohledu se
da pankration chapat jako ptiprava na valku, nez sport. Zapas totiz mohl skoncit nejen vzdanim
se soupete nebo knockoutem, ale také smrti. Pouzivaly se velmi nasilné techniky jako naptiklad

kousani (Faure, 1995).

Vyznamnou roli v historii boje také meli gladiatorské zapasy. Gladiatofi byli prevazné
otroci a bojovali v arénach pro pobaveni lidu. Z popularnich filmovych snimku Siroka vefejnost
gladiatorské zapasy vnima jako pouze boj na zivot a na smrt. Ve skutecnosti ale Castokrat §lo
spiSe o souboj, ktery mél urcita pravidla. V souboji Slo hlavn€ o pobaveni publika a pfedvedeni
efektnich technik, na konci souboje Castokrat vitéz uSetfil porazeného. OvSem gladiatory
muzeme rozdélit do dvou skupin, ti ktefi bojovali amatérsky a Slo hlavné o boj na zivot a na
smrt a ty, ktefi bojovali profesionalné a k iimrti nedochazelo tak Casto a kdyz uz, tak pficina

smrti byly nasledky zranéni z boje nebo nehoda (Ballet et al., 2013).



Vale-tudo (v prekladu do cestiny ,,vS§e dovoleno®) je bojovy styl, ktery byl velmi
podobny dnesnimu MMA. Jak uz nazev vypovida, bylo dovoleno absolutné vSechno a zapasy
se odehravaly bez rukavic, mohlo se naptiklad kopat na zemi do hlavy, pichat do o¢i, tahat za
vlasy a podobné, dnes uz zakazané techniky. Poprvé se Valte-tudo objevilo v Brazilii
v cirkusech okolo roku 1920, coz se uplné neuchytilo, ale v letech 1959-1960, kdy byly tyto
zapasy pojmenovany styl proti stylu show v Riu de Janeiru zacaly byt popularni. Rodina Gracie
vytvorila Brazilské Jiu jitsu. Hélio Gracie vyzyval k boji bojovniky z rliznych bojovych stylt
dle pravidel Vale-tudo a vyhraval diky technikam této rodiny i nad mnohem tézsimi soupefi.
Hélio ucil Brazilské Jiu jitsu také své syny, ktefi zapasili v roce 1993 na prvnim turnaji UFC —
Ultimate Fighting Championship, ktery se poradal v USA. Na turnaji proti sob& nastupovali
bojovnici z raznych bojovych styld, coz pritahovalo zvédavost lidi, protoze chtéli vidét, ktery

styl zvitézi (Millen Neto et al., 2016).

Uplné historicky prvni turnaj UFC vyhral zapasnik jménem Royce Gracie, coZ je syn
Helia Gracie (jeden ze zakladatelG uméni Brazilského Jiu jitsu spole¢né se svym bratrem
Carlosem st.). Tehdy nebyla zadna vahova kategorie, a to délalo turnaje hodné zajimavé. Royce
Gracie m¢l okolo 80 kilogramti a porazel souperte, kteti méli 100 a vice kilogramti (Millen Neto

et al., 2016).

Tabulka 1. Vyvoj MMA dle ¢asového horizontu (Polzer, 2012)

Vyvoj MMA dle ¢asového horizontu
Starovéké Recko Pankration
Koncem 19.stol. SmiSena bojova uméni
Pozdni 1880 Vznik ,,boje bez drzeni"
1920 Vale Tudo a brazilské jiu-jitsu Gracia
1960 a 1970 Bruce Lee a vznik Jeet Kune Do
1970 Prvni MMA zépasy v Japonsku
1985 Vznik organizace Shooto
1990 Mezinarodni Vale Tudo
1993 Vznik Pancrase
1993 Vznik UFC




1997 - 2007 Era PRIDE FC a UFC
2000 New Yersey SACB vyviji jednotna pravidla
pro MMA
2001 Organizace Zuffa kupuje UFC
2005 Vznik potfadu The Ultimate Fighter
2005 US Army zac¢ina povolovat MMA
2006 soucasnost UFC dominuje ve svéte¢ MMA
2006 Zuffa kupuje WEC a WFA
2006 UFC 66 sleduje pres milion online divakt
2007 Zuffa kupuje PRIDE FC
2009 Strikeforce ma prvni titulovy zensky zapas
2011 WEC se spojil s UFC
2011 Zuffa koupila Strikeforce
2013 Zeny se objevuji i v UFC
2.2Moderni MMA

Moderni MMA je bojovy sport kombinujici tradicni a netradicni bojova uméni. Tento
sport probiha v soutézni form¢, ktera spociva v souboji jeden proti jednomu v ramci riznych
turnaji a organizaci. Navzdory nelehké historii tohoto sportu prece jen MMA zacalo byt
v Americe popularni az okolo roku 1993, kdy byla vytvorena organizace UFC — Ultimate
Fighting Championship, coz byla prvni moderni oficialni soutéz MMA, kterd se konala
v Coloradu. Pravé v dobé, kdy se tento sport staval popularni, byl v celé Americe zakazan
s vyjimkou tfech stati az do roku 2000, kdy UFC zakoupila spole¢nost Zuffa, LLC. Tento
nakup byl pokusem predefinovat MMA jako legitimni sport, byly definovany ¢asové i vahové
limity a pravidla pro ochranu sportovcd. Od té doby tato spolecnost preménila UFC na
multimilionovou znacku, kterd ji pravdépodobné de€la nejrychleji rostoucim sportem
v Americe. Nejvétsim zlomem piijeti MMA jako sportu byla reality show zastfesSena pod UFC,
ktera se jmenovala Ultimate Fighter, ktera byla pravidelné vysilana v televizi (Bishop et al.,

2013).



Jedna z nejlepSich metod pro zvySeni bojovych schopnosti je provadéni tréninka se
specifickym zaméfenim na jednotlivé aspekty boje. Nejpouzivanéjsi odvétvi jako nastroj pro
zdokonaleni schopnosti pro moderni boj MMA se pouzivaji postojové techniky z Muay Thai,
boxu, kickboxu nebo karate. Techniky na zemi jsou vyuzivany z Recko-Rimského zapasu,
Brazilského Jiu jitsu, samba. Jednotlivé techniky se daji kombinovat mezi sebou, a ¢im vice
jich zapasnik umi, tim 1épe. Rozdil mezi modernim MMA a ,,oldschool MMA je v tom, Ze to
moderni zacina byt velice komplexni, vétSina zapasnika jsou vyborni jak v postojovych, tak
v zemarskych disciplinach a jsou schopni bojovat na nejvyssi urovni v jakékoliv pozici. Diive
se v ,,0ldschool® MMA nebo spiSe (Vale-tudu) utkavali zastupci jednotlivych bojovych
disciplin a snazili se prosadit svij styl (Bishop et al., 2013).

2.3Pravidla MMA

2.3.1 Jednotna pravidla pro amatérskou soutéz smisenych bojovych uméni IMMAF

Soutéze pro amatérské zapasniky ve smiSenych bojovych uménich (MMA) nabizeji
zaCinajicim zapasnikim zkuSenosti, které mohou dale vyuzivat pro zlepSeni svych schopnosti
a poptipadé je vyuzit v profesionalni kariéfe. Smyslem amatérskych MMA soutézi je
poskytnout bojovnikim prilezitost pro ziskavani zkuSenosti ze zapasi za jasné danych
bezpecCnostnich pravidel a podminek, které jim umozni bojovat v ramci pravidel stanovenych v

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

Mezinarodni federace smiSenych bojovych uméni [IMMAF] dba na odliSnosti nebo
rozdily v zakonech mezi jednotlivymi regiony. Neékteré odliSnosti se mohou odrazit v
souvisejici dokumentaci a pravidlech v jednotlivych ¢lenskych zemich. Amatérské mistrovstvi
svéta v MMA, které porada IMMAF miuze byt organizovano v riznych zemich a na zaklade
toho je potieba jednotlivé pravidla upravit a zapasniky o zménach informovat. Definitivni slovo
pfi zapasu ma rozhodc¢i. VSechny zapasy a exhibice ve smiSenych bojovych uménich je tfeba
potadat pod dohledem a autoritou komisniho/poradajiciho regula¢niho organu. Kazdy zapas se
dle predpisi IMMAF sklada ze: 3 kola po 3 minutach v riznych vahovych kategoriich (Tabulka

2), jednotlivé kola jsou rozdé€leny pauzou, ktera trva minutu (Federation, . M. M. A., 2017).



Tabulka 2. Vahové kategorie, (Federation, I. M. M. A., 2017)

Vahové kategorie

Slamova vaha

méné nez 115 Ib (do 52,2 kg)

Musi vaha

115 az 125 Ib (do 56,7 kg)

Bantamova vaha

125 az 135 1b (do 61,2 kg)

Pérova vaha

135 az 145 Ib (do 65,8 kg)

Lehka vaha

145 az 155 Ib (do 70,3 kg)
Velterova

Velterova vaha

155 az 170 Ib (do 77,1 kg) 170

Stredni vaha

170 az 185 Ib (do 83,9 kg)

Polotézka vaha

185 az 205 Ib (do 93 kg)

Tézka vaha

205 az 265 Ib (do 120,2 kg)

Super tézka vaha

pres 265 1b (120,2 kg)
Vazeni

BODOVANE TECHNIKY:

Pti rozhodovani jednotlivych kol a nasledné bodovani je dilezité, jak si zapasnik vede
z hlediska boje striking/grappling. Efektivni agresivita se posuzuje az tehdy, kdyz rozhodci
neshleda u efektivniho strikingu/grapplingu ZADNOU vyhodu. Kontrola boje, ktery probiha

v kleci nebo v ringu se posuzuje jen v piipadé€, Ze oba zapasnici ziskali podle vSech ostatnich

kritérii 100% vyrovnané skore (Federation, I. M. M. A., 2017).




ektivni striking/grappling

Jsou legalni udery, které maji viditelny okamzity nebo celkovy dopad na protivnika a
zpusobuji znac¢né Skody s cilem ukoncit zapas pred Casovym limitem. Tzn. veskeré pokusy o

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

,,Zdarné provedena uzemnéni, pokusy o podrobeni, zvraty a zisky vyhodné pozice, které
maji okamzity nebo celkovy dopad na prabeh zapasu s potencialem jej zavrsit, maji vétsi vahu
nez dopad celkovy. Je tfeba zminit, ze zdarné uzemnéni neni jen zménou pozice, nybrz také
zakladem pro navazujici utoky. Pokusy o podrobeni zptsobujici unavu a oslabeni soupefe ¢i
vyzadujici znacné usili k vypro§téni maji vétsi vahu nez pokusy snadno ubrénitelné a
vyprostitelné. Vyrazné a razantni hody a uzemnéni maji vétsi vahu nez podrazeni nebo shozeni
na zinénku. Toto kritérium je mnohdy klicovym faktorem pii rozhodovani o bodovém
hodnoceni kola. Dalsi dvé kritéria jsou zalozni a pouziji se pouze za predpokladu, ze je bodové
hodnoceni kola za efektivni boj v postoji / na zemi 100% vyrovnané®“ (Federation, . M. M. A.,

2017).

Efektivni agresivita

,Agresivni pokusy o ukonCeni zapasu. Duraz je kladen na slovo ,efektivni‘.
Pronasledovani protivnika bez efektivniho vysledku nebo zasahu by rozhod¢i ptfi posuzovani
nem¢éli brat v potaz. Efektivni agresivita se hodnoti pouze v piipad€, ze je bodové hodnoceni
obou zapasnikt za efektivni boj v postoji / na zemi 100% vyrovnané* (Federation, I. M. M. A,

2017).

Kontrola boje v zapasnickém prostoru

,,JKontrola boje v zapasnickém prostoru se posuzuje podle toho, kdo v zapase urcuje
tempo, misto a pozici. Kontrola boje v zapasnickém prostoru“ se hodnoti pouze v ptipade, ze
je bodové hodnoceni obou zapasnikt za efektivni boj v postoji / na zemi a za efektivni agresivitu

100% vyrovnané. Toto kritérium se posuzuje jen vyjimecne* (Federation, . M. M. A., 2017).



Fauly ve smisenych bojovych uménich dle pravidel IMMAF
1) Udery hlavou

2) Dloubani do oci jakéhokoli druhu

3) Kousani soupete nebo plivani na soupere

4),,Fish-hooking*

5) Tahani za vlasy

6) Narazeni hlavy nebo §ije protivnika do podlozky (beranidlo)
7) Udery do patefe, a zadni &asti hlavy (k patefi patii i kostr)
8) Udery na hrdlo a/nebo chytani za pradusnici

9) Prsty natazené smérem k oblic¢eji/o€im soupete

10) Udery loktem shora (12-6):

11) Jakékoli utoky na rozkrok

12) Utoky kolenem a/nebo kopani do hlavy zapasnika na zemi
13) Dupéni na soupefe na zemi

14) Drzeni trenyrek, rukavic, chrani¢i nebo rashguardu soupete
15) Drzeni nebo chytani se prsty na rukou i nohou pletiva

16) Manipulace s malymi klouby (prstt na rukou a na nohou)
17) Vyhozeni soupefe z prostoru pro zapas

18) Umyslné strkani prstd do libovolného otvoru nebo fezné &i trzné rany soupefe
19) Skrabani, tipani, krouceni kize:

20) Pasivita (vyhybani se kontaktu, neustale odhazovani chrani¢e zubt nebo piedstirani
zranéni)

21) Nadavky v prostoru pro zapas

22) Zjevné neuposlechnuti pokynti rozhod¢iho

23) Nesportovni chovani, které soupefi zpusobi zranéni

24) Utok na soupefe po zaznéni gongu oznamujiciho konec kola v zdpasu beze zbrani
25) Utok na soupefe pii vyhlageni prestavky nebo b&hem ni

26) Utok na soupefe v pé¢i rozhodéiho

27) Vmésovani rohovych sekundantii zapasnika MMA

28) Naneseni jakékoli latky na hlavu nebo télo za ucelem zvyhodnéni

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



2.3.2 Profesionalni pravidla MMA

Profesionalni zapasy se od amatérskych lisi predev§im v délce kol (také se pouzivaji mensi
rukavice a zapasy probihaji bez chrani¢li). Zapasy jsou vypsany na 3 kola po 5 minutach
(amatérske jsou 3 kola po 3 minutach). Titulové profesionalni zapasy jsou vypsany na 5 kol
po 5 minutach a neékteré zapasy vecera, které nejsou o titul, mohou mit také vyjimecné stejny

cas. Mezi kazdym kolem je minuta pauza (Snowden, 2008).

V pravidlech profesionalni zapasu jsou uvedeny zakazané techniky, které jsou diukladné
kontrolovany rozhod¢imi a v pripade poruseni pravidel je zdpasnik okamzité trestan odeCtem
bodi nebo ukoncenim zapasu. Cilem je donutit protivnika se vzdat, naptiklad dostat ho na
zem a pouzit néjakou povolenou techniku, ktera zapas ukon¢i. Zapas peclivé sleduje nékolik
osob (ringovy rozhod¢i, pomocny rozhodci, lékat a trenér), ktefi mohou zapas v pripadé, ze
by nékterému ze zavodnika hrozila jma na zdravi, kdykoliv prerusit. Stejné tak zavodnik
muze boj kdykoliv vzdat bud’ odklepanim, nebo slovné. Veskeré prohiesky proti pravidlim se

trestaji dle zavaznosti provinéni (Snowden, 2008).

2.4 Typy zapasnikt

Adam et al. (2015) uvadi pro lepsi popis boje a jednotlivych typt zapasniki pfiijatou

terminologii pouzivanou v MMA.

Postojarsky zapasnik (Stand-up fighter) — boj, béhem kterého maji sportovci kontakt
se zemi pouze nohama a snazi se pouzivat postojové techniky naptiklad z boxu, kickboxu,
Muay Thai nebo karate. Pii boji v postoji byly rozliSeny nejméné dveé zakladni skupiny

aplikovanych technik:
Udery rukama — direkty, haky, zvedaky, lokty, Gdery z otogky

Udery nohama — kopy- low kick (kop na stehno), calf kick (kop na lytkovou kost),
round kick (kop na zebra), high kick (kop na hlavu)

Zemarisky zapasnik (ground fighter, grappler, wrestler) - | boj na ,zemi“ - boj,
béhem kterého maji sportovci minimalné tfi body v kontaktu se zemi. Zemaf neboli
grappler/wrestler se snazi hodit svého protivnika na zem a ziskat ,, dominantni postaveni na
zemi “, které je definovano jako postaveni, pfi kterém je soupet otoCen zady nebo bfichem k

zemi a utocici sportovec je umistén nad nim. Tento typ zapasnika nejCastéji pouziva techniky



z Recko-Rimského zapasu, Brazilského Jiu-Jitsu a nebo samba. Technika zaméfena na
provedeni hodu nebo pfivedeni boje na zem byla ¢asto nazyvana ,.takedown®. Béhem boje na
zemi byly vytvofeny také 3 skupiny technik: Udery rukama, Skrceni, Pageni (Adam et al.,
2015).

2.5 Sila

Dovalil (2002) uvadi, ze k prekonavani, udrzovani nebo zpomaleni odporu je vyuzivan

soubor komplexnich silovych a pohybovych dovednosti.

Pavelka a Reinders (2015) uvadi, ze sila je schopnost pfekonavat, udrzovat nebo brzdit

odpor svalovou kontrakci pti dynamickém nebo statickém rezimu svalové Cinnosti.

Ve vztahu k vykonu hraje sila velmi dilezitou roli, zlepsuje mistni silu, silovou
vytrvalost a ekonomiku pohybu. Pfi ptfipravé tréninkové jednotky je tfeba vénovat zvlastni
pozornost podilu: koncentrickych kontrakci — dochazi pfi ni ke zkraceni svalu a zvétSeni
objemu svalového biiska, excentrickych kontrakci — protazeni svalu za pomoci antagonisty,

izometrickych kontrakci — staticka svalova kontrakce (Tota et al., 2019).

Sila je schopnost pohybového aparatu pirekonavat vnéjsi odpory nebo s nimi
spoluptisobit. V piipadé koncentrické svalové kontrakce pisobi odporova sila proti sméru
pohybu. Pfi excentrické svalové kontrakci pasobi vn€jsi sila ve sméru pohybu (Zatsiorsky &

Kraemer, 2014).

2.6 Typy svalovych kontrakci

V prubéhu normalni tréninkové jednotky dochazi k desitkam, az stovkam svalovych

vrwe

podrazdény nervovou stimulaci (Stoppani, 2008).

Odpovédi na zakladni postaveni jednotlivého segmentu a toho, jestli se segment zveda,
kles4, nebo sval jenom kontroluje zakladni postaveni je svalové napéti. RozliSujeme 3 typy

svalovych kontrakci v zavislosti na délce svalu (Hamill & Knutzen, 1995).



Koncentricka kontrakce

Tato kontrakce nastava v pripadé, kdyz svalova sila prevysuje velikost odporu. Dochazi
k pohybu v kloubu a ke zkracovani svalu. Koncentricka kontrakce je takova kontrakce, béhem
niz se svalové vlakno pfi piekonavani odporu zkracuje. NejcastéjSim pripadem je napiiklad
bicepsovy zdvih - pohyb vzhiru, Casto se o ném hovofi jako o pozitivni (koncentrické) fazi

opakovani (Stoppani, 2016).

Naprosta vétsina vSech pohybl vzhiru je produkovana prostiednictvim koncentrické
kontrakce, kdy ve stejny moment dochéazi i k pfekonani gravitace. Svaly kontrolujici tuto
kontrakei a jsou agonisté. Svaly, které konajici koncentrickou kontrakci jsou 1 iniciatory pohybu

a produkuji také aktivni praci (Hamill & Kutzen, 1995).

Excentricka kontrakce

Je typ svalové kontrakce, ktery se vyskytuje v situaci, kdy je odpor vnéjSiho bfemene
vetsi nez sila vyvijend svaly. V tomto pfipadé dochazi ke kloubnimu pohybu, ale sval se
prodluzuje. Nejcast€jsSim prikladem excentrické kontrakce je pohyb doli béhem bicepsovém
zdvihu — tato kontrakce je nazyvana jako negativni (excentrickd) faze opakovani. Béhem
excentrické reakce se svalova vlakna prodluzuji, ale i tak se nachazeji v kontrakci a kontroluji

pohyb bfemene do zakladni pozice (Stoppani, 2016).

Izometricka kontrakce

Je svalova Cinnost, pii které se nevykonava pohyb a vzdalenost zacatkd od upona svalu
se nemeni. Pfi této Cinnosti se neméni délka svalu, ale méni se napéti. Nejjednodussi zptisob,
jak vysvétlit izometrickou kontrakci je, kdyz si predstavime pokus pohnout pfedmeétem, kterym
pohnout nelze nebo ktery je prili§ tézky. Svaly sice vyvijeji silu a snazi se bfemenem pohnout,

ale protoze se bifemeno nepohybuje, nedochazi ke zméné délky svalu (Stoppani, 2016).



2.7 Rozd¢leni sily

Maximalni:

Je jednorazoveé nejvyssi troven sily (napéti), kterou dokaze sval nebo skupina svalt
vyvinout k prekonani odporu ve statické nebo dynamické formé. Maximalni sila je zavisla na
svalové hmoté (prufezu vlaken) a vnitrosvalové koordinaci. Je posuzovana s maximalni
velikosti pfekonaného odporu nebo vyvolaného svalového napéti. Maximalni sila predstavuje
zakladni silovy potencial a je predpokladem pro dalsi druhy sily — zejména rychlou a vybusnou

silu (Stoppani, 2016).

Rychla a vybu$na (dynamicka, izotonicka):

Je schopnost svalli prekonavat stfedni az niz§i (nemaximalni) odpor v maximalni
rychlosti s co nejvétsim zrychlenim. Je to schopnost svalu se co nejrychleji kontrahovat

(stahnout), ale v tomto piipadé€ neni pro sval dulezita sila kontrakce ale rychlost kontrakce.

Vybusna sila — schopnost dosahnout maximalniho zrychleni v zavéreéné fazi pohybu
(nad 300 ms). Uplatiiuje se, kdyz ma sportovec k provedeni pohybu a vytvoreni silového
impulsu dostate¢né¢ dlouhy c¢asovy interval (naptf. hod ostépem, vrh kouli, odrazy ve

volejbalu, basketbalu, pti skoku na lyzich a podobné (Stoppani, 2016).

Vytrvalostni:

Je schopnost svalll odolavat tinave pti dlouhotrvajicim nebo se opakujicim vyvijeni sily
béhem dynamické nebo statické Cinnosti (schopnost udrzet intenzitu svalové kontrakce po
stanovenou dobu, schopnost prekonavat urcity odpor po co nejdelsi dobu). Vytrvalostni sila je
do zna¢né miry dana maximalni silou, Grovni energetickych schopnosti a mezisvalovou

koordinaci (Stoppani, 2016).

Staticka:

Sval v tomto pfipadé neni v pohybu a téleso udrzuje ve statické poloze (Stoppani, 2016).



2.8 Rozvoj silovych schopnosti

K rozvoji silovych schopnosti slouzi silovy trénink. Silovy trénink je primarni cvicebni
zasah, ktery je pouzivany k rozvoji sily a stimulaci svalové hypertrofie — svalovy rust. ZvySeni
svalové hmoty je kli¢ovou slozkou silové kondice pro rtuzné sporty kvili korelaci mezi
prufezem svalové plochy a svalovou silou. Navic je narust svalové hmoty jednim z cila
kulturistiky a mnoha rekreacné silové trénovanych jedinca. K hypertrofii svali dochazi, kdyz
syntéza svalovych bilkovin pfevysuje rozpad svalovych bilkovin a vede k pozitivni isté bilanci
bilkovin v kumulativnich obdobich. Toho lze dosdhnout pomoci poziti bilkovin, které stimuluji
syntézu svalovych bilkovin a vedou ke snizeni jejich rozkladu. Z hlediska vyzivy je pfijem
bilkovin vedle silového tréninku silny stimul pro syntézu svalovych bilkovin. Po tréninku télo
opravuje nebo nahrazuje poskozena svalova vlakna bunéénym procesem, kde spojuje svalova
vlakna dohromady a vytvari nové svalové svazky bilkovin nebo myofibril. Tyto opravené
myofibrily zvétsuji tloustku a vytvareji svalovou hypertrofii (rist). K vyraznému rastu svalt a
sily dochazi, kdyz je vétSina tréninkovych sestav provadéna v 5 sériich po 3-5 opakovanich v

rezerve (se stfedni az vysokou zatézi) (Krzysztofik et al., 2019).

Sila je spojena s vybusnosti (tj. rychlost pohybu oproti odporu.). Pti silovém tréninku se
ptirozené vlivem adaptace zvétSuje celkovy objem svalstva, coz ma za ucinek zvySeni silového
potencialu prospésného pro boj. Na jednu stranu muze byt vice svalstva prospésné z hlediska
efektivity jednotlivych technik, jako jsou naptiklad strhy soupefe na zem nebo tvrdé efektivni
udery. Na druhou stranu muaze nadmérné svalstvo sportovce zakyselovat z dusledku
nedostate¢ného pfijmu kysliku, coz méa za nasledek vyrazné snizeni vykonnosti. Z tohoto
malym poc¢tem opakovani a velkou vahou. Cviky s vét§im mnozstvim opakovanim je prospésné
délat dynamicky pro budovani rychlosti naptiklad uderd nebo kopti — rychlost je vyznamné
spojena s tvrdosti a silou deru. CviCebni programy zaméfené na zveétSovani maximalni sily by
se tedy mély soustredit na vybusnost (tj. jak rychle se vaha pohybuje béhem soustfedné Casti
cviceni). Bylo prokazano, ze aerobni / vytrvalostni trénink mize negativné ovlivnit vlastnosti

sily (La Bounty et al., 2011).

Silovy trénink je charakterizovan jako proces, béhem kterého je organismus cilenym a
specifickym zptsobem vystavovan stresu a jehoz cilem je dosazeni Zadouciho druhu adaptace.
Stresorem je vzdy fyzicka zaté€z. Cilem silového tréninku je navySenti sily (Pavelka & Reinders,

2015).



3 Cile

Hlavni cil

Cilem bakalafské prace je popsat moznosti realizace silové pfipravy vyuzivané v MMA

na amatérské urovni a vytvoreni zasobniku cvikda.
Dil¢i cile
1. Popsat specifika a zaméfeni silové piipravy v MMA

2. Sestavit zasobnik cvikl pro vybrané oblasti silové pripravy



4 Metodika

Pfi zpracovani vysledkové Casti byly pouzity dostupné relevantni internetové zdroje
tykajici se rozvoje sily v MMA z databazi Web of Science a Mendeley od zacatku roku 2021.
Kli¢ové souslovi bylo: strength development for MMA. Pii zadani strength development for
MMA do databaze mendeley bylo zjisténo 46 vysledkti a na Webu of science 5, z ¢ehoz se
pouze 3 vénovaly zvolenému tématu. Celkové byly ve vysledkové ¢asti pouzity informace ze 6

¢lanku.

Jednotlivé tréninkové metody, které obsahuje vysledkova Cast véetné zasobniku cvika
pro rozvoj sily v MMA muzské kategorii na amatérské/poloprofesionalni urovni, jsem vybral
na zakladé prostudovani internetovych zdroji Pavelka a Reinders (2015), ktefi fadu z téchto
cviki uvadi, dale Hartmann et al. (2017) nebo Kostikiadis et al. (2018) a dalsi. Ziskané
informace jsem kombinoval s vlastnimi zkuSenostmi a metodami, které pouzivame v KBC

Prerov pod vedenim trenéra Tomase Tomigy.

Zasobnik cvikt jsem tvofil tak, ze jsem kazdy cvik fotil u nas v télocvicné KBC Prerov
s kolegou z naSeho tymu, ktery je na fotkach. Kazdy jeden cvik ze zasobniku obsahuje
ukazkovou fotografii a technicky popis provedeni v€etné€ vyvarovani se ¢astych chyb, pocet

opakovani a interval odpocinku.



5 Vysledky

5.1Rozvoj sily pro MMA

Ackoli sila neni jedinym prediktorem tuspéchu v zapase MMA, bojovnik, ktery je
silng;§i, bude pravdépodobné ve vyhodé¢ oproti tomu druhému. V idealnim ptipadé by bojovnici

méli mit zejména silny stred téla, nohy, trup a ramenni svalstvo (Krzysztofik et al., 2019).

Silny stfed téla, nohou, trupu a ramenniho svalstva — tyto partie jsou pro MMA
zapasnika stézejni a vychazi z nich vétsina sily, proto je potieba mit je dostatecné silné, coz se
da jednoduse dosahnout silovym tréninkem na rozvoj maximalni sily 3-5 opakovani s tézkou
vahou aintervalem odpocinku 5 minut v kombinaci se silovym tréninkem na svalovou
hypertrofii 8-12 opakovani a intervalem odpocinku 3-4 minuty. Zafazen muze byt také i
rychlostné vytrvalostni trénink 20-25 opakovani s intervalem odpocinku 1.5 minut. V tydennim

tréninkovém cyklu to bude vypadat takto:

e Pondéli: Silovy trénink (maximalni sila)
e Stfeda: Hypertroficky trénink

e Patek: Silové-vytrvalostni trénink

Cviky, které jsou zaméfené na svalovou hypertrofii, to znamend s mnozstvim
opakovani 8-12 je dualezité délat dynamicky a nebat se pouzit mensi vahu. Nejde totiZ jen o
zvétSeni objemu svall ale také zachovani jejich dynamiky pro potfebu MMA zapasnika — silné

a rychlé udery, kopy, strhy a podobné (La Bounty & et al., 2011).



Tabulka 3. Protokol pro rozvoj sily podle Hartmanna et al. (2017)

Den v tydnu Dynamické zatizeni | Pocet sérii a opak. Interval odpocinku
Pondéli Silovy trénink 5x3-5 5 minut
Streda Hypertroficky 5x8-12 4 minuty
trénink
Patek Silové-vytrvalostni 5x 20-25 1,5 minuty
trénink

Dulezitou roli v silovém rozvoji pro MMA hraje také schopnost provadét dynamické a
vybusné udery, kopy a veskeré techniky je rozhodujici pro uspéch v MMA. Dynamika a
vybusnost, jakou jsou udery nebo kopy provadény, mize hrat dulezity faktor v
potencionalnim knockoutu daného uderu nebo kopu. Pii navrhovani silového programu pro
zapasniky by se méli trenéfi zabyvat také rozvojem dynamiky. Jednim ze zpasobu, jak
rozvijet rychlost, je zaClenit do tréninku plyometricka cviceni. Trénink pro zvySeni rychlosti
(plyometricky trénink): cvicit s lehkou vahou ale v co nejvétsi rychlosti v negativni fazi
pohybu (diepy, diepy s vyskokem). DalSim zptisobem, jak pfipadné zlepSit rychlost, je
zaclenéni pouziti odporovych gum v kombinaci s pohyby maximalni rychlosti a dynamikou.
Naptiklad udery s odporovou gumou, kopy, sprinty a podobné. Cviky se daji zatadit 2x tydné
v 5 sériich po 10 opakovani (La Bounty & et al., 2011).

V tréninkovych a zépasovych situacich zapasnik musi €asto vyuzivat izometrickou
silu. Naptiklad v moments, kdy dojde k natladeni na klec, Skrceni, paceni a podobné. Casto se
pouziva maximalni tlaCeni proti zdi nebo proti medicinbalu opfeného o zed’, vis na hrazde¢ a
mnoho dal§ich. Tyto typy cvi¢eni mohou byt zaclenény do tréninku ve dnech, kdy se zapasnik
soustfedi na rozvoj sily, nebo po tréninku jako doplnék. Dalsi bézné piehlizenou oblasti je sila
uchopu. Je zapotiebi silného sevieni pro ovladnuti soupeie béhem mnoha zapast. MMA
zapasnici se dostavaji do situaci, kdy musi udrzet soupetovo zapésti, kotnik, zadni ¢ast hlavy
nebo trup, aby jej mohli ovladat, zastavit ader nebo podmanit si ho. Sila tchopu se procvicuje

pfi provadeéni pritahovych cvikt (La Bounty & et al., 2011).



Zasobnik cvikl pro rozvoj sily v MMA rozdéluji na 4 Casti:
Zakladni cviky se zavazim

- Obsahuji zékladni cviky, které by méli byt provadény s co nejvetsi
moznou vahou na 3 opakovani a del§i pauzou mezi sériemi. Vahy by mély byt tmérné
vas$t sile a vykonnosti a dbejte na spravnou techniku provedeni, protoze pii nespravném
provedené s velkou vahou si muzete zpusobit az smrtelna zranéni. Pfi pokusech o
maximalni vykon u discipliny diep a bench press je nezbytné mit s sebou kolegu na
zajisténi v piipade selhani.

- Tyto cviky jsou zaméfené na rozvoj maximalni sily (Kostikiadis et al.,

2018).

Zakladni cviky s vlastni vahou
- Jsou cviky predevsim z gymnastiky (kalisteniky), které jsou vhodné pro

silovy rozvoj z divodu zapojeni velkého mnozstvi svalii (nejsou izolovan€)

- V ptipadé, ze tyto cviky zvladate v uvedeném poctu opakovani a nejsou
pro vas diky trénovanosti narocné, tak tyto cviky jdou také provadét se zavazim (Chaves
et al., 2020)

- Cviky jsou zaméteny na rozvoj svalové hypertrofie a maximalni sily

Specificky zamérené cviky
- cviceni specifickd pro sport, tj. cviCeni, ktera jsou biomechanicky

podobna pohybiim provadénym béhem MMA, jako je napfiklad hazeni medicinbalem
simulujici uder. Tyto cviky jsou pro rozvoj vybusné sily (Kostikiadis et al., 2018).

Kompenzacéni cviky
- Zasobnik cvikd na pretézované partie (ramena, kycle) kazdodennim

tréninkem, nebo ¢asto zranéné partie vlivem jednostranného zatézovani
- Kompenzacéni cviky jsou nezbytné pro udrzeni zdravého pohybového

aparatu a pfedchazi zranéni (Jensen et al., 2017)



5.2 Zasobnik cviku

5.2.1 Zéakladni cviky se zadvazim

Drep s osou

Technika provedeni:

o Ve vychozi pozici si stoupnéte pod osu a stahnéte lopatky k sobé
o Osa je na horni ¢asti trapézovych svala
o Ruce ne pfilis daleko od sebe

o Palcovy uchop
o Zvednete osu a udélate si 2-3 kroky zpét

o Vypnéte hrudnik a pohled pred sebe

o Stojite na celém chodidle a sila je v patach

o Zpevnény stied téla a Spicky mirn€ od sebe

o Nadechnete se, zadrzite dech a jdete dolu

o S vydechem se zvedate nahoru, jakoby se odtlacujete od zemé
o Ve vychozi pozici nepropinate nohy v kolenou

Nejcast&jsi chyby:
e Prohnuta zada
e Stahovani kolen k sobé
e Zvedani Spicek

e Velky predklon v pase, pretézujete tim bederni patet

Prilis Siroky postoj

Prilis vytoCené nebo stoCené $picky

Pocet opakovani: 5 sérii po 3-5 opakovani

Interval odpoc€inku: v rozmezi 2-3 minut (pii zatézi vice nez 85% vaSeho maxima

muze byt az 5 minut)



Vychozi poloha
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Mrtvy tah

Technika provedeni:

o Naprosto zasadni je zpevnéni celého stiredu téla a vytvoreni tzv.

vzduchového opasku

o Vychozi postaveni je na Sitku ramen (postaveni podobné pii
vyskoku)

o Spicky sméfuji mirné do stran pro lepsi zapojeni hyzd'ovych svalt

o Rukama se drzite t€sné vedle nohou a srovnate zada a lopatky k
sobé

o Cinku tahnete nahoru po holenich a stehnech

o Zatlacite do pat, nadech a zvedate ¢inku po holenich a stehnech
nahoru.

o Pohled asi 3 metry pred sebe

o S vydechem poustime osu dolt.

Nejcast&jsi chyby:

o Nezpevnéni nebo slabé zpevnéni stiedu tela (core)

o Tahani osy od téla (osa musi kopirovat holen¢ a stehna)

o Ohybéani/prohybani se v zddech

o Ramena nikdy nesmi jit pfed Cinku

o Nikdy nechod’te na $picky ani $picky nezvedejte.

o Nekrcte paze, ty musi byt pofad natazené, mohli byste si zranit

biceps

Pocet opakovani: 5 sérii po 3-5 opakovani

Interval odpocinku: v rozmezi 2-3 minut (pfi zatézi vice nez 85% vaSeho maxima

muze byt az 5 minut)



Vychozi poloha




Bench press

Vychozi poloha v leze na lavici

Uchopte ¢inku palcovym uchopem tak, aby lokty byly v pravém uthlu,

kdyz spoustite Cinku k hrudniku

Jesté nez vezmete osu do rukou tak stahnéte lopatky k sobé a vypnéte

hrudnik (lehce ,,mostujte™)

Pti tchopu se snazte Cinku lehce ,,lamat®

Zpevnéte nohy a stahnéte 1 hyzd'ové svaly, protoze sila jde 1 z nohou
Zvednete osu ze stojanu

S nadechem pomalu spoustite ¢inku ke hrudniku a lokty sméfuji k telu

S vydechem tlacite osu nahoru silou hrudniku a pazemi

Nejcastéjsi chyby:

Propnuti v loktech, tim ptetézujete kloubni aparat
Povoleni ramen a hrudiku

Prohybani vzadech

Pocet opakovani: 5 sérii po 3-5 opakovani

Interval odpocinku: v rozmezi 2-3 minut (pfi zatézi vice nez 85% vaSeho maxima

muze byt az 5 minut)



Vychozi poloha

Bench press




Pistol squat (weighted)

o Vychozi postaveni je na pravé noze (nohy stfidate) a v ruce drzite

kettlebell pfimérené vahy vaSemu vykonu

o S nadechem a rovnymi zady pomalu jdete do dfepu na jedné noze

o Leva dolni koncetina smétuje doptedu a prava se ohyba v koleni

o Pomalu si sedate do paty a snazite se rozlozit rovnomérné vahu do
chodidla

o V dolni pozici s vydechem jdete nahoru

o Stejny proces plati i pro druhou nohu
Nejéastéjsi chyby:

Nerovna zada v dolni pozici

Vychyleni kolena do strany

Vaha neni rovnomérné rozlozena do chodidla

Pocet opakovani: 4 série po 3 opakovani na kazdou nohu

Interval odpocinku: v rozmezi 2-3 minut (pfi zatézi vice nez 85% vaSeho maxima

muze byt az 5 minut)



Vychozi poloha

Pistol squat




Celni diep

o Vychozi poloha je u osy, ktera je ve stojanu na urovni ramen

o Na vybér jsou dva uchopy: kfizeny a podhmatem - ichop podhmatem s
lokty pred télem

o S nadechem a zpevnénim téla ty¢ nadzvednete a udélate par krokt vzad

o S pohybem hyzdi smérem vzad zacnete vykonavat diep co nejvic

hluboko, jak to ptjde
o Zatlacite rovhomérnym rozlozenim vahy nohama do zemé a dynamicky

smérem nahoru, kde vydechnete a nasledné cely postup opakujete
Nejcastéjsi chyby:

o Poklesnuti v loktech béhem tchopu

o Ohybani/prohybani v zddech

. Vaha neni rovhomérné rozlozena do chodidla

o Nezpevnény stred téla

Pocet opakovani: 5 sérii po 3-5 opakovani

Interval odpocinku: v rozmezi 2-3 minut (pfi zatézi vice nez 85% vaSeho maxima

muze byt az 5 minut)



Vychozi poloha




5.2.2 Zakladni cviky s vahou vlastniho téla

Shyb — nadhmatem

. Uchop pies §ifi ramen

. Vyvéste se na hrazdu nadhmatem s palcovym tichopem

. Meg¢jte vypnuty hrudnik a zpevnény stied téla

. Prvni pohyb vychéazi stazenim lopatek a ramen a s vydechem

se pritdhnete bradou nad hrazdu

. Lotky tlac¢ite pod hrazdu smérem k télu
. S nadechem se poustite dolti do napnutych hornich koncetin
Nejcastéjsi chyby

. Zhoupnuti se do pohybu

. NedostateCny rozsah pohybu
. Kulaceni zad, kdy pfebira praci biceps
. Pomahani si §vihem nohou

Pocet opakovani: 4 série po 8-10 opakovani

Interval odpodinku: Libovolny



Vychozi poloha

Shyb nadhmatem




Shyb — Podhmatem

. Uchop hrazdy na $ifi ramen podhmatem, palcovy uchop
. S vydechem pritazeni k brade
. S nadechem pomalé spousténi dolu

Nejcastéjsi chyby

. Zhoupnuti se do pohybu
. NedostateCny rozsah pohybu

. Pomahani si Svihem nohou

Pocet opakovani: 4 série po 8-10 opakovani

Interval odpodinku: Libovolny



Vychozi poloha




Kliky na bradlech

. Vychozi pozice ve vzporu, paze jsou pfipazeny v jedné ose s télem, lokty
zamknuty (naprosto propnuty) a ruce sviraji pevné bradla dlanémi smérem k telu

. Trup opét drzite zpevnény, jste napfimeni a lopatky stahujte dolt

. ramena nepiedsazujete a tlacite dolti - nemeéla by nam hlava zapadnout
mezi ramena

. Divate se rovné pred sebe, kréni patef zistava v neutralnim postaveni -

v prodlouzeni patete hrudni

. Nohy nechate volné viset

. Z vychozi polohy se pomalu s nadechem stabilné spoustéjte dola

. Lokty smétuji za telo a podél bradel

. Télo mize prejit do mirného naklonu doptedu

. Ve spodni poloze se nachazite tehdy, kdyz se biceps témétr dotyka
predlokti

. S vydechem nahoru
Nejcastéjsi chyby:

. Pretézovani ramen velkym rozsahem pohybu

. Propadani se v ramenech (krk se schovava mezi ramena)

. Hlava v predklonu

Pocet opakovani: 4 série po 8-10 opakovani

Interval odpodinku: Libovolny



Vychozi poloha

KIlik na bradlech




Kliky ve stojce

. Umistéte si ruce cca. 50 centimetrti od stény tak, aby nasledna pozice
byla zady ke zdi

. Preneste se kontrolované do stojky, mizete i s pomoci kolegy

. Pozor na propadnuti v ramenou doli a nadmérné prohnuti v bedrech

. Bud’te stabilni v ramenou a pomalu kontrolované poustéjte té€lo dola

. Kdyz se vasSe hlava dotkne zemé, zapiete se a dostaiite se do vychozi

pozice a opakujte

Nejcastéjsi chyby:
. Prohybani v zadech

. Propadnuti ramen

Pocet opakovani: 5 sérii po 3-5 opakovani

Interval odpodinku: Libovolny



Vychozi poloha
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Kliky

. Vychozi pozice je vzpor lezmo, ruce na Sitku ramen
. Hlava v prodlouZzeni patefe
. S nadechem skrcite paze, dokud se hrudnik lehce nedotkne zemé¢, lokty

smétuji podél téla

. S vydechem nahoru

Nejcastéjsi chyby:

. Prohnuti v zadech
. Hlava nesméfuje v prodlouzeni patere

. Lokty od téla
Pocet opakovani: 5 sérii po 20 opakovani

Interval odpodinku: Libovolny



Vychozi poloha




Vznosy na hrazdé

e Vychozi pozice je ve volném visu na hrazdé

e S nadechem, bez jakéhokoliv rozhoupani se snazite dotknout Spickami nohou
nebo narty hrazdy

e Vidlicovy uchop

e Vydech se provadi v prabéhu zvedani dolnich koncetin

e Nohy se snazite mit co nejvice natazené

e Vznosy musi byt naprosto kontrolované (v pfipadé, ze tomu tak neni tak lze

cvicit leh¢i variantu — pfitahy kolen ke hrudniku)

Nejcastéjsi chyby:

. Houpani se na hrazdé

. Pokrcéené nohy

Pocet opakovani: 4 série po 8 opakovani

Interval odpocdinku: Libovolny



Vychozi poloha

Vznos




5.2.3 Specificky zamétené cviky

r r

Vybusné adery s velkou osou

o Vychozi pozice je ortdoxni boxerské postaveni — prava noha a ruka

vzadu, leva noha a ruka vpredu

o Uchopite ¢inku do pravé ruky, ktera je v loketni flexi a srovnate si
postaventi
o Nasleduje dynamicky uder, ktery vychazi z celého téla a zpevnéného

sttedu téla predevsim

o Vydech jde s iderem a nadech provadime v negativni fazi pohybu
o Po kazdém tuderu se srovnate a provedete dalsi s co nejvét§i dynamikou
o Pro levou ruku plati to stejné
Nejcastéjsi chyby:
o Nezpevnény stied téla
o Uder nevychazi jen z paze, ale musi vychazet z celého téla
o Zbytecné spéchani v negativni fazi (je potieba se nadechnout a srovnat)

Pocet opakovani: 4 série po 4 opakovani na kazdou ruku

Interval odpocinku: 2 minuty



Vychozi poloha




Drep s nestabilnim zavazim

Technika provedeni je stejna jako u klasického drepu s velkou osou. Zmeéna je pouze
v nestabilnim zavazi, které nuti cviCence zapojovat zapojit stfed téla a svaly Gpln€ jinym
zpusobem nez u klasického diepu. Tato varianta je vhodna také jako prevence zranéni nebo

zpevnéni dolnich koncetin po trazu.

Vychozi poloha




Hod slam ballem a medicinbalem

Tento cvik se sklada ze dvou po sobé jdoucich hodech:

1- Vychozi pozice — drzite slam ball vrukou a co nejvice se
napfahnete nad hlavu a hodite s nim o zem co nejvétsi silou (pfi naptahu se
dostanete na Spicky nohou a co nejvice se propnete v horni fazi, ze které budete
slam ball hazet)

2- Hned po dokonceni hodu slam ballem chytnete nachystany
medicinbal a hodite s nim o zed’ (zinénku) za pfitomnosti rotace trupu

Provedeni je co nejvic dynamické
Pocet opakovani: 4x na kazdou stranu

Interval odpocinku: 40 vtefin

Vychozi poloha 1.







Hod medicinbalem

o Vychozi pozice — drzite medicinbal v ortodoxnim postoji
. Loket je ve flexi
o S vydechem hodite medicinbal a simulujete uder, vytoceni silou trupu,

vytazeni z ramene, vytoceni $picky

o Co nejvetsi dynamika
Nejcastéjsi chyby:

o Nevytoceni Spicky

o Nevytahnuti z ramene

o Nezpevnény stied téla

Pocet opakovani: 3 opakovani na kazdou ruku po 4 sériich (v kazdé sérii vystiidate obé

ruce, tzn. 6 opakovani a nasleduje pauza)

Interval odpodinku: minuta



Vychozi postaveni

Hod




5.2.4 Kompenzacni cviky

Posilovani s expanderem na rotatory ramenniho kloubu

o Vychozi pozice je mirny stoj rozkrocny

o Uchopite expander

o Loket je u téla a predlokti je v pravém uhlu opfené o biicho

o Pohyb provadite pouze do pozice, kdy paze svird pravy uhel mezi loktem
a ramenem
Nejcastéjsi chyby:

o Loket neni u téla

o Nedodrzeny pravy thel
Pocet opakovani: libovolny

Interval odpodinku: Libovolny



Vychozi pozice
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Posileni ramenniho kloubu

e Vychozi postaveni mirny stoj rozkrocny
o Chytite expander, upazite a ude€late loketni flexi
e Déle pokracujete pomalym pohybem proti sméru expanderu

e S vydechem nahoru a s nadechem zpét

Nejcastéjsi chyby:
e Spatna fixace ramene i lokte
e Toceni se
e Nekontrolovany pohyb

e Nesoustifedénost

Pocet opakovani: Libovolné

Interval odpodinku: Libovolny



Vychozi pozice




Aktivace hyzd’ového svalu

e Vychozi pozice mirny stoj rozkro¢ny v podiepu
e Zpevnény stied téla, aktivace chodidel

e Leva noha dopiedu a zpét do vychozi pozice

e Prava noha doptedu a zpét do vychozi pozice

e Leva noha dozadu a zpét do vychozi pozice

e Prava noha dozadu a zpét do vychozi pozice

Nejcastéjsi chyby:
e Spuleni hyzd'ového svalu

e Povoleny stied téla

e Neaktivované chodidla



Vychozi pozice 1.







6 Zavéry

Silova ptiprava v MMA je u dospélych zaméfena predev§im na rozvoj maximalni
sily, ktera je nejlépe rozvijena pomoci zakladnich cvika se zavazim a poctem opakovani 3-5.
Vyznamny podil hraje také silovy trénink zaméfeny na svalovou hypertrofii pomoci

zakladnich cvika s vlastni vahou a po¢tem opakovani 8-10.

Dulezitou roli hraji také specificky zamétené cviky, které simuluji zapasové situace,

napiiklad hod medicinbalem, ktery ma za kol napodobit uder.

Zasobnik cviku se sklada ze ctyr hlavnich podkapitol, které obsahuji zakladni
cviky se zavazim, zakladni cviky s vlastni vahou, specificky zamétené cviky a podkapitola

kompenzacni cviky, ktera je spise dopliikova.

Zakladni cviky se zavazim obsahuji pét cviku, které jsou komplexni, a pfi jejich
provedeni je zapojeno nejvice svalovych skupin a ptsobi na t&lo nejvétsi stres. Ctyfi cviky

byly provadény s velkou osou a jeden byl provadén s kettlebellem.

Zakladni cviky s vlastni vahou se skladaji ze Sesti cviki. Jedna se prevazné o cviceni
na hrazd¢ a bradlech. Jednotlivé cviky byly vybirany tak, aby byl zasobnik co nejvice

komplexni a nezameétoval se jen na urcitou partii, ale obsahnul vse dulezité

Kompenzacni cviky jsou nezbytnou soucasti silového tréninku a dobte ho dopliuji.
Uvedené kompenzacni cviky maji slouzit k prevenci zranéni, nebo k rekonvalescenci ¢i

kompenzaci problému vzniklych pfi jednostranném zatézovani.

Veskera cviceni byla technicky popsana a vysvétlena véetné ¢astych chyb, kterym se

ma cvicenec vyvarovat.



7 Souhrn

Bakalarska prace se zabyva metodami pro rozvoj sily ve sportu MMA. V teoretické Casti
v kapitole prehledu poznatkid je Ctenar seznamen s pravidly, jednotlivymi typy zapasnikt a

historii tohoto sportu az po soucasnost.

Kapitola o sile obsahuje informace o typech svalovych kontrakci, rozdéleni sily a

rozvoji silovych schopnosti.

Hlavnim cilem vysledkové Casti bakalarské prace bylo vytvoftit jednoduchy a funkéni

zasobnik cviku, ktery bude co nejlépe napomocen pii budovani sily.

Jednotlivé cviky jsou vybirany tak, aby procvicily a posilily celé télo. Kazdy cvik
obsahuje svoji nazornou fotografii, na které je ukazana vychozi poloha, provedent, popis a Casté
chyby, kterym by se mél cviCenec vyvarovat v piipadé, ze cviky bude aplikovat. Technicky
popis jednotlivych cvika je dostacujici pro pokro¢ilého cvicence, ktery ma s cvi¢enim uz néjaké
zkuSenosti. VSechny cviky, které uvadim, mam vyzkouSené na sobé a zatrazuji je do svého

tréninku.

Tato prace mize slouzit jako inspirace do silového tréninku nejen pro zapasniky MMA,
ale také pro Sirokou vefejnost, ktera ma n¢jaké predeslé zkuSenosti s cvicenim nebo cvience

dalsich odvétvi bojovych sportt.



8 Summary

The bachelor thesis deals with methods for the development of strength in the sport of
MMA. In the theoretical part of the chapter overview of knowledge, the reader is acquainted
with the rules, the following types of fighters and the history of this sport up to the present.

The chapter on strength contains information on the types of muscle contractions, the
distribution of forces and the development of strength skills.

The main goal of the final part of the bachelor thesis was to create a simple and
functional stack of exercises that will best help in building strength

The individual exercises are selected to exercise and strengthen the whole body. Each
exercise contains its own illustrative photo, which shows a sample of the starting position,
design, description and common mistakes that the exerciser should avoid if he applies the
exercises. The technical description of the individual exercises is sufficient for an advanced
exerciser who already has some experience with the exercise. All the exercises I present have

been tested on myself and included in my training.

This bachelor thesis can serve as inspiration for strength training not only for MMA
fighters, but also for the general public, which has some previous experience with training or

training of other branches of martial arts.
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