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Uvod

Pohyb je soucasti lidského zivota, vyuzivame ho pfi vSech nasSich
¢innostech. Krom jiného ho zuZitkovavame Kk relaxaci a zlepSeni fyzické
i duSevni kondice. Spousta ruznych lidi ma v oblibé spoustu rGznych
pohybovych ¢&innosti, mame na vybér z velkého mnozstvi druh( sportd.
Ja davam prednost sportovnim cinnostem, ve kterych se projevi moje
individualita. Na prvnim misté je u mé klasicky a thajsky box, které se fadi do

upolovych sporta.

V teoretické Casti moji bakalarské prace vysvétluji zakladni
charakteristiku UpolU, jak plsobi na osobnost, jaky vliv maji na jeji fyzickou

i duSevni stranku. Zabyvam se i historii Upolu, jak vznikaly a jak se déli.

DalSi Cast teoretické Casti mé prace je zaméfena na bojové sporty,
ve kterych se v mensi Ci vétSi mife objevuji prvky nejrliznéjSich upolovych
technik. Jsou to aikido, capoeira, dzudo, dziu-dzitsu, karate, kendo, kickbox,

kung-fu, tae kwon do, tai-Ci a box.

Nasledujici oddil bakalafské prace blize objasnuje funkce bojovych
sportli, obzvlasté pak thajského boxu, ktery je ustfednim tématem moji
prace. Vysvétluji zde funkci vychovnou, télovychovnou, moralni,

sebevychovou, vzdélavaci, zdravotni a socializacni.

DalSi usek prace hovofi o samotném muaythai, tedy thajském boxu.
Popisuji zde jeho vznik a historicky vyvoj, zakladni a obranné techniky
pouzivané v thajském boxu, vysvétluji pojem streCink, nastifiuji problematiku

vyzivy a pitného rezimu pfi trénincich muaythai.

Prakticka Cast bakalarské prace se zaméfuje na zjisténi nazoru osob,
které se pohybuji v prostfedi thajského boxu, jak si mysli, Ze pusobi upolové
sporty (zaméfeno na thajsky box) na duSevni, fyzicky a zdravotni stav

jedince.



Po stanoveni cile a metodologie prace, po charakterizovani mista,
kde Setfeni probihalo a popisu vyzkumného vzorku nasleduje vlastni vyzkum

zaloZeny na dotaznikovém Setfeni.



1 Upoly

Upoly jsou télesna cviéeni, vnichz se vpfimém stfetnuti
s protivnikem usiluje o prfekonani jeho odporu ¢i jeho pfemozZeni. Novodobé
formy upold plni Ukoly télesné vychovy, napomahaji pfipravé
k profesionalnim dovednostem, pfipravuji k sebeobrané a jsou prostfedkem

pohybové rekreace.

Z biomechanického hlediska predstavuji upoly snahu o ucelné
vyuziti vnéjSich a vnitfnich sil, popfipadé zbrani k dosazeni cile — pfekonani
odporu a pfemozeni protivnika. Z vnéjSich sil se uplathuji tfeni, setrvacnost,
gravitace, odstfediva sila aj., z vnitfnich sil sily, tvofené stahy motorickych

svall ¢lovéka, o kterého se jedna.

Z fyziologického hlediska jsou upoly charakteristické rozdilnou
slozitosti pohybovych struktur od jednoduchych az po velmi sloZité,

koordina¢né narocné pohybove fetézce.

Upoly poskytuji znadné moznosti k rozvoji psychické odolnosti
i objektivnéjSiho sebehodnoceni. U nékterych druhd upoll, napfiklad u boxu

nebo thajského boxu, je tfeba pfekonavat bolestivé pocity z uderu.

Upoly maji znaéné vychovné potence. Kontakt se soupefem,
ac regulovani vétsSinou pravidly, predstavuje i néktera rizika. Slouzi také jako
spoleCensky tolerovany zplUsob odreagovani agresivity, v nékterych
pfipadech i jako spoleCensky ocenovana cinnost. Znacnou roli hraje

v Upolech iniciativa, tzv. ,nejlepsi obranou je utok®.
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1.1 Historie upolu

Hlavni formy upold vznikly vétSinou z vale€nych (bojovych) €innosti.
Lidska spolecnost jiz od nejstarSich dob ocefiovala fyzickou silu i uspésnost
v uziti bojovych dovednosti, které tvofily soucast vycviku celé muzské

populace.

Upolové ¢&innosti byly v nékterych oblastech zna&né ovlivnény
nabozenstvim a filozofii. Jejich vyrazny vliv je patrny v oblastech Dalného

Vychodu, zejména vliv buddhismu, taoismu, konfucianismu a Sintoismu.

Upoly jako télesna cviéeni délime:
= prupravné (zakladni) upoly
- jsou nejjednodussi a nejpfistupnéjsi formou upoll bez sportovniho
zameéreni. Podle charakteru pohybové €innosti se prapravné upoly déli
na pretahy, pretlaky, upolové odpory a upolové hry;
= sportovni upoly
- jsou charakteristické pfesnym vymezenim pravidel, evidenci
vysledkl soutézi a pravidelnym konanim soutézi rizného vyznamu;
* bojové akce upoloveého charakteru a sebeobrana
- jsou formou upold, jez si nejvice zachovala charakter puvodnich

bojovych Cinnosti.

Priklady prapravnych upoli:
= pretah za nohu a pazi
- oba cvi€enci stoji na jedné noze, druhou uchopi protivnik jednou
rukou. Druhou rukou si vzajemné podaji a pfetah kazdy uskuteChuje
poskoky na jedné noze tahem za nohu a pazi. Vitézi ten, kdo pretahne
druhého o 2 m vzad;
= pretlak ramenem
- oba cviCenci stoji ¢elem k sobé v levém stiehu, paze kazdy spoji
za télem a s protivhikem navaze kontakt pravym ramenem. Z této

polohy se kazdy snazi pfetlacit protivnika 0 1 m;
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= Capi souboj (patfi do Upolovych odporu)
- dvojice stoji Celem k sobé, drzi se vzajemné pravou rukou, levou
rukou drzi kazdy vlastni levou nohu v zanozeni skrémo. Uchopenou
rukou soupefe se kazdy snazi pohybovat tak, aby soupefe donutil

pustit levou nohu k obnoveni rovnovahy.

Do upolovych her patfi:
* boj dvojic o Zinénku
- Ctvefice bojuje na zinénce tak, Ze dva zaci obsadi Zinénku a dva
dalSi se snazi je ze zinénky vytahnout Ci vytlaCit. Toto cviCeni lze
limitovat Casem nebo je provadét jako vyrazovaci soutéz o nejsilngjsi

dvoijici.

Sportovni upoly se déli:
= sgportovni Upoly s uzitim zejména uderu c&astmi téla, tj. box,
francouzsky box, rlizné druhy karate, thajsky box aj.;
= sportovni Upoly s uzitim zejména chvatd a znehybnéni, tj. dzudd,
rizné druhy zapasu, sumo aj.;
= gsportovni Upoly s uzitim zejména zasahu zbranémi, tj. Serm, kendo,

arnis aj.

Sebeobranu a bojové akce upolového charakteru délime:
» sebeobrana s uzitim zbrani bodnych a se¢nych na strané obrance;
» sebeobrana s uzitim tyCi riznych délek;
= sebeobrana s uzitim miat;
» sebeobrana s uzitim nahodné ziskanych zbrani (pfedmétu);
» sebeobrana beze zbrané s moznosti uziti uderl, porazl, pak,

krceni.”

" FOJTIK, I., MICHALOV, L. Zékladni tipoly, tipolové sporty a uméni. 1. vyd. Ceské
Budéjovice : JihoCeska univerzita, 1996, s. 8-12.
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2 Bojové sporty

2.1 Aikido

Pochazi z bojového dzZiu-dzitsu a svym stylem se podoba tai-Ci.
Aikido vychazi z rychlych a propocitanych pohybu, které se provadi formou
obranné strategie. Utoéné kopy a Udery se pouZivaji jen zfidka. Bojovnik
aikido se namisto toho pohybuje plynulymi kruhovymi pohyby smérem
k soupefi. Soupef je pfemozen nucenym pouzitim vlastni energie a otacivého

momentu sily a je tak vyfazen a porazen s uZzasnou nenucenosti.

Cilem aikida je pfekonat soupefe a dosahnout toho, aby spadl
na zem. Pro tento ucel se vyucuji stovky kombinaci pfedem pfipravenych
sestav. Aikido zahrnuje i zakladni techniky pouziti meCe a tyCe,

i kdyz vyznam zbrani ustupuje v tomto uméni do pozadi.
2.2 Capoeira

Je specifické brazilské bojové uméni vyvinuté potomky africkych
otroku. Capoeira zahrnuje nejvic akrobatickych prvkl ze vSech bojovych
uméni a jeji soucasti je i hudba. Soupefi se stfidaji a vétSinou provadi kopy,
zatimco ruce pouZzivaji jako opéru, kterou se opiraji o zem. Capoeira

zahrnuje tanec, gymnastiku a boj v jednom.
2.3 DZudo

Tento nesmirné oblibeny sport je mezi styly bojového uméni
novackem. Jeho kofeny najdeme v dZiu-dzitsu a témér jako jediny zafazuje
mezi zakladni prvky pfemozeni soupefe shozy a hmaty. Dulezitou soucasti

dZuda je postoj a rovnovaha spolu s pruznosti a obratnosti.
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V dzudu je kladen vétSi dlraz na obranu nez na agresivni boj,
bojovnik pouziva proti svému soupefi jeho vlasti otaCivy moment a energii.
Kromé toho je pro uspé&sného bojovnika dzuda podstatni i znalost dulezitych
bodu téla, jelikoz bez nich nelze UspéSné provést vytoeni kloubl nebo
zamyky. DzZudo se zvelké cCasti odehrava na zemi, soupefi proti sobé

pouzivaji vlastni silu a vahu.

2.4 DzZiu-dzitsu

Tento styl, ktery je obCas povazovan za otce japonského bojového
uméni, se vyvijel po staleti a ovlivnil i aikido a dzudo. DzZiu-dZitsu vyvinuli

puvodné samurajsti valecnici, aby doplnili své uméni se zbranémi.

Spojeni pohybu se rGzni, zahrnuje kopy, udery, kopy koleny, Skrceni,
zamyky kloubl a znehybnéni. Relativni silu soupefe Ize snadno prekonat
diky znalosti zakladnich bodu lidského téla. Maximalniho vysledku Ize
dosahnout na prvni pohled velmi nenasilnou fyzickou namahou, ktery

spociva v tom, Ze se soupefuv otaivy moment a sila pouziji proti nému.

2.5 Karate

To je pomérné novy styl vyvinuty na ostrové Okinawa v Japonsku.
Na rozdil od ostatnich japonskych bojovych uméni nebyla tato bojova
technika vytvofena proto, aby ji pouzivali samurajsti valecCnici, ale skromni

farmafi a rybafi, ktefi se museli branit proti najezdim a utokam.

Udery a kopy jsou specifické diky charakteristickym vypadim rukou
ve tvaru kopi, pfi nichz prsty sviraji rdzné uhly, aby umoznily rGzné typy
uderl. Pouzivaji se také kopy a obranné bloky a to, ¢emu se zacalo fikat

zlomoveé techniky.
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Cilem karate je ucinnost pohyb(, utoky jsou vedeny v pfimé linii
a pohyby jsou kratké, ostré a pfimé. Diky svému skromnému puvodu a tvrdé

povaze je karate snad nejméné ovlivnéno filozofii.

2.6 Kendo

Kendo je vysoce propracovana forma japonského mecového boje,
ktery uz po staleti provozuji samurajsti a bussti valeCnici. Je to snad
nejritualnéjsi styl ze vSech bojovych uméni. Jeho soucCasti je oblikani
a svlékani ochranného brnéni, coz je vysoce choreograficka Cinnost. Ritual
pfipravuje a uvoliuje bojovnika na hlasitou vybuSnou vyménu bleskovych
uderu. Za ucelem soupefeni a tréninku byly vyvinuty pruzné bambusové
mece. VétsSi dlraz je kladen na spravnost provedeni uderu nez na jeho

tvrdost.

Cilem boje je hlava, trup a ruce, a proto tvofi zaklad tohoto uméni
kazen a dokonalost provedeni. Zatimco jsou nohy v pohybu, musi bojovnici
kenda pfedvést bud rychly vypad, nebo vysoké obloukové kopy, které
zasahnou cil. Zahadné a zastrasSujici ochranné brnéni déla z kenda nesmirné

pusobivy a pozoruhodny bojovy styl.

2.7 Kickbox

Plavod kickboxu Ize najit v Thajsku ve dva tisice let staré bojové
discipliné muay thai. Thai box byl jako mnoho dalSich bojovych uméni
puvodné vyvinut pro sebeobranu. Teprve kdyz se snizila poptavka
po neozbrojenych bojovnicich v boji, vyvinul se ve sportovni odvétvi.
Dodneska je kickbox narodnim sportem Thajska. Thajsti boxefi ziskavaji ve
své zemi stejné postaveni superstar jako fotbalovi hraci prvni ligy v Evropé.
Kickbox vznikl kombinaci muay thai a prvkd jinych bojovych uméni. Stejné
jako vS§em bojovym umeénim pomohlo i kickboxu k rozmachu, kdyz na filmové

platno virhl Bruce Lee.
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2.8 Kung-fu

Styl, ktery dnes zname jako kung-fu, je vysledkem staletého michani
stovek styll c¢inského boxu a zahrnuje vsobé filozofie taoismu
a zenbuddhismu. Hnuti a styly kung-fu jsou zaloZzeny na péti posvatnych
stvorenich: jefabovi, drakovi, hadovi, tygrovi a levhartovi. Kazdy z téchto
styld ma své zvlastni postoje a pohyby.

Jednim z nejznaméjSich stylu, popularizovanym na Zapadé Brucem
Lee, je wing ¢un ,krasny jarni ¢as®. tento styl vyvinula Zena a je ve velké mife
zalozen na rychlosti a otaCivém momentu a namisto hrubé sily pouziva ruce
a nohy v uzavienych ¢tvrtinach. Z tohoto stylu vyvinul Bruce Lee svuj viastni
styl, znamy jako jeet kune do"“zpusob zastaveni pésti“. Existuje je$t€ mnoho
dalSich styld kung-fu, jako je Tai-Ci, sing i, paqua, tan-tuej, liang i,

tchang-lang nebo chung ka.

2.9 Tae kwon do

Narodni bojové uméni Korey, tae kwon do, ma mnoho shodnych
rysti s bojovym uménim sousednich zemi Ciny a Japonska a vd&&i jim
za hodné prvkd. Tomuto stylu propujcily svoje prvky kung-fu, karate, dziu-

dzitsu i dzudo.

Technika boje otevienou rukou méla v Koreji tak vyznamné
postaveni, Zze se zde nevyvinulo narodni uméni zachazeni s me¢em. Spolu
s kopy a udery se pouzivaly i vyskoky, zamyky a vypady. Moderni forma
tohoto uméni ma sklon klast diraz na nohy a kopové techniky spolu
s nutnosti tréninku a protahovani. Tai kwon do je pravdépodobné

nejpopularnéjsi bojové uméni ve Spojenych statech.
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2.10 Tai-Ci

Tento styl bojového uméni postupné zdomacnuje tim, jak lidé hledaji
zpusob relaxace, duchovni a zdravotni cvieni, ktera by jim pomohla
vyrovnat se s mirou stresu v modernim svété. Tai-Ci se fadi mezi ,mirné”
a ,vnitini“ styly kung-fu, a pfestoze svym vzhledem puUsobi vlidné
a mirumilovné, je pfi pouZiti stejné ucinny jako kterykoli jiny tvrdy styl

sebeobrany.

Tai-Ci, které se provadi ve stavu hluboké relaxace téla a meditace
mysli, je zaloZzeno na neustale plynoucich kruhovych pohybech pazi, nohou,
rukou a chodidel. Tyto pomalé, klidné pohyby musi byt pfesné, harmonické
a sleduji fadu sestav, jejichz dokonalé zvladnuti muze trvat i mésice.
Cilem cviCeni je predvést sestavu jako neustaly a nepreruseny tok pohybl

fizenych ¢€chi.

Psychicky vyznam tai-Ci je nesmirny, od posileni energie, pfes
ZlepSeni pruznosti, az po zvySeni sily. Pomoci relaxace a meditace
povzbuzuje tai-Ci i pocit dobré pohody. Nepfekvapuje tedy skuteCnost, ze
tento styl ma hluboké filozofické kofeny a vychazi z teorie kosmické energie

jin a jang a harmonie ve v8ech vécech. 2

2.11 Box

Box je olympijskym sportem s dlouhou tradici a sportovni show,
ovSem s nepirilis potéSujici povésti. Tento sport provazi mnoho predsudkd,
mytU a odsuzujici nahled verejnosti. Pokud néktefi jedinci odsuzuji box jako
sport, kde se v ringu dva jedinci ,bolestivé zasahuiji“, pak si neuvédomuiji, jak
dobfe a kvalitné jsou borci pfipraveni, Ze jsou schopni uderu uhnout a oba
berou klani predevSim jako sport. Lidé, vénujici se bojovym sportim,

nebyvaji v osobnim zivoté agresivni, nebot nemaiji potfebu si silu dokazovat.

2 MILLARD, A. M., BROWN, S. Kickbox. 1. vyd. Praha : Ivo Zelezny, nakladatelstvi a
vydavatelstvi, spol. s r. 0., 2003, s. 214-223.
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Je tfeba si uvédomit, jaka mladez navstévuje tréninky boxu a jak na
ni takovy trénink pusobi. Ze studie Marka Simaka, predsedy trenérsko-
metodické komise pfi Ceské boxerské asociaci, provadéné za pomoci
psychologl a sociologll z FTVS UK, vyplynulo, ze 73 % chlapcu
navstévujicich boxerské tréninky pochazi z neuplnych rodin. A dale, 68 %
chlapct ve véku 15 — 19 let navstévuje odborné ucilisté, pouze 22 % stfedni
Skoly. Pfitom nejde o chlapce malo inteligentni, nebot' v testech pouze 6 %
osob ze zkoumané skupiny mélo 1Q podprimérné a naopak dokonce 46 %
chlapct mélo 1Q nad hranici praiméru bézné populace. Jde o jedince s malou
motivaci k u€eni a malou cilevédomosti. Z toho vyplyva, Zze 3 ze 4 chlapcu
navstévujicich box jsou tzv. ,déti ulice®, maji tedy sklon k rGznym druhim
zavislosti (drogy, gamblerstvi) nebo tendence zafazovat se do pouli¢nich
gangu mladistvych vytrznikd. Box dava témto chlapcum moznost naplné
volného Casu, motivace ke zlepSovani v tréninku a zaroven sebeuspokojeni
z dosazenych vysledku. Sport obecné uc¢i mladé lidi cilevédomosti.
Osvojovanim si pravidel daného sportovniho odvétvi a pravidel chovani
pfi tréninku si sportovci pfenaseji osvojené navyky a pravidla do osobniho

Zivota. Vychova ve sportu vede k vychové celkoveé.

Clovék méa potfebu se sdruzovat. Mlady &lovék, ktery teprve hleda
svoji zivotni cestu a vyviji se, snadno podlehne negativnim vlivim. Pokud
svoji potfebu nékam patfit napliuje zarazenim do sportovni skupiny, kde
nachazi respekt a uznani, dostavi se pocit sebeuspokojeni a sebeuvédomeéni
a takovy Clovék potom dokaze regulovat své jednani a lépe se vyvaruje

negativnich vlivi a nema potfebu vyhledavat drogy nebo alkohol.

Ostatni bojové sporty maji s boxem mnoho spole¢ného, nékteré
dokonce i oznaCeni box v nazvu. Patfi mezi né napfiklad kickbox a thajsky
box. Tyto sporty sboxem spojuji, kromé& podobnych metodickych
a tréninkovych postupl, pfedevsim stejné techniky udert rukou. Kickbox je
uméle vytvoreny styl, ktery vznikl v USA sjednocenim boxerskych technik

rukou a techniky koptl z japonskych systém( karate. *

® MINOVSKY, F. Box. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2006, s. 8-16.
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3 Funkce bojovych umeéni, obzvlasté thajského boxu

Bojova umeéni pusobi na ¢lovéka v mnoha oblastech. Jednotlivé
funkce bojovych sportd se vzajemné ovliviuji a Ize je pojimat i jako
prostfedky v rozvoji riznych stranek osobnosti, napfiklad mentalni, fyzické aj.
Patfi sem i fyzické zdokonalovani v technické slozce bojovych uméni, rozvoj
schopnosti mobilizovat energii atd. VSechny funkce, pokud jsou nalezité

frekventovany, napomahaji tendencim seberealizace a sebeutvareni.
3.1 Funkce vychovna

Vychova je specifickou formou praktického pretvafeni clovéka.
V bojovych uménich existuje vychovny proces, zpoCatku zaméfeny k rozvoji
fyzickych kvalit a pozdéji prechazejici ke kvalitam moralnim, mravnim,

a oCekava se i vysoka uroven intelektualni.
3.2 Funkce télovychovna

Z hlediska rozvoje kosterniho svalstva patfi bojova uméni mezi
¢innosti, které pusobi velmi harmonicky na vSechny oblasti téla. Pohyb
v bojovych uménich ma byt relaxovany, aby se dosahlo lepSi pfipravenosti
k vzepéti energie. Vliv relaxovaného pohybu je patrny na dusevnim stavu,

protoze se projevuje jednota chovani a prozivani.
3.3 Funkce moralni

Jakakoli spole¢nost, aby mohla fungovat, musi dosahnout urcitého
stupné integrity pokud mozno aktivni spolupraci viech svych €lenl na jejich
adaptaci na podminky spolec¢nosti. Jiz spole¢nosti na ranych stupnich vyvoje
si vytvarely moralni pravidla vzajemnych vztahl. Zalezitost moralniho
pusobeni v bojovych uménich je v soucasnosti rovnéz velmi vyznamna
a neduslednost v této roviné muze mit velmi rychle za nasledek negativni
dasledky.
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Pokud cvi€enci, ovladajici nékteré ucinné techniky obrany a utoku
nejsou dostateCné moralné vyspéli, aby jejich mysSleni a skutky byly
v souladu s krédem bojovych uméni, mohou techniky zneuzivat k feSeni
béznych konfliktd. V této souvislosti se také ukazuje dulezitost upravy
nadmeérného sebevédomi k optimalni urovni. KoneCnym cilem moralniho

pusobeni je vnitini pfijeti moralnich norem.

3.4 Funkce sebevychovna

Potfeba Clovéka o sebezdokonalovani souvisi s potfebou ménit svou
¢innosti vnéjsi svét. Jedna se pfitom o rozvoj sebepoznani a vlastni aktivity,
zaméreni hodnotovych orientaci, zajma, potfeb i cili i o uvédomeélou vnitfni
seberegulaci.  Sebepoznani je jednim  z pfedpokladd  ucinného

sebevychovného pusobeni.

Ve svém Zivoté je kazdy Clovék vystavovan témér neustale pusobeni
riznych faktort, z nichz fada podnécuje k mobilizaci rezerv, aby se s nim
vyrovnal. Je to bézny mechanismus a ¢lovék vlastné tato opatieni uplatriuje,
aniz by si to vyrazné uvédomoval. Jina situace vSak nastava, jestlize
nepfiznivy vliv vyzaduje znacné kvantum energie Ci pokud se vice takovychto
vlivll sdruzuje, takze jejich sila vzroste. Lze tedy Fici, ze Zivot ¢lovéka je mimo
jiné slozen ze soustavného pusobeni rozlicnych dusevnich i fyzickych zatézi,
tedy stresu. Bojova uméni jsou povazovana za vhodny prostfedek v boji proti

ucéinkim stresu.

3.5 Funkce vzdélavaci

V kazdé spole€nosti tvofi vzdélani systém, konstituovany souborem
prostfedkd, dovednosti, znalosti a metod, jimiz se zajiStuje zvySeni
intelektualni, manualni, pracovni, télesné, mravni, atd. urovné vzdélavanych
v souladu s potfebami spoleCnosti. V oblasti pohybového vzdélavani je také
ve v8ech zemich obsaZena latka z upolu &i sebeobrany, v sou€asnosti velmi

ovlivhiovana bojovymi uménimi.
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Moznosti, které bojova uméni nabizeji, vychazeji z nékolika hledisek.
Jednak jsou to aktivity, vzniklé v jiné kulturni oblasti, s kofeny v minulych
historickych obdobich a tim maji osvézujici vliv na nasi vlastni kulturu. Jsou
také pro populaci atraktivni, hlavné pro mladez. Obohacuji dosavadni pohled
na télesna cviceni o nové prvky jak po strance télesného pohybu,
tak i v moralnich postojich, vztazich ke druhym, ale i v oblasti socialni

psychologie a v feSeni konfliktnich situaci.

3.6 Funkce zdravotni

Bojova uméni zlepSuji fyzickou stabilitu téla, roste tak i duSevni
stabilita. Vysledkem je také relaxace svalstva i hlubSi bfiSni dychani,

coz spolu s psychickou stabilitou spoluvytvafi vyssi psychickou odolnost.

3.7 Funkce socializa¢ni

Socializaéni funkce bojovych uméni postihuje krom jiného uceni se
novym rolim a formam spoluprace, které jsou méné zavislé na nasi domaci
tradici a v podstaté zajistuji i vyraznéjsSi rozvoj nékterych schopnosti, nebot
pfinaseji feSeni novych situaci. VSeobecnou mérou vSak zlstava rozvoj

samostatného &lovéka jako spole¢enského subjektu ¢innosti. *

* FOJTIK, I. Duch budé — o podstaté a smyslu bojovych uméni. 1. vyd. Olomouc : Votobia,
1999, s. 87-175.
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4 Muaythai

Muaythai, u nas zvany jako thajsky box, je klasické bojové uméni
staré 2.600 let, pochazejici z Thajského kralovstvi. Thajsky box je oproti
napfiklad kickboxu obohacen o pouzivani technik kolen, uderl lokty a o boj
v klinCich. Klin¢ je oznaceni pro drZeni soupefe za télo nebo hlavu. Toto
vzajemné zaklesnuti soupefl je mozné vidét i v utkanich boxu nebo
kickboxu, kde pomaha boxerim kratce se vydychat, ale pouze v Muaythai je
povoleno klin€l vyuzivat k boji. Pfi klin€ich se vyuziva k ziskani bodu v boji
technik strku, podmet(, kopa koleny a uderu lokty. DalSi povolenou technikou
v Muaythai je vyuZiti kopl kolenem, a to jak v praci na stfedni vzdalenost, tak
i vboji utéla (v klin€i). Kop kolenem je povolen na stehna soupefe, trup
(solar plexus, kraje Zeber) i hlavu. Thajsky box provadény na nejvyssi

profesionalni Urovni povoluje zasazeni soupefe loktem, a to do téla i hlavy.

Technické provedeni kopu, které se pouzivaji v kickboxu a thajském
boxu, se od sebe navzajem neliSi a od zplsobu provedeni kopu pouzivanych
v jinych bojovych uménich, napfiklad v karate, taekwon-do, wing-tsun, se
odliSuje jen v detailech. U vétsiny bojovych uméni je zplsob provedeni kopu
zameéfen predevSim na jeho ucCelnost v boji. Napfiklad pouzivani kopU
na hlavu je vsebeobrané v bézném Zivoté prakticky nemozné, nebot
predpoklada vysokou profesionalitu a flexibilitu, spojenou s dostateCnym
zahfatim svald a uponl, a v neposledni fadé i vhodny odév. OvSem pfi
soubojich v ringu jsou kopy na hlavu nejvice bodovany a pro soupefe mohou

znamenat i KO, tj. odpog&itavani. °

Thajsky box je hodné ovlivnén zapadnim stylem boxovani
a obsahuje silové a agresivni vykopové techniky spolu s udery koleny a lokty.
Muze se sudovat jako ucinny prostfedek sebeobrany a na profesionalnim

stupni a pfi soutézich pfedstavuje sport s maximalnim kontaktem.

® MINOVSKY, F. Box. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, a.s., 20086, s. 16-17.
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Od té doby, co bylo pfedvedeno muaythai, vyvinulo se na Zapadé
mnoho styli kickboxu. Je to pfizplsobiva forma, ktera v sobé dokaze
zahrnout prvky ostatnich systému. Moderni styl nepouziva vzdy kolena

a lokty, aby zajistil bezpeénost cvigencu. °

4.1 Historie thajského boxu

Historie thajského boxu je spjata se stéhovanim kmene Thai
(v pfekladu ,svobodni“) ve 12. a 13. stoleti naSeho letopoctu z provincii
Jiangxi, Sinchan a Hubei v jizni Ciné na dnesni tzemi Thajska. Ve 13. stoleti
bylo stéhovani narodl zvlasté intenzivni kvuli utlaku mongolskych tlup
prichazejicich ze severu. Nékteré prameny proto tvrdi, Zze plvod thajského
boxu ma kofeny v ¢inském boxu (kung-fu), pozdéji vSak zaznamenal znacné
zmény. Existuji také nazory, Ze thajsky box vznikl béhem neustalych boju
Thajcl se sousedicimi Barmanci, Khméry a Vietnamci, coz je mozno pfijmout
jako nejpravdépodobnéjSi domnénku, nebot’ potfeba valeCného uméni byla

v téchto pohnutych dobach thajskych déjin zfejmé vyrazna.

Jedna stara thajsky legenda se zmifiuje o bojovnikovi jménem
Nhai-Khon-Don, ktery byl vzat Barmanci do zajeti, ale poté si sam
neozbrojen dokazal vybojovat svobodu vitézstvim nad 12 barmskymi

bojovniky s mec€i. Na jeho poCest se kazdy rok kona turnaj v thajském boxu.

Podle jiné legendy ze 14. stoleti rozhodl pry vysledek jednoho
zapasu mezi dvéma boxery o tom, kdo nastoupi na thajsky trin. Po smrti
starého krale Sen Muang Ma se nemohli jeho dva synove, Feng Keng
a Yi Kumkam, dohodnout o pfevzeti otcovského mista. Tato roztrzka vyvolala
hrozbu obCanské valky, takze zastupci obou taboru se dohodli, Ze boxer,
ktery zvitézi v souboji, bude zvolen budoucim kralem. Vyhral boxer z tabora

Yi Kumkam, jenz byl korunovan na krale.

® MILLARD, A. M., BROWN, S. Kickbox. 1. vyd. Praha : Ivo Zelezny, nakladatelstvi a
vydavatelstvi, spol. s r. 0., 2003, s. 221.
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NejstarSi historicky dokument, ktery se zmifiuje o Muaithai, pochazi
z roku 1560 a li¢i souboj mezi thajskym princem Naresuonem a barmskym
naslednikem trlnu. Zapas trval nékolik hodin a skoncil smrti barmského
bojovnika, takze Barmanci poté, co ztratili svého vudce, ustoupili od svého

planu zautocit na Thajsko.

Svého rozkvétu dosahl Muaithai za viady krale Pra-Chao-Sua
(zacatek 18. stoleti), jenZ byl sam mistrem tohoto bojového uméni. Vypravi
se, ze kral, kterému pfezdivali ,Tygr‘, mél ve zvyku tajné opoustét palac,
aby pak maskovan vystupoval na mistnich turnajich, pfi¢emz své soupefe

zpravidla porazel.

Thajsky box byl svého €asu vyuCovan ve vSech Skolach jako
predvojenska vychova. Tehdy neexistovaly hmotnostni kategorie nebo kola.
Zapasy byly velmi tvrdé. Boxefi vystupovali na boso, na rukou méli konopné
nebo bavinéné bandaze a jejich suspenzor byl zhotoven ze skofapky

kokosového orechu.

Povoleny byly vSechny druhy technik paZzi, rukou i nohou, a to pouze
s malymi omezenymi. Trénink se skladal mimo jiné z uderd do kmenu palem
za ucelem zpevnéni pésti a nohou, z vytrvalostnich béhd, tréninku ve vodé
atd. Zakladni strava bojovnikl byla hlavné vegetarianska. Nékteré techniky

z této doby zlstaly dodnes nezménény.

Po druhé svétové valce doSlo v thajském boxu k velkym zménam.
PrfedevSim zmeény pravidel boje pfeménily toto staré bojové uméni
na atraktivni bojovy sport, takze v sou€asnosti je provozovan mnoha lidmi

za sebeobrannym nebo Cisté sportovnim ucelem.

Thajci jsou velmi pySni na svuj tradi¢ni sport. Jeho popularita je
srovnatelna s oblibenosti fotbalu v Evropé nebo ragby v Americe. Témér

kazdy obyvatel muzského pohlavi zna pfinejmensim zaklady tohoto sportu.”

"REBAC, Z. Thajsky box ... plnokontaktni bojovy sport z Asie. Praha : Nase vojsko, 2001, s.
9-12.
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4.2 Zakladni techniky

Zpocatku se vSechny techniky provadi nenucené a pomalu a po jisté
dobé se stupriuje sila a rychlost. Aby boxer dosahl nejvysSSiho stupné
ucinnosti uderu, je nutné sladit napéti a uvolnéni svalu s nadechem,
respektive vydechem. Nelze také pominout, ze témér vSechny kopy a udery
rukou jsou spojeny s rotaci téla a bokd. Timto zpUsobem je vyuzivana nejen
sila rukou a nohou, nybrz se do uderu vklada i hmota celého téla.

Bez vyuzivani téchto principu nelze dosahnout maximaini sily a rychlosti.

4.2.1 Bojovy postoj a pohyb

V thajském boxu existuje, na rozdil od podobnych bojovych sport,
pouze jeden postoj. Pouziva se v boji a mohou z néj byt provadény vSechny
techniky. Hmotnost je tfeba rozloZit rovnomérné& na obé& nohy. Sitka postoje
odpovida pfiblizné Sifi ramen a délka Cini asi pll metru, coz zavisi na vysce

bojovnika.

Trup se drzi zpfima a je trochu pootoCen stranou, zatimco ruce jsou
zdvizeny k hlavé. Lokty jsou co mozna nejblize u téla a hlava je drzena
v mirném piedklonu. V tomto postaveni je dostate¢né kryta hlava a nejvétsi
Cast trupu. Boxer by mél byt v neustalém pohybu, nebot pohyblivy cil se
zasahuje huf nez cil nepohyblivy. Boxer by se mél pohybovat na pfednich
Castech chodidel a pfitom byt pfipraven uderim se vyhybat nebo je
zasazovat. V pribéhu boje se nedoporucuje kfizit nohy, protoze tak
je bojovnik omezen v pohybu a postoj se stava nestabilnim. Boxer musi sam
zvolit postoj, ze kterého chce bojovat. V pfipadé€, ze je pravak, mél by mit
v zakladnim postoji levou nohu vpfedu, zatimco levaci by méli bojovat
v postoji s pravou nohou vpredu (kontrapostaveni). Paze nesméji v Zadném
pripadé klesnout, protoZze se tak bojovnik vystavuje zbyte€nému riziku,

Ze obdrzi uder do hlavy.
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Tento postoj je celkem pfirozeny, boxer se ho nemusi ucit
a poskytuje mu nejvétsSi pohyblivost a velkou ucinnost. Pfi pohybu vpfed
nasleduje nejprve vypad pfedni nohou z vychoziho postoje, pfi pohybu vzad
nejprve nohou zadni. Jestlize se chce bojovnik pohybovat stranou doleva,
zacina levou nohou, pfi pohybu doprava obdobné pravou nohou. Pohybem

stranou se mlze vyhybat uderlim soupefe nebo ho obchazet.
4.2.2 Udery pésti
4.2.2.1 Direkt

Direkt je jednou z nejpouzivanéjSich péstnich technik v thajském
boxu. Tento uder mulze slouzit rdznym ucelim: Kk odvraceni utoku,
k vytvoreni pfilezitosti pro vlastni utok, ke klamani soupefe nebo jako vitézny
uder zpusobuijici k.o.

Direkt se zasazuje z bojového postoje pfedni nebo zadni rukou a to
obvykle v sériich tfi po sobé nasledujicich uderu. Dulezité je byt na zacatku
utoku uvolnény, potom najednou natoCit télo a zasadit uder. Pfitom je tfeba
myslet na kryti hlavy druhou rukou. Po zasazeném uderu se ruka vraci

po stejné draze zpét do vychozi polohy.

Udery by mély byt vzdy zasazovany v sériich, ve kterych se
pokracuje tak dlouho, dokud soupef nejde k zemi nebo dokud nezacne sam
zasazovat nebezpelné protiudery. Dobfe trénovany boxer je schopen
opétovat kazdy uder soupefe protiudery. Jako hlavni cil téchto udert slouzi
hlava soupefe, méné jiz trup, nebot je tfeba vyvarovat se kazdému
predklonéni vzhledem k nebezpeCi mozného sevieni a soupefova kopu

kolenem.
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3.2.2.2 Hak

Tato péstni technika se provadi podle stejnych principl jako direkt.
Pro trénink plati také stejné metody. V zapasech jsou tyto udery k vidéni
fidCeji, protoze vyzaduji maly odstup od soupefe. Prekvapujicim uderem je

hlavné zvedak.

3.2.2.3 Uder loktem

viv s

V thajském boxu existuji tfi druhy zakladnich technik lokte: uder loktem
vedeny ze strany, uder loktem vedeny shora a uder loktem vedeny zespodu.
Nékdy mohou byt v zapase vyuZity udery loktem ve vyskoku nebo z otocky.
Princip provadéni uderu loktem je stejny jako pfi vSech uderech pésti, sila

tedy vznika rotaci celého téla.

3.2.3 Kopy

Existuji zakladni pravidla, na ktera je pfi provadéni kopu pamatovat.
Jeho realizace se zfetelné liSi od odpovidajicich technik jinych podobnych
bojovych uméni. Kopy pouzivané v thajském boxu patfi k tzv. praraznym
technikam.

Tyto kopy jsou vedeny tak, jako by mél byt soupef ,prokopnut®. Tento
zpusob vedeni kopu je nejlépe prezentovan pulkruhovym kopem, ktery je

také nejCastéjsi technikou kopu thajského boxu.

Pfi provadéni kopu je tfeba vénovat pozornost kryti hlavy a trupu,
nebot’ kazdy protiuder muze byt velice nebezpecny, pokud boxer stoji pouze
vtom, Zze boxer stoji na SpiCkach, €imZ je mu umoznéno dosahnout

maximalni rychlosti vedeni kopu.

® REBAC, Z. Thajsky box ... plnokontaktni bojovy sport z Asie. Praha : Nase vojsko, 2001, s.
16-28.
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V provedeni technik kopu rozliSujeme tfi pasma uréena k zasazeni
soupefe. Kopy dle ucelu techniky rozliSujeme na uto¢né a obranné, neboli

zastavovaci.

Nizkym pasmem je oznaCovana oblast nohou. NejCastéji
pouzivanym kopem na nizké pasmo je low-kick (nizky kop), zasahuijici vnéjsi
nebo vnitfni stranu stehen soupefe. Néktefi zapasnici pouZzivaji i techniku
stop-kickl (zastavovacich kopl) na stehna soupefe, a to ve chvili, kdy
soupef nakraCuje do kopu. V Muaythai je mozné pouzivat pfi praci v klinCi
také kop kolenem na stehno soupefe nebo podmet, tedy podrazeni stejné

nohy.

Stfednim pasmem je oznacovana oblast bficha a boku. Nejvice
preferovanym uto€nym kopem do oblasti bokU je round-kick (obloukovy kop).
Timto kopem boxefi zasahuji boky, pfesnéji kraj zeber. Push-kick (tlakovy
kop) je pfimy kop zasahuijici bficho soupefe, pouziva se k odsunuti soupere

do vétsi vzdalenosti, nebo jako obranny stop kop na zastaveni utoku.

Vysokym pasmem je hlava. Kop na hlavu se nazyva high-kick
boxera a dostate¢ny rozsah pohybu v ky¢lich, z toho divodu je to i nejvice

bodové hodnoceny kop.

Muaythai pfineslo do bojovych styld trochu odliSnou techniku
kruhovych kopl, ve srovnani skopy vV japonskych systémech karate
nebo v ¢inskych bojovych stylech. V zasadé se provedeni kopu déli na silové
a Svihove.

Silové kopy, které pfineslo do bojovych sportd Muaythai, se
provadéji s podporou kycli. Bojovnik pfi kopu dovraci do techniky bok,
aby noha byla podporovana co nejvétsi procentualni hmotnosti téla. Pri této

technice se boxer otaci na Spicce stojné nohy, télo rotuje ve sméru uderu.

28



Naproti tomu Svihové kopy vyuzivaji pfedevsim rychlosti Svihu nohy,
kdy se koleno zvedne do zamysSlené vysky kopu a poté dosSvihne holen
s nartem na cil. Tento kop umoznuje rychlé zopakovani kopu bez zpétného

poloZeni nohy, ovéem nema tak drtivy dopad jako kop silovy. °

3.3 Obranné techniky

NestaCi umét rany jenom davat, ale Clovék se jim také musi vyhybat
nebo je odrazet, pfipadné byt sto ustédfit protiuder. Nejdulezitéjsi je
oCekavat utok klidné a uvolnéng, protozZe jinak nemizeme spravné reagovat.
Protivnika je tfeba celkové pozorovat a nezavirat oci, ¢imz bojovnik ztraci

cenny zlomek vtefiny pro v€asnou protiakci.

Pfi obrané je velmi dudlezitou véci také intuice, tedy odhad toho,
ve kterém okamziku protivnik zautoCi. V mnoha bojovych legendach
a povidkach z Vychodu je tento Sesty smysl, ktery maze byt rozvijen urcitymi
cviky, uvadén. AvSak stale neexistuji zadné skute¢né dikazy o existenci
Sestého smyslu. Jisté je jen to, Ze Clovék mulze intuici ziskat v mensi i vétsi

miFe dlouholetym ustavi¢nym tréninkem.

Pfi utoku direktem je ucCelné zaujmout kratkou vzdalenost tak,
Ze pfi obrané mohou byt nasazeny v8echny udery a je jedno zda s kratkym
nebo dlouhym dosahem. Uderu loktem se da nejsnaze vyhnout ustoupenim
vzad a z bezpecné vzdalenosti se potom da veést protiutok jednou z technik

kopd.

Zakladem obranné taktiky proti pfimému kopu jsou predevSim kryt
nebo zachyceni protivnikovy dolni koncetiny i couvnuti. Proti technikam
provadénym koleny se nacviCuje cela fada obrannych technik, od krytu pfres

uvolnéni ze sevieni, pfipadné uhnuti, az k riznym druhiim strka.

® MINOVSKY, F., Box. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, a.s., 2006, s. 16-19.
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Taktika, ktera se pfi obrané proti technikdm provadénym kolenem
uplatriuje Casto, je jit co mozna nejtésnéji k soupefi, aby nemél zadny prostor
pro uder. Pualkruhovy kop je mozné zastavit vice zplUsoby, Casto se
v thajském boxu vyuziva kryt holeni. Aby bylo mozné uspésné pouzivat tento
druh krytu, je treba pravidelné otuzovat a posilovat holené tréninkem

na boxerském pytli. '°

3.4 StrecCink

StreCink je dulezitou soucasti kazdého kvalitniho tréninkového
procesu sportovce, od Spi¢kovych vrcholovych zavodnik( az po sportovce
kondi¢ni. Je to proces, ktery pozitivné ovlivhuje organismus na nékolika

urovnich:

= zvySuje flexibilitu organismu, tj. rozsah pohyblivosti, pruznost;

» snizuje nebezpedi Urazu, napf. podvrtnuti kotnikl, natazeni svalu;

= npapomaha celkové fyzické i psychické relaxaci, snizuje svalovou
bolestivost;

* muze zvysit pohybové vnimani jedince;

» urychluje svalovou regeneraci a napéti;

» jsou prokazany pozitivni u€inky na snizeni bolestivé menstruace

u sportovkyn.

3.5 Wyziva

Sportovci, ktefi absolvuji objemem i intenzitou narocny trénink,
vydavaji skoro jedenkrat vic energie za den nez bézna populace. Méli by
konzumovat hlavni jidlo 3,5 — 4 hodiny pfed zaCatkem vykonu (tréninku
Ci zapasu), aby se predeslo zalude¢né stfevnim problémUm, jako je zvraceni,
pocit plnosti, kfeCim apod. Obecné plati, Ze lepSi je trénovat hladovy
nez syty. Kromé spravného nacasovani stravy pfed vykonem a doby vykonu

je dulezité i jeji slozeni.

" REBAC, Z. Thajsky box ... plnokontaktni bojovy sport z Asie. Praha : NaSe vojsko, 2001,
s. 51-85.
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Doba stravitelnosti jednotlivych potravin je dosti odliSna, napfiklad
ryze se travi ze Zaludku do stfev 1 hodinu, ovoce a zelenina 1,5 hodiny,
ale naproti tomu hovézi 10j pfes 5 hodin. Ztoho vyplyva, Ze strava,
kterou konzumujeme prfed vykonem, by méla byt lehce stravitelna, méla by
obsahovat predevsim polysacharidy a minimum zivoc&isnych tukd. Co se tyCe

skladby stravy, idealni pomér sacharidl, tukd a bilkovin je zhruba 6:3:1.

3.6 Pitny rezim

Smysl pitného rezimu pfi vykonech delSich nez nékolik desitek minut

spociva v téchto zakladnich oblastech:

= predchazet ztratam tekutin a vyrovnavat je
- vdisledku hemokoncentrace se zvySuji naroky na srdecni
cinnost a zhorSuje se latkova vyména mezi tkanémi;

= usnadnit termoregulaci
- je dllezité zabranit tepelnému poskozeni organismu;

= doplhovat sacharidy
- tim se predchazi hypoglykemii, Setfi se glykoganové zasoby
a prodluzuje se vykon, ale jen u vykonu delSich nez jedna hodina

= doplnéni ztraty ionty;
zotavovani draslikové. Vyznam hofCiku a vapniku, které se
podavaji pfi tréninku jako prevence proti kie€im, je z divodu
horsiho vstfebavani sporny;

= udrZeni optimalni acidobazické rovnovahy
- nezadouci pokles krve muze zpusobit inhibici hlavnich enzym
pro uvolnéni energie pfi vykonu. Pokles pH je zplUsoben acidézou
organismu, tzv. zakyselenim vznikajicim pfi rozsahlé pfeméné
energeticky bohatych latek (kyseliny mlééna, pyrohroznova,
mocova, katokyseliny). DostateCnd hydratace organismu

napomaha aciditu vyrovnavat.
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3.6.1 Podavani napoju

Pred vykonem je dulezité zvétSovat kapacitu naraznikovych bazi,
tj. mechanismd vyrovnavajicich zakyseleni organismu, zvySovat glykemii
oranismu, mobilizovat lipolyzu, tj. $tépeni tukl, a samoziejmé podporovat
absorpci vody se zvySenym mnozstvim iontl sodiku a chloridu. Napoj by mél
obsahovat bikarbonaty (300 mg/1 kg télesné hmotnosti), maltodextrin
nebo fruktézu, kofein (5 mg/1 kg télesné hmotnosti) a chlorid sodny - NaCl
(75 — 120 mmol/l).

Béhem vykonu nepfesahujicim intenzitou zhruba 15% maximum
spotfeby kysliku, coz odpovida vykonim pfesahujicim desitky minut, je
kromé odstranéni pocitu zizné a zvlhCeni ust a hrdla pro usnadnéni dychani
dulezité také udrzeni glykémie a zmirnéni acidézy. Napoje mohou kromé
NaCl (40 -60 mmol/l) obsahovat i glukézovy polymer (2 — 4 g/l) pro udrzeni
glykémie, ktery je pro organismus pomérné lehce stravitelny a pfi nizsi
intenzité vykonu je rychle absorbovan. Pfi vysoké intenzité vykonu se
podavani napoje na vykonu v podstaté vibec neprojevi. Zvihéeni ust a hrdla
muZze pomoci dychani a zazene pocit sucha v ustech. V boxu je nejcastéjSim
pfipadem vysoké intenzity zapas, nejen pro jeho vysoké tempo a fyzické
napéti, ale i pro psychickou narocnost. Tésné pred zahajenim zapasu a pfi
zapasu boxer konzumuije jiz pouze vodu, pochopitelné nesycenou CO.. Pije
velmi malo, maximalné 2 — 3 dousky vody v jedné zapasové prestavce.
Vyplachovani ust by mélo pfedchazet napiti, odstrani se tim hleny z ustni

dutiny, pfipadné i krev a usnadni se polknuti napoje.

Po vykonu je dalezité doplnit vodu a glykogenové zasoby a dale také
mnoho iontl (NaCl, KCI, NaHCO3), stopovych prvku, vitamini a vybranych
aminokyselin. Vzhledem ktomu, Zze uz se jedna o fazi zotavnou, neni
rozhodujici, jak rychla je pasaz zaludkem a rychlost absorpce latek,
ale prfedevsim jde o regeneraci organismu a doplnéni chybéjicich dulezitych

latek.
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3.6.2 Doporuceni k pithému rezimu

U vykonu vysoké intenzity, coz je v boxu pfedevSim zapas, je
vhodné 1 hodinu pfed vykonem a pfi vykonu podavat pouze vodu
pfi tréninku, je vhodné se vyvarovat v obdobi 1 hodinu az 40 minut pfed
zahajenim vykonu podavani napoje s vysokym obsahem glycidd (cukra),
v obdobi tésné pfed vykonem a pfi vykonu lze spolehlivé vyuzit slozeni
napoje: glukézovy polymer (2 -4 g/l) a NaCl (40 — 60 mmol/l). Konzumace
napoje by méla byt rozloZzena do useku po 20 — 30 minut pfi mnozstvi zhruba
100 ml. Podavani napoju se Sir§im spektrem latek se pfi intenzivnim vykonu

neuplatni, naopak muze vést spiSe ke stfevnim potizim.

V dobé po vykonu je vhodné podavat napoje obsahujici veétsi
mnozstvi sacharidi, nékterych vybranych aminokyselin, s bohatym

zastoupenim iontd, stopovych prvkd a vitamind.

" MINOVSKY, F., Box. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, a.s., 20086, s. 93-104.
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4 Upoly jako vychovny prostfedek se zaméfenim na
thajsky box

V organizovaném i neorganizovaném vychovném procesu lIze
provozovat bojova uméni jako nesoutézni aktivity k ovladnuti riznych slozek
fyzické i psychické struktury Clovéka s cilem vypéstovani zdravého a silného
téla, fyzické a duSevni zdatnosti, zintenzivnéni Zzivotnosti, prodlouzeni
mladosti, aktivizace stafi, ale také k mravnimu a duchovnimu rdstu. Daraz
na dechova cvicCeni, relaxaci a uvolnéni, ktery bojova uméni obsahuji, ma
znacny vyznam pro pohybovy rezim a ztoho plynouci souvislosti zvlasté

pii nedostatku pohybové aktivity. 2
4.1 Cil prace a jeji metodologie

Hlavnim cilem prace je zjistit nazor osob, které se pohybuji
v prostifedi thajského boxu, jak pulsobi upolové sporty, se zaméfenim

na thajsky box, na duSevni, fyzicky a zdravotni stav jedince.

Dil€im cilem je:
» Analyzovat informace ziskané od zakl, popfipadé i trenérd,

na zékladé udaju ziskanych z dotazniku.

Pro realizaci badani a sbér dat jsou vyuzity tyto vyzkumné metody:
= Pozorovani tréninkd thajského boxu a aktivni u¢ast na nich;

= Dotaznik.

4.2 Misto realizace setreni

OU Krelov — Bfuchotin lezi necelych 5 km severozapadné& od mésta

Olomouc. Otevfeni ringu se konalo 29. 11. 2008.

2 FOJTIK, I. Duch budé — o podstaté a smyslu bojovych uméni. 1. vyd. Olomouc : Votobia,
1999, s. 88. ISBN 80-7198-376-4.

34



Trenéfi klubu Kerberos nabizi tréninky i zapasy thajského boxu,

boxingu, fitboxu a thaiba.

4.3 Vyzkumny vzorek

Vyzkumny vzorek se sklada z trenérd Muay-thai v Kerberosu Krelov
a nahodné vybranych cviencu, ktefi se uc€astni jejich tréninkd. Data byla
zjiStovana u deseti osob muzského pohlavi a deseti osob Zzenského pohlavi,

aby se udaje snaze porovnavaly.

4.4 Vlastni vyzkum

PocateCni fazi vyzkumu bylo pozorovani tréninkd a aktivni ucast
na nich. Druha faze spocivala v pfedlozeni dotazniku jinym cviéencim

a trenérdm.

4.4.1 Tréninky

Trénovani thajského boxu mi navrhl muj trenér klasického boxu.
V té dobé jsem boxoval tfetim rokem. Nabidl mi tuto moznost kvili mé vySce
a technické urovni v klasickém boxu. Na mé prvni hodiné (bézna tréninkova
lekce trva 1 hodinu 15 minut az 2 hodiny) thajského boxu jsem se tréninku
pfimo neucastnil, pozoroval jsem prubéh a techniku jednotlivych cvicencu.
Nejdfive je nutné se zahfat a rozcviCit, na coz existuje fada cvikl. Poté
nasleduje protahovani, které je uplnym zakladem trénink( nejen thajského
boxu, ale i jinych sportl. Bez spravné provedeného streCinku ¢asto dochazi
ke zbyte€nym zranénim. Po protahovani je na fadé tzv. stinovy boj, tj. boj
proti imaginarnimu protivnikovi. Jak z pfedchoziho vyplyva, pfi stinovém boji
nedochazi k zadnému fyzickému kontaktu, jde o kombinaéni nacvik rdznych
technik, které je mozno provadét i se zavazimi v rukou nebo pfipevnénymi
na nohou. Po stinovém boji nasleduje vyklad a nacvik novych technik

a upevnovani technik, které jsou jiz cviCencum znamé.
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Toto jiz probihda s veSkerymi chrani¢i v souc€innosti se sparing
partnerem, takze dochazi k fyzickému kontaktu. Poté pfichazi nacvik
na méfeny Cas, kdy sparing partnefi vyuzivaji maximalni moznou razanci
ve svych technikach. Toto je cast tréninku, v niz dochazi k nejvice
a nejvaznéjSim urazim. Po tomto useku se chraniCe vyméni za pytlové
rukavice a cvi¢enci individualné trénuji pfesnost a razanci uderu a kopl
za pomoci ruzné velkych boxovacich pytld. V pribéhu této Casti tréninku se
trenér vénuje v prvni fadé zapasnikim, ktefi jezdi na turnaje. Trénuje s nimi
techniku, rychlost a pfesnost udert na terCiky (lapy). V zavéru pfichazi fada
na posilovaci cviky, které zpevAuji nejnamahavéjsi télesné partie,

tzn. ramena, bficho, nohy.

4.4.2 Analyza dat ziskanych z dotaznikového Setreni

V dotazniku byly poloZzeny tyto otazky:
Veék
Vyska

Hmotnost

)
)
)
4) Kufak (ano/ne)
) Abstinent (ano/ne)
) Celkova doba sportovani (v letech)
) Doba tydenni sportovni zatéze (v hodinach)
) Motivace, ktera vedla k zahajeni navstévovani klubu thajského boxu
9) DuSevni stav (zmény po zahajeni tréninkd thajského boxu)
10) Fyzicka kondice (zmény po zahajeni tréninkl thajského boxu)
11) Zdravotni stav (zmény po zahajeni tréninkl thajského boxu)
12) PuUsobi na vas upolové sporty jako vychovny prostfedek?

13) Plsobi na vas trénink thajského boxu jako vychovny prostfedek?

Nasleduje analyza zdrojovych dat a sestaveni graft.
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Graf €. 1 Vék
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Z prvniho grafu, ktery se tyka véku respondent, vyplyva, Ze nejvétsi
pocet cviCencl thajského boxu je ve véku do 25 let. Mezi 25 a 29 lety potom
previada pocet zen, ale po 30. roce véku uz se ve vyzkumném vzorku Zeny

neobjevuiji.
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Graf €. 2 VysSka
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zen, které se ucastni trénink( thajského boxu, se pohybuje od 160 cm
do 179 cm a vySka muzli od 170 cm do 189 cm, coz neni nijak pfekvapivée,
protoze zeny byvaji obecné mensi nez muzi. Pfi trénincich thajského boxu

jim to ale nijak nebrani v dosahovani dobrych vysledku, protoze i kdyz jsou

Z grafu €. 2, ktery vypovida o vySce respondentu, vyplyva, Ze vySka

vivs wvors
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Graf €. 3 Hmotnost
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Graf €. 3 je zaméfen na hmotnost respondentl, ktefi se ucastnili
vyzkumu. Jednoznacné z ného vyplyva velky vahovy rozdil mezi muzZi
a zenami. VSechny Zeny, které se zucastnily vyzkumu, vazily do 60 kg.
U muzli uz Slo o vétsi rozptyl vahy a to od 70 do 99 kg, pfiemz nejvétsi
pocet muzl vazil od 90 kg do 99 kg.
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Graf €. 4 Kurak
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V grafu €. 4 lze vidét, alespon pro mé, vcelku Sokujici zjisténi.
Z dotaznikového Setfeni totiz vyplynulo, Ze vice cvi¢encu thajského boxu,
ktefi zaroven koufi, je mezi osobami Zenského pohlavi. Je ovSem také
mozné, Ze muzi se ktomuto zlozvyku jednoduSe nepfiznali, coz se
u sportovcl obcCas stava, ale projevuje se to na jejich vykonech, takze se
na tyto zlozvyky stejné Casem pfijde a je pouze na daném sportovci, jak moc

chce byt pfi zapasech uspésny.
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Graf €. 5 Abstinent
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Otazka tykajici se pozivani alkoholu je zobrazena v grafu €. 5
a vyplyva z néj, Zze Zeny jsou na tom s pitim alkoholu opét huf, stejné jako
u pozivani tabakovych vyrobkl. Opét se zde ale naskyta otazka, zda byli

muzi v dotaznikovém Setfeni zcela upfimni.
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Graf €. 6 Celkova doba sportovani
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Z dotazu tykajiciho se celkové doby sportovani respondentd, ktery je
znazornén v grafu €. 6, vyplyva, Zze nejvice z dotazovanych muzl se ucastni
tréninkl thajského boxu od 1 roku do 6 let, vyskytli se ale i taci, ktefi thajsky
box provozuji i vrozmezi od 7 do 12 let. Dotazované zeny se nejCastéji
thajskym boxem zabyvaji v rozmezi od 1 roku do 6 let. Doba trénovani
od 7 let vySe se u Zen neobjevila vibec. Domnivam se, Ze to mlize byt

napfiklad kvuli matefstvi.
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Graf €. 7 Doba tydenni sportovni zatéze
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Pfevazna vétSina dotazovanych odpovédéla na dotaz tykajici se
doby tydenni sportovni zatéze, ktery je zobrazen v grafu &. 7, Ze trénuji
v rozmezi od 7 hodin do 9 hodin tydné. U obou dotazovanych pohlavi se
objevily i vySSi hodnoty a to rozmezi od 10 hodin do 12 hodin tydné
a od 13 hodin do 15 hodin tydné a u téchto prevladal vyssi pocet muzu.
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Graf €. 8 Motivace, ktera vedla k zahajeni navstévovani klubu thajského
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Graf €. 8 znazorfiuje motivaci, ktera vedla u€astniky dotaznikového
Setfeni k zahajeni navstévovani klubu thajského boxu. Vyplyva z néj,
Zze u muzu prevladala touha naucit se bojovy sport a doporu€eni pratel,
partnera nebo rodiny, v dalece menSi mife potom vidina zlepSeni fyzické
kondice, vypInéni volného €asu a informace v médiich. U Zen dominovaly ftfi
polozky: touha naucit se bojovy sport, doporuCeni pratel, partnera
nebo rodiny a ze v8eho nejvic vidina ziskani pratel, ktera se u muzu

neobjevila ani v jednom pfipadé, coz je zajimave.
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Graf €. 9 DuSevni stav (zmény po zahajeni tréninku thajského boxu)
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V grafu €. 9 jsou znazornény odpovédi na dotaz tykajici se zmén
duSevniho stavu po zahajeni tréninkd thajského boxu. DuSevnim stavem je
v tomto pfipadé myslena psychickd pohoda respondentd. Zeny nejéastéji
pozoruji malé zlepSeni nebo vyrazné zlepSeni. NejvétsSi poCet dotazovanych
muzl pozoruje v oblasti duSevniho stavu vyrazné zlepSeni, poté nasleduji
muzi, ktefi nepozoruji Zzadné zlepSeni a vyskytly se i taci muzi, ktefi pozoruji

malé zlepSeni svého dusevniho stavu po zahajeni trénink( thajského boxu.
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Graf €. 10 Fyzicka kondice (zmény po zahajeni tréninkt thajského boxu)
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Zmeény fyzické kondice po zahajeni tréninkd thajského boxu jsou
znazornény v grafu €. 10. U respondentl muzského i Zenského pohlavi
jednoznacéné prevlada vyrazné zlepSeni fyzické kondice. U muzi je
na druhém misté malé zlepSeni a u zen druhé misto obsadila odpovéd,

Ze nepozoruji zadné zlepseni.
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Graf &. 11 Zdravotni stav (zmény po zahajeni tréninku thajského boxu)
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Graf €. 11 znazorfiuje odpovédi respondentl na to, jak se zménil
jejich zdravotni stav po zahajeni tréninkd thajského boxu. U respondentd
muzského pohlavi jsou odpovédi vyrovnangjSi. Nejvice z nich ale pozoruje
malé zlepSeni. U respondentl Zenského pohlavi jsou rozdily v odpovédich
napadnéjsi a pfevlada u nich vyrazné zlepSeni zdravotniho stavu po zahajeni
tréninkd thajského boxu. Z viastni zkuSenosti soudim, Ze je to tim, ze muzi
jdou do zapasU vice tvrdé nez zeny, tudiz mivaji vice zranéni, a to je dle
mého nazoru davod, pro€ je jich méné pfesvédenych o vyrazném zlepSeni

jejich zdravotniho stavu po zahajeni tréninku thajského boxu.
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Graf €. 12 Pusobi na vas upolové sporty jako vychovny prostiedek?
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Z grafu €. 12, ktery se zaméfuje na otazku ,PlUsobi na vas upolové
sporty jako vychovny prostfedek? vyplyva, Ze pfevazna vétsina respondent(
je presvédcéena, Zze na né Upolové sporty jako vychovny prostfedek plsobi. Ti
dotazovani, ktefi svoji kladnou odpoveéd vice rozsifili, uvedli, ze upolové

sporty jim hlavné pomohly naucit se fair play a spolupraci s jinymi lidmi.
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Graf ¢. 13 Puasobi na vas trénink thajského boxu jako vychovny

prostredek?
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Odpovédi na posledni otazku ,Plasobi na vas trénink thajského boxu
jako vychovny prostfedek?“ znazornéné v grafu &. 13 Fikaji, ze vsSichni
respondenti, kromé jediného, jsou pfesvédCeni, ze trénink thajského boxu
na né plsobi jako vychovny prostfedek. Dotazovani po dlouhodobém
trénovani thajského boxu dle vlastnich slov pozoruji, Zze jsou klidnéjsi,

rozhodnéjsi a lIépe spolupracuji ve skupiné.
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4.4.3 Shrnuti analyzy dat

Zrozboru dat ziskanych pfi dotaznikovém Setfeni vyplyva,
Zze motivaci pro navstévovani tréninkl thajského boxu byla nejCastéji touha
naucCit se technikam bojového sportu, doporucCeni pratel, partnera
nebo rodiny a u respondentl Zzenského pohlavi v neposledni fadé vidina

ziskani pratel.

Co se tyCe dotazu na duSevni stav respondentld, vyplynulo
z pruzkumu, ze vétSina dotazovanych respondentll muzského i zenského
pohlavi je pfesvédCena o tom, Ze jejich duSevni stav se po zahajeni tréninkl

thajského boxu trochu nebo vyrazné zlepsil.

U dotazu tykajiciho se fyzické kondice previada u dotazovanych
muzl i zZen jednoznaCné vyrazné zlepSeni fyzické kondice po zahajeni

tréninkd thajského boxu.

Odpovédi na otazku zdravotniho stavu uz tak jednoznacné nejsou,
odpovédi jsou hodné vyrovnané. U respondentll muzského pohlavi s malym
naskokem prevlada malé zlepSeni zdravotniho stavu po zahajeni trénink
thajského boxu a u respondentld Zenského pohlavi previadaji odpovédi
o vyrazném zlep$eni zdravotniho stavu po zahajeni tréninkl thajského boxu.
Jak jsem zminil jiz vySe, dle mého nazoru je to dano tim, Ze muzi do souboju
.Jdou naplno® a byvaji ¢astéji zranéni, proto se u Zen vyskytlo vice odpoveédi

0 vyrazném zlepSeni jejich zdravotniho stavu.

Odpovédi na otazky ,Plsobi na vas upolové sporty jako vychovny
prostfedek?“ a ,Pusobi na vas trénink thajského boxu jako vychovny
prostfedek?” ukazaly, Ze vétSina respondentl je prfesvédCena o pfinosu

upolovych sportl, konkrétné thajského boxu, jako vychovného prostredku.
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Zaver

Upolové sporty zapojuji v8echny slozky osobnosti, od fyzické pres
duSevni az ke zdravotni. Odedavna se rGzné prvky upolového cvi¢eni
zarazuji do télesné vychovy ve Skolach a do programu rlznych zajmovych
kKlubl a organizaci pro déti a mladez. Sport, jenz se Fadi do upolovych,

a ktery mé oslnil, je muaythai, tedy thajsky box.

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit nazor osob,
které se pohybuiji v prostfedi thajského boxu, jak pusobi upolové sporty, se
zamérenim na thajsky box, na duSevni, fyzicky a zdravotni stav jedince. Data

byla zjistovana pomoci dotaznikového Setfeni.

Otazek v dotazniku bylo ftfinact. ZjiStoval jsem vék, vySku
a hmotnost jednotlivych respondentl, a zda koufi a piji alkohol. Patral jsem
po celkové dobé sportovani, jinymi slovy, kolik let se jednotlivi respondenti
u€astni tréninkd thajského boxu, kolik hodin tydné se thajskému boxu vénuji,
zda se domnivaji, ze na né plsobi upolové sporty jako vychovny prostfedek
a zda si dotazovani mysli, Ze na né pusobi jako vychovny prostfedek trénink
thajského boxu. Zajimavé odpovédi jsem nalezl na otazku, co dotazované

motivovalo k zahajeni tréninkd thajského boxu.

Poslednich pét otazek dotaznikového Setfeni se uz konkrétné
vénovalo splnéni cile bakalarské prace. VétSina respondentl obou pohlavi je
pfesvédcena, zZe jejich duSevni stav se po zahajeni tréninkd thajského boxu
Zlepsil, u nékterych mirné, u jinych vyrazné. Co se tyCe otazky zlepSeni
fyzické kondice, u této polozky jednoznacné vyplynulo, Zze respondenti
muzského i zenského pohlavi pozoruji vyrazné zlepSeni. DalSi otazka se
tykala zdravotniho stavu. Zde byly odpovédi respondenti mnohem
vyrovnanéjsi. U muzl prevladalo mirné zlepSeni a u Zen vyrazné zlepSeni
fyzického stavu po zahajeni tréninkd thajského boxu. Otazky zjiStujici,
jestli si dotazovani mysli, Ze na né upolové sporty a trénink thajského

boxu pusobi jako vychovny prostfedek pfinesly pozitivni reakci.
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Pfevazna vétSina respondentll je totiz presvédcena, ze ano, Zze na né

upoloveé sporty a trénink thajského boxu pusobi jako vychovny prostiedek.
Jak jsem doufal, z prizkumu vyplynulo, Ze upolové sporty, do nichz

se fadi thajsky box, maji pozitivni vliv na duSevni stav jedince, jeho fyzickou

kondici a zdravotni stav. Proto bych upolové sporty doporucil vSem.
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