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1 Uvod

V poslednich letech bojovd uméni a hlavné bojové sporty zaznamenaly
obrovsky vzestup. Sport je stdle vice diskutovan jako nepostradatelnd slozka
kazdodenniho Zivota. V dne$ni rychlé dobé¢ lidé stdle vice zapominaji na télesny
celkové spokojenosti. Sport celkové je skvélym prostfedkem k uvolnéni stresu.
Bojové sporty rozvijeji vSechny pohybové slozky a zdroven poméhaji k odbourani
agrese. Bojové sporty a uméni rozvijeji nejen télesnou slozku, ale i tu duchovni.
Pomadhaji ke zlepSeni soustfedéni a vytrvalosti. Thajskému boxu, neboli
origindlnim ndzvem Muay Thai se vénuji miliony lidi na celém svété. Je to jedno
z nejtvrdsich odvétvi bojovych sportil, které se vyvinulo z prastarych bojovych
umeéni uzivanych v jihovychodni Asii.

Jednim z cili prace je informovat o vSech aspektech tohoto dynamicky se
rozvijejictho sportovniho odvétvi. Na trhu se vyskytuje pouze maélo literatury,
vénujici se tomuto sportu a jeho tréninkové a predzdpasové piipraveé. Historie
tohoto bojového uméni je také velice obsahld a pravdépodobné sahd az do daleké
historie jihovychodni Asie. Z hlediska tradice je v dneSnim Thajsku a celé této
oblasti thajsky box narodnim sportem, jehoz zdklady znd téméi kazdy Thajec,
nebot’ je soucdsti povinné skolni vyuky jako prostfedek sebeobrany.

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je vypracovat tréninkovy pldn pro déti
a oveftit jeho Ucinnost v praxi. Testovanou skupinou budou déti mladsiho Skolniho
veku, a proto je nutné postupovat s ohledem na aspekty sportovniho tréninku déti.
Diivod vybéru tohoto tématu je naprosty nedostatek literatury, zabyvajicich se
piipravou déti v plnokontaktnich disciplinach. Velice kontroverzni ndzory na toto
téma rozebereme dopodrobna.

V teoretické casti jsme se zabyvali historii, charakteristikou zdkladnich
technik thajského boxu, ddle popisujeme pravidla, kondicni faktory. A dale
objasnime i zdkladni techniky a rtizné tréninkové metody. PopiSeme si vybrana
specifika tréninku déti mladsiho Skolniho véku.

V praktické casti prace analyzujeme a vyhodnocujeme tuUCinnost nami

navrzeného tréninkového planu, kde testovani jedinci budou rozvijet jak obecné
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fyzické vlastnosti jako je sila, rychlost, vytrvalost a obratnost, tak i specifické
dovednosti thajského boxu. Testy spocivaji na péti obecnych motorickych testech
a déle péti specifickych motorickych testech, ur€enych ptesné pro potieby tohoto
bojového sportu.

Tato prace by méla byt inspiraci pro zacite¢niky, pokrocilé a hlavné trenéry

thajského boxu.
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2 Pi‘ehled poznatkii

2.1 ReSerse literatury

2.1.1 KniZni prameny

Stumbauer, J. (1990). Zaklady védecké prace v télesné kultuie. Ceské
Budéjovice: Jihoceska univerzita, Pedagogicka fakulta

Tato publikace ndm slouzila jako ndvod pro psani bakaldiské prace.
Pomohla ndm se spravnosti testovani a méfeni a ve spravné analyze dat. Pomohla

nam utfidit informace o metodice hypotéz.

Peri¢, T. (2004). Sportovni piiprava déti. Praha: Olympia
Velice zajimava publikace, kterd ndm pomohla objasnit tskali tréninku déti.
Pomohla nam obecné popsat rozdily mezi tréninkem déti a dospé€lych. Déle jsme

z této publikace Cerpali inspiraci pro ndmi vypracovany tréninkovy plan

Rebac, Z. (1994). Thajsky box — Plnokontaktni bojovy sport z Asie. Praha:
Nase vojsko

Z této publikace jsme nastudovali historii thajského boxu. Déle ndm
pomohla pii popisu jednotlivych bojovych technik a objasnila zdsady pro boj

Vv ringu.

Mékota, K., Blahus, P. (1983). Motorické testy v télesné vychové. Praha:
Statni pedagogické nakladatelstvi
Tato publikace ndm objasnila pfesné provedeni motorickych testli, které

jsme aplikovali na naSe probandy.

Minovsky, J. (2006). Box. Praha: Grada Publishing
Tato literatura popisuje piesné provedeni boxerskych technik. Techniky se
v jistych detailech 1i$i od thajského boxu. Publikace ndm objasnila mnoho dalSich

informaci, které se aplikuji 1 v naSem zkoumaném odvétvi.
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Jansa, P., Dovalil J. a spoluautori (2007). Sportovni piiprava: Vybrané
teoretické obory. Praha: PhDr. Borivoj Klenik, Q-art.
Text této publikace ndm objasnil vybrané teoretické obory ve sportovnim

tréninku. Pomohl ndm rozlisSit vékové skupiny a jejich specifika.

Dovalil, J. a kolektiv (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia
Tato publikace ndim pomohla objasnit v€kové odliSnosti. Ddle jsme z této
publikace Cerpali inspiraci pro tréninkovy plan a tipy pro vSeobecnou kondi¢ni

prupravu.

Barinka V. Navrh a ovéieni pripravy v kickboxu. Bakalaiska prace (vedouci
pi. Hyskova) Jiho€eska Univerzita Ceské Budé&jovice, 2013
Tato bakaldrskd prace ndm pomohla v utfidéni informaci a diky ni jsme

mohli 1épe analyzovat rozdily mezi détmi a dospélymi.

Hron, T.. Sportovni priprava v thajském boxu po prechodu do vyssi vahové
kategorie. Bakalarska prace (vedouci p. Reguli) Masarykova Universita,
Brno, 2008

Tato bakaldifskd prace ndm pomohla v inspiraci pro tréninkové metody,

které jsme mirné upravili v souvislosti rozdilit mezi détmi a dospélymi.

2.1.2 Internetové zdroje

Diky nedostatku informaci o historii a pravidlech thajského boxu jsme

pouzili nasledujici webové zdroje

http://www.czechmuaythai.cz
Oficidlni stranky CMTA (Ceské Muay Thai asociace), z kterych jsme

gerpali hlavné informace o historii a pravidlech thajského boxu v Ceské republice

http://www.extraround.cz
Zpravodajsky web z prosttedi bojovych sporti ndm byl piinosny pro

specifikaci vdhovych kategorii a dalSich detaili z historie thajského boxu u nés
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http://www.hanumangym.cz
Webové stranky 1. oddilu Muay Thai v Ceské republice, na kterych jsme
naSli mnoho historickych dat od pfedni osobnosti ¢eské thaiboxové scény Petra

Machacka.

2.2 Vznik, historie a vyvoj thajského boxu

2.2.1 Vznik a historie thajského boxu

Pocatky Thajského boxu, neboli thajsky Muay — Thai sahaji do ddvné
historie. Prastaré civilizace potfebovaly a vyvinuly mnoho bojovych uméni.
Zékladni rozdé¢leni bojovych uméni je na styly se zbrani a styly beze zbrané. A
pravé ztrata zbrané v boji ve vétSin€ piipadl vedla k boji muZe proti muZi. Tato
Casta situace logicky vedla k vyvoji mnoha bojovych styli beze zbrané po celém
svété. Kolébkou bojovych sportli je bezesporu Asie. Vzniklo zde obrovské
mnoZstvi zdkladnich uméni, kterd se samoziejmé& dél zdokonalovala a rozd€lovala
na dalSi odnoZe (czechmuaythai.cz).

Podle Rebaca (1994) je thajsky box, neboli Muay — Thai je relativné novym
bojovym stylem. Techniky tohoto stylu jsou o pozndni mén¢ drastické nez
techniky jeho pfedchiidcii. Thajsky box na sportovni drovni je dnes omezovan
mnoha bezpecnostnimi pravidly a zakdzané jsou likvidacni techniky, které diive
v obdobi vélek hréli tu nejpodstatnéjsi roli.

Samotnd historie Thajského boxu saha tisic let zpatky a toto bojové umeéni
je jiz ve starych spisech nazyvano jako uméni osmi zbrani (koncetin) pésti, lokti,
kolen a nohou. Jihovychodni Asie byla centrem vale¢nych sport. Ze severu byly
jihoasijské narody utlaCovdny ndjezdy mongolskych tlup a dale valcily tyto
narody i mezi sebou. Potieba funkcnich bojovych systéml byla tedy nutnd
(Rebac, 1994).

Podle Rebaca (1994) thajsky box je spjat se st€éhovanim ndroda Thai (v
piekladu ,,svobodni) ve 12. a 13. stoleti naseho letopoctu z provincii Jiangxi,
Sinchan a Hubei v jizni Ciné na tizemi dne$niho Thajska. Ve 13. stoleti bylo

st¢hovani narodl zvlastné intenzivni kvili ttlaku mongolskych tlup ptichazejicich
14



ze severu. Nekteré historické prameny proto tvrdi, Ze piivod thajského boxu ma
koteny v Cinském boxu (kung-fu), pozd€ji vSak zaznamenal znacné zmeény.
Existuji také nazory, Ze thajsky box vznikl béhem neustdlych boji Thajct se
sousedicimi Barmanci, Khméry a Vietnamci, coz je mozno piijmout jako
pohnutych dobéch thajskych déjin evidentné vyrazna.

Jedna stard thajskd legenda se zminuje o bojovnikovi jménem Nhai-Khon-

Don, ktery byl vzat Barmanci do zajeti, ale poté si sdim neozbrojen dokézal
vybojovat svobodu vitézstvim nad dvanacti barmskymi bojovniky s meci. Na jeho
pocest se kazdy rok kona turnaj v thajském boxu.*
Samoziejm¢ je historie thajského boxu spjata s mnoha legendami, ale prvni
historicky pramen, ve kterém se zmifuje Muay — Thai pochdzi z roku 1560.
V pramenu je popisovdn souboj mezi thajskym a barmskym néslednikem trinu.
Thajec vySel ze souboje vitézné a tak pry odvratil barmsky utok na thajské tzemi.
Nejvétsiho rozmachu dosdhlo Muay — Thai za vlady Pra-Chao-Sua. Kral, ktery
byl sdm mistrem thajského boxu a proslavil toto bojové uméni. Poddani mu dali
prezdivku Tygr. Kral pry tajné¢ opoustél sviij chrdm, aby soupefil a vitézil na
turnajich (Rebac 1994).

Thajsky box byl vyucovan jako soucdst zdkladniho vzdélani kazdého
Thajce. Zéaroveni byl jedinym bojovym uménim thajské armady. Zapasilo se na
boso jako dnes, avSak na rukou byly konopné nebo bavinéné banddze. Trénink
spocival v neustdlém sparringu (simulovaného boje v ringu). Obsahoval déle
vytrvalostni béhy, kopani do kment palem a tréninku ve vod¢. Okopédvani tvrdych
kmenit slouzilo k otuzovani pésti, loktii a holeni, které pak znecitlivély a byly tak

Popularita thajského boxu v Thajsku je obrovskd. Sampioni mistnich
nejvetsich turnajii jsou vaZzenymi celebritami a Thajci je uctivaji jako bohy. Mali
thaiboxefi obchdzeji bary, postavi mezi lidi klobouk na penize a zdpasi piimo

mezi lidmi.

2.2.2 Historie thajského boxu u nds

Podle extraround.cz (2005) v Ceské Republice vznikla organizace hlavné

diky Petru Machackovi, ktery kontaktoval oficidlni svétovou organizaci. Trénoval
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pod vedenim Detlefa Turnau a ziskal trenérskou licenci. Byl povéfen k zalozZeni
pobocky EMTA-IKBF (Evropskd Muay Thai asociace) v tehdejsi CSFR. Pan
Machéiéek byl poté zvolen prezidentem CMTA (Ceskd Muay — Thai Asociace).
Nejstar$i oddil v Ceské republice je Hanuman gym, ktery zaloZil Petr Macha¢ek
v roce 1991. Jeho svéfenci objizdeli amatérské turnaje a ziskavali prvni zkuSenosti
v Némecku. Ceskd Muay Thai organizace byla registrovana poprvé 19. ffjna 1992.
Ke vzniku Ceské Muay thai asociace (CMTA) velmi pomohla spoluprice
s ambasadorem Thajského kralovstvi Kobsakem Chutikulem a jeho prvnim
tajemnikem Niranem Boonjitem. Velvyslanectvi pfevzalo patrondt nad vznikem
CMTA.

Podle hanumangym.cz (2008) zacatky provazely velice sloZité okolnosti.
Shanéni sponzort bylo velice obtizné. Z tohoto divodu bylo malo financ¢nich
prosttedkll na porddani galavecerti, aby se Muay Thai stalo v§eobecné zndmym
bojovym sportem mezi populaci. Prvni roky byly hlavné ve znameni bojovani
organizace o preziti a udrZzeni na zivu. Hlavnim cilem pocatecnich let ptisobeni
organizace bylo nadchnout divdky, pfildkat sponzory a tim vytvofit lepsi
podminky pro organizovani turnajd. Thned po vzniku Ceské Muay Thai asociace
se jeji Clenové snazili co nejvice zviditelnit tento bojovy sport. Pro zkuSenosti
jezdili do zahrani¢i (hlavné Némecko), odkud Cerpali zkuSenosti. V amatérskych
podminkach se konaly prvni turnaje a galavecery. Oteviraly se Skoly po celé
Ceské republice a konaly se prvni seminéfe.

Rok 1994 byl meznikem ve vyvoji Thajského boxu u nas. Vefejnost ziskala
povédomi o tomto sportu a Clenskd zdkladna se rozsifovala. Byli ziskani prvni
vEtsi sponzofi. Zvétsila se droven zdpasi a turnaju, i kdyz stéle byly na amatérské
urovni. Thajsky box se zacind objevovat na televiznich obrazovkach, na strankach
Casopist a novin. Od roku 1995 zacinaji vétsi turnaje a gala vecery svoji historii.
Bojuje se na &eské scéné o mistrovské tituly. Cesti reprezentanti ziskdvaji ocenéni
i na mezindrodni scéné. Vyznamnym milnikem, v kratké historii CMTA, je
oficidlni piijeti Ceské Muay Thai asociace za fadného &lena svazu CSTV dne
30.3.1996 v Nymburku. ZvySuje se &etnost a pravidelnost turnaji v Ceské
republice. Za&iaji do Ceské republiky piijizdét zdpasnici svétové extratiidy.

Postupné se do Ceské Muay Thai Asociace zapise az 21 kluba zcelé Ceské
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republiky. Clenskd zdkladna se rozSifuje na tctyhodnych 3000 &lend,
registrovanych pod hlavickou CMTA. hanumangym.cz (2008)

Prelom roku 2001 a 2002 byl velice uspésnym z hlediska thajského boxu u
nds. Jifi Z&k, ziskal nejprve titul profesiondlniho mistra svéta holandské
organizace ISKA a o par mé&sicli pozdé&ji, v prazské Lucerné, ziskal titul mistra

------

porazil thajského bojovnika.

2.2.3 Charakteristika thajského boxu

Thajsky box je jedno z nejtvrdSich bojovych uméni na svété. Vyuzivd mnoho
ucinnych bojovych technik a soustfedi se hlavné na boj jeden na jednoho ve stoje.
Na sportovni drovni se pouZivaji techniky, které nejsou likvida¢ni a nemaji

zpravidla za nasledek vazna zranéni soupeit.

Obrazek 1 - ¢elenka Mong — kon (Zdroj:
http://www.gunrox.com/forum/showthread.php?t=12469)

V thajském boxu jsou dovolené techniky rukou (idery péstmi a lokty) a
kopy nohami (koleny, holenémi, ploskou nohy a patou). Déle jsou dovoleny tzv.
klince a shozy. Techniky se mohou libovolné¢ kombinovat. Nesmi se ttoCit na
rozkrok, a hlavu zezadu. Dovolené jsou i techniky na dolni koncetiny tzv. low-
kicky.

Bojovnici proti sobé nastupuji do boxerského ringu, maji na hlavach tzv.
Mong-kon (viz. obrdzek 1). Jedna se o Celenku, kterd je soucasti bojového kroje

soupeiti v thajském boxu. Celenka se zpravidla odklddd na vrchol nosné tyée
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v rohu zdpasnika. Symbolizuje propojenost s bohy a ma dalsi hluboky naboZensky

vyznam.

Obrazek 2 - naramek na pazi Prajied (Zdroj: https://www.tumblr.com/search/prajied)

Dalsi soucasti bojového kroje thaiboxeri je tzv. ,,Prajied“(obr. 2) — pleteny
naramek pfipevnény na pazich. Mong-kon i Prajied jsou symbolické amulety a
maji boxerovi pifinést Stésti v zdpase, vyhru a maji ho ochranit pted zranénim.
Hlavni rozdil mezi témito dvéma amulety je ten, Ze Mong-kon se sundava pied
zapasem, ale Prajied zUstava na pazi po cely zdpas.

Dalsi tradici, kterd je pro thajsky box zdsadni, je tanec Wai Khru (Wai Khru
Ram Muay Thai). Podle czechmuaythai.cz (2008) oficidlni domény ¢eského svazu
Muay Thai: Wai Khru Ram Muay je aktivita, slouzici k rozehtati ucastnikt
sout¢Zi v Muay Thai. Wai je Cinnost, vykondvand Thajci k prokdzini tdcty
druhym. Soupefti ptiloZi ruce k sobé jako pfi modlitbé. Khru znamena ucitel. Ram
znamena tanec dle thajského tradi¢niho stylu. Muay znamena box. Thajci obvykle
preferuji zkriceny nidzev Ram Muay nebo Wai Khru. Ram muay je zpusob,
kterym je prokazovan respekt ucitelim a trenériim. V minulosti se muay thai boje
konaly v pfitomnosti kréle a tak Ram Muay, mimo jiné, slouZzil jako omluva krali

za brutalitu pfi zédpase Rebac (1994).
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Obrazek 3 - piredzapasovy tanec Wai — Khru (Zdroj:
http://www.dailytravelphotos.com/archive/2010/12/16/)

Prvné bojovnik, pted zdpasem, vykondva Wai Khru (obr. 3), tfikrdt dokola
obchazi ring. Nez si klekne, tak se 3x pokloni, jakoZto dikaz respektu k bohu a
Cloveéku. Také se uklani Buddhovi, aby ho pozadal o ochranu pro sebe i svého
soupefe a o Cestny souboj. Poté bojovnik pfedvadi Ram Muay, jehoZ jednoduché
pohyby demonstruji bojovnikovu kontrolu a styl. Kazdy bojovnik predvddi Ram
Muay na kazdé strané ringu, aby demonstroval svou state¢nost publiku. Ram
Muay je osobni ritudl, ktery miiZze byt velmi slozity, ale i velmi jednoduchy.
Obvykle obsahuje voditka, kterd vypovidaji o tom, kdo zdpasnika trénoval a
odkud zédpasnik pochdzi podle Rebaca (1994).

Tradi¢ni zndmkou thajského boxu je specifickd hudba. Neznalym se jevi
jako velice zvlastni. Jeji odliSnost je hlavné v rozdilnych néstrojich. Oproti
evropskym standardiim se tato hudba hraje na tradi¢ni thajské néstroje, které
pfipominaji kytary a loutny. Hudba zaind hrit pfi zahdjeni zdpasu po uderu

gongu. V pauze mezi koly hudba nehraje.
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2.3 Pravidla thajského boxu

Radi bychom zde popsali alespont zkrdcen¢ zdkladni pravidla thajského
boxu platnd pro C.M.T.A. (Ceskou Muay Thai Asociaci). Nékterd pravidla jsou
pro vSechny vykonnostni trovné stejnd, nckteré piedpisy se liSi v zdvislosti na
profesionalité sportovcl nastupujicich k zdpasu. Podle soucasného presidenta

C.M.T.A Petra Otticha (www.czechmuaythai.cz)

2.3.1 Vystroj

Podle czechmuaythai.cz (2015): bojovat se mtiZze jen v kratkych trenyrkach
pro thajsky box, které nemaji Zadné tvrdé predmeéty, napf. knofliky ¢i zdrhovadla,
a musi sahat min. 10 cm nad kolena. Ddle miiZe mit bojovnik na nohou bandaZze,
které nejsou vycpany. NosSeni ndusnic, prstynku, fetizkli a jinych Sperki a ozdob
je v prubéhu boje zakdzano, s vyjimkou tradi¢nich naramku ,,Prajied”. Bojovat se
muZe pouze v povolenych boxerskych rukavicich, které jsou v bezvadném stavu a
jsou povoleny pfedstavenstvem C.M.T.A., rozhod¢imi nebo delegitem na
zévodech. Bojovnici bojuji v 10 uncovych boxerskych rukavicich. Pokud maji
boxerské rukavice tkani¢ky, musi byt zakryty elastickou paskou ¢i lepenkou. Pod
boxerskymi rukavicemi mtiZe bojovnik nosit pouze bandize, které neptesahuji
délku 2,5 m. Zalepeni bandédzi je povoleno. Do banddzi nesméji byt zamotdny
7adné tvrdé predméty. NosSeni chranice zubtli a suspenzoru je povinné. Suspenzor
musi byt zakryt trenyrkami. PouZiti oleje a vazeliny je mozné, nesmi vSak
pfedstavovat nevyhodu pro soupefe. Potadatel je povinen zajistit pro zdvody

Iékarte, ktery bude pfitomen u ringu.

2.3.2 Vahové tiidy

Zapasnici jsou rozde€leni do vahovych kategorii, aby jejich sily byly
vyrovnané. V dneSni dobé zdpasnici pred utkdnim shazuji deset aZ patndct
kilogramti ptfed zdpasem, aby navézili do poZadované kategorie. V zdpase, ktery
probiha druhy den po vaZeni, mivaji uz zpét svoji vahu. Proto je i vykon hodn¢

zévisly na tom, jak sportovec umi pracovat se svou vahou.
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Vahové kategorie:
V Ceské republice se zdpasi v mezindrodnich vdhovych kategoriich, které

jsou urceny v librach.

Bantamweight -53,52kg=-118 Ibs.
Juniorfeatherweight - 55,34 kg = - 122 Ibs.
Featherweight - 57,15 kg = - 126 1bs.
Lightweight -61,23 kg =- 135 Ibs.
Juniorwelterweight - 63,50 kg = - 140 Ibs.
Welterweight - 66,68 kg = - 147 lbs.
Juniormiddleweight - 69,85 kg =- 151 Ibs.
Middleweight - 72,57 kg=-1601b
Supermiddleweight - 76,20 kg = - 168 Ibs.
Lightheavyweight - 79,38 kg =- 175 1bs.
Superlightheavyweight - 82,55 kg = - 182 1bs.
Juniorheavyweight - 86,18 kg =- 190 Ibs.
Heavyweight + 86,18 kg =+ 190 Ibs.
2.3.3 Ring

Ring pro zapasy thajského boxu musi mit rozméry min. 4m x 4 m pro
amatéry pro profesiondlni zapasy min 6m x 6m
Prikazy rozhodc¢iho:
Fight: Oznacuje piikaz pro zahdjeni boje, ¢i pro pokracovani boje po ptreruseni.
Stop: Preruseni boje, kdyZ bojovnik leZi na zemi. PferuSeni boje, kdyZ ma byt
bojovnik upozornén ¢i napomenut. Preruseni boje, kdyZ ma byt bojovnik pocitdn
a preruseni boje na zavér kola.
Time: Pokyn ringového rozhodc¢itho pro casométice k zastaveni odpocitavani ¢asu

kola.

2.3.4 Povolené techniky

Pro péstni techniky jsou povoleny veskeré znamé boxerské techniky. Pii
uderu, ktery je proveden z otoCky, muze provadéjici udefit soupefe vyhradné
zadni stranou pésti. Techniky pésti mohou byt vedeny na hlavu zepfedu a ze

strany, na télo pak na ptedni ¢ast trupu. Pro techniky nohou jsou povoleny
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veskeré zndmé techniky kopti. Ty mohou byt provddény nartem, rovnéZ i holent,
patou ¢i chodidlem. Povolend mista napadeni jsou nohy vySe kolen, piedni a zadni
¢ast trupu a hlava. Pro techniky kolen a loktii jsou povoleny veskeré zndmé
techniky. Povolend mista napadeni jsou nohy vyse kolen, pfedni a zadni ¢4st trupu
a hlava. Ve vSech kategoriich se bojuje vSemi povolenymi technikami, pouze v
kategorii C je moznd dohoda, Ze bojovnici nebudou pouzivat techniky loktli na
hlavu. Je povoleno chytit a drzet nohu soupete, kdyZ bezprostiedné po zachyceni

nasleduje povolena technika (czechmuaythai.cz).

2.3.5 Zakazané techniky

Techniky podmetl a piehozii, kopy proti kolennim kloubtim. Zakdzané jsou
vSechny techniky sméfujici na zatylek, ohryzek, genitdlie a ledviny, dale udery
otevienou dlani, palcem a hranou dlan¢, idery hlavou a rameny. Déle je zakdzano:
Napadnout soupefte, ktery leZi na zemi, je zapleten v lanech ringu nebo ma dotyk s
podlahou ve tfech bodech. Utikat pted soupetem, zdmérné padat, otacet se zady k
soupefi a provadét slepé techniky. Drzeni lana 1 jednou rukou, drZzeni lana a
provadét pritom techniky, opoustét v prabéhu zdpasu ring, hovofit pfi boji

(czechmuaythai.cz).

2.3.6 Ukonceni zdpasu

Ukonceni zdpasu mizZe probéhnout témito zplisoby:
1) KO: jeden z bojovnikli neni schopen pokracovat v zdpase do napocitani
rozhod¢iho do deseti.
2) TKO: tzv. technické KO: bojovnik neni schopny zdpasu, ani kdyZz se
postavi pred napocitinim do deseti.
3)  RSC: rozhodnuti rozhod¢iho, k tomu miZe vést rozhodnuti 1ékate napt. pro
vaznou trznou ranu.
4)  Vzdanim soupeie: vzdat se bojovnik miZze nebo k nému miiZe vést zranéni,

¢i soudnost bojovnikova trenéra: tzv.: ,, Bily rucnik! “.

2.3.7 Porota

Jeden ringovy rozhod¢i je uprostied ringu spolu s bojovniky, hlida prabéh
zépasu a zranéni bojovnikd. Jeho hlavni dlohou je kontrola pravidel samotného

boje.
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Tti bodovi rozhod¢i, kteti hodnoti bodové pribeh utkdni. Za tvrdy zdsah je
bod. Pokud zdpas nekon¢i pred limitem, rozhoduji o vysledku bodovi rozhod¢i.

Jeden ringovy lékat rozhoduje o tom, zda je bojovnik jesté schopen zdpasu a
je nablizku, v pfipadé zranéni.

Jeden Casomé&fi¢ hlidd zastaveni Casu v piipad€ time-outu. Ddle kontroluje
dobu pauzy a kola. Deset sekund pted koncem kola tuka tikrat dfevénou palickou

o stiil. Na zacatku a na konci kola bouchd ¢asoméfic na tradi¢ni gong.

2.4 Sportovni trénink déti

2.4.1 Sportovni trénink déti obecné

Sportovni trénink a piiprava déti je specifickou Casti sportovni piipravy. Na
déti nelze uplatiiovat stejné naroky jako na dospé€lé, nejsou to ,,mali dospéli”. U
déti mizeme vidét nadSeni z pohybu a to je nutné rozvijet. Jsou iZasné tvarné
bytosti, které se uc¢i pohybu daleko rychleji nez dospéli.

Podle Dovalila (2002) za¢ind soustavnéjsi tréninkova ¢innost ve sportu v 6 —
7 letech. Pokracuje po dobu véku déti tj. do 15 let.

Podle Perice (2004) je sportovani déti dilleZitym zdravotnim aspektem pro
harmonicky vyvoj. Sport u déti je jednou ze zakladnich aktivit volného Casu, kterd
prispivd k prevenci negativnich socidlnich vlivii. Sport je prostfedkem pro
realizaci ditéte, které se nauci chut’ vitézstvi a porazky. A diky tomu vidi, Ze pro
uspéch se musi néco obctovat a zZe k vitézstvi vede jen dlouhd tréninkové cesta.
Déti se u¢i pravidlim a pfi jejich poruSeni p¥ichazi trest. Casto se stivd, Ze
sportovani déti neni jen nevinnd zdbava. Vrcholovy sport je pro mnohé rodice
zéarukou finan¢niho zabezpeceni a tak je na dité vyvijeny velky tlak, ktery ma v
mnoha piipadech negativni dopad. Pfitom pravdépodobnost, Ze se dit¢ dostane na
absolutni sportovni vrchol v ur€itém odvétvi, je velice mala.

Sportovni vychova déti neni podle Perice (2004) jen cestou zvySovani
vykonnosti a pfipravy na soutézZe. Jednd se o velice slozity a dlouhodoby proces,
kdy musi spolupracovat rodice, vedouci a trenéfi. Na konci sportovni vychovy by
mél stat Clovek, ktery vzpomind hlavné na krasné détstvi spojené s tspéchy a
nedspéchy, spoustou kamaradl a zazitkd. Sportovni vychova ditéte by proto méla

byt plna zazitkl a hezkych okamzik, na které bude ¢lovék vzpominat cely Zivot.
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Takovy clov€k bude chtit dodrzovat a respektovat urcitd pravidla, souhrné

nazyvana ,.fair play”.

2.4.2 Cile sportovni piipravy déti

Podle Dovalila a kol. (2002) je hlavnim cilem pfipravy déti vytvaret
pfedpoklady pro pozdgjsi trénink a vykon. Trenér by mél dbat na to, aby
omezoval mozné rizika sportovani. Hlavni odliSnosti u sportu déti spocivaji
v respektovéani zékonitosti vyvoje organismu a osobnosti, ve vysoké vSestrannosti
a v zachovani stanovisek piipravy.

Podle Perice (2004) je cil sportovni piipravy déti Casto diskutovanou
otdzkou, kde se stietavaji dva krajni nézory. Prvni je, Ze u détského sportu je
dalezité hlavné vitézstvi a druhy je, Ze u détské sportovni piipravy je dilezité
hlavng, aby se déti sportem bavily. Aby sport rozvijel jejich chut' do pohybové
aktivity a nebylo prioritou vitézstvi za kazdou cenu. Pravda je n¢kde uprostied
téchto dvou kontroverznich ndzort a kazdy trenér by mél drZzet rovnovdhu mezi
témito dvéma protipdly.

Z téchto cili jsou podle Perice (2004) stanovené tii zakladni priority
trenéry:

1) Neposkodit déti
2) Vytvorit u déti vztah ke sportu jako celoZivotni aktivité

Vv s

3) Vytvofit zdklady pro pozdé&jsi trénink

2.4.3 Vekove zvldastnosti

Staly sportovni trénink déti zac¢ind podle Jansy, Dovalila a kol. (2007)
kolem 6. — 7. roku Zivota. Détsky ve€k trva pfiblizné¢ do konce zdkladni Skolni

dochazky. Rozdélujeme zde mladsi Skolni v€k (6-10 let) a starSi Skolni vek (11-15
let).

2.4.3.1 Mladsi Skolni vék

Obdobi s intenzivnimi biologicko-psycho-socidlnim zménami je mladsi
Skolni vek, ktery se déli na détstvi a pubescenci.

Podle Peri¢e (2004) je toto obdobi charakteristické rovhomérnym rlstem
vySky a hmotnosti. Osifikace kosti je rychld, ale pfesto jsou kloubni spojeni
mekkd a pruznd. Mozek mad jiz v podstaté¢ dokonceny vyvoj. Struktury v klfe

24



mozkové dozrdvaji a proto je dité, po Sestém roce, schopné ucit se koordinané
ndarocnéj$im pohybtim. Rapidné ptfibyvd novych védomosti. Dité jest¢ nechdpe
abstraktni skutec¢nosti, nebot’ je v obdobi redlného nazirani. Pohybova aktivita je
spontdnni a postrdda dsporu pohybu, kterd je vidét u dospélych. Jansa, Dovalil a
kol (2007) uvadi, Ze obdobi mezi 8 — 10 rokem Zivota je nejpriznivéjSim obdobim
pro motoricky vyvoj a je nazyvdno: ,zlaty vék motoriky“. Trenér by mél
pristupovat k détem mladsSiho Skolniho véku tzv. hernim principem. Pfistupem,

ktery déti bavi a jeho zdkladem je soutézivost a hra.

2.4.3.2 Starsi Skolni vék

Podle Perice (2004) je toto obdobi piechodem od détstvi k dospélosti. Jedna
se 0 obdobi nerovhomérného vyvoje a je zde nachylnost ke vniku poruch hybného
ustroji. Dit¢ se méni a roste nejrychleji vcelém ZzZivot¢ a dochdzi casto
nerovnomérnému télesnému rozvoji. Proto je dulezité vénovat pozornost navyku
spravného drZzeni téla. V tomto obdobi dochdzi v organismu k mnoha dilezitym
procesim. Dochdzi k dozrdvani vestibuldrniho apardtu, plasticita nervového
systému je skvélym predpokladem k rozvoji rychlostnich schopnosti. V tomto
veéku je 1 patrné dozravani primarnich a sekundarnich pohlavnich znakt. Dité
zaCind rozumét raciondlnimu zdivodnovani i abstraktnim pojmim. Zvysuje se
dusSevni aktivita, soustfedénost. Znakem tohoto v€ku je i jistd nevyrovnanost,
zpusobend prohloubenim citového vnimani a usilovani o vlastni ndzor. Sportovni
¢innosti je nutné v tomto véku vénovat plné usili a nelze si jen hrat. PredevsSim
osifikace kosti jest¢ neni dokonale rozvinutd a limituje jedince ve zvladani
vrcholovych limitli. Obdobi je charakteristické rychlym chapanim a schopnosti
pfizpusobit se aktudlnim a ménicim podminkdm. Z hlediska motorického vyvoje
je konec druhé faze starSiho Skolniho véku vrcholem ve vSeobecném vyvoji.
Projevuje se vétsi ekonomika pohybti. Motorické u¢eni probihd ihned. U puberty,
kterd nastdva v druhém obdobi mladsiho Skolniho véku, je Casto patrné zhorSeni

koordinace téla. Zvétsuji se disproporce mezi riiznymi ¢astmi téla.
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2.5 Kondi¢ni faktory ovliviiujici vykon u déti

2.5.1 Vytrvalost u déti

Dle Kréile (1985) je vytrvalost schopnost vykondvat urcitou pohybovou
¢innost nebo fesit pohybové dkoly po ur€itou dobu, aniZ se sniZi jejich efektivita.
Vytrvalost se vyskytuje v kazdém sportovnim odvétvi. U thajského boxu je velice
dulezita, protoze dochédzi k proménlivosti zatéze.

V tréninku déti ma své misto hlavné aerobni (dlouhodobd) vytrvalost. Ze
které pak vychdzi ostatni druhy vytrvalosti. Déti jsou totiZ schopné pohybovat se

bud’ rychle a kratce, nebo dlouho a pomalu Peri¢ (2004).

2.5.2 Sila u deéti

V thajském boxu musi byt rozvijeny vSechny druhy silovych schopnosti.
Nejdutlezitéjsi jsou silova vytrvalost a vybusnost. Velky rozdil v silové pfiprave je
taky u téZ8ich vah, kde se soustfedime hlavné na absolutni silu a u vah leh¢ich,
kde se soustfedime na silovou vytrvalost a vybuSnost.

Podle Perice (2004) je u déti absurdni nutit organismus pifekondvat
maximdalni odpory. Déti posiluji hlavné s vlastni vahou. VEtSi zdvazi a

intenzivnéjsi svalovou piipravu zafazujeme az béhem puberty (tzn. 15 -16 let).

2.5.3 Rychlost u déti

Rychlost je schopnost konat pohybovou ¢innost bez odporu co nejrychleji.
Organismus reaguje na vzniklou situaci v ringu thybem nebo kontratechnikou a
jednotlivé pohyby museji mit maximalni rychlost. Pohyby jsou acyklické.

Podle Peri¢e (2004) je rozvoj rychlostnich schopnosti z 80% zavisly na
genetické vybaveé. Trénink rychlosti u déti ma vysokou prioritu. Spolu
s koordina¢nimi schopnostmi mé rychlost senzitivni obdobi - nejlepsi

pfedpoklady pro rozvoj v détském veku.
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2.5.4 Obratnost u deéti

Obratnost neboli schopnost koordinace, je schopnost fesit ticeln¢ a rychle
pohybové ukoly.
Podle Perice (2004) by ji v détském véku méla byt vénovdna nejvetsi
pozornost. V thajském boxu je dulezitd obratnost v postoji. Vnimani soupefovo
pohybii a tomu pfizplisobovat svlij postoj a obranu. Détské obdobi je velice

senzitivnim obdobim pro obratnost.

2.5.5 Pohyblivost u deéti

Pohyblivost neboli ohebnost je podle Perice (2004) ptedpoklad pro rozsah
pohybii v kloubech. Je to schopnost vykondvat pohyby ve velkém rozsahu.
Dulezitost pohyblivosti se 1isi v riznych sportovnich odvétvich.

U mladsiho Skolnitho véku se nedoporucuje pasivni stre¢ink za pomoci

dospélého z ditvodu laxnosti vazivového aparatu.

2.6 Skladba tréninkové jednotky

Podle Jansy a kol (2007) je tréninkovd jednotka zdkladnim organiza¢nim
prvkem v tréninkovém procesu. Trenér by mél pfi vedeni tréninku uplatiovat
vSechna hlediska (fyziologickd, psychologickd a pedagogickd). Zakladem je
komplexni tréninkové zatizeni, které rozviji jak psychickou, tak fyzickou stranku
sportovce. Délka tréninkové jednotky je proménlivd, u déti trva vétSinou 60 — 90

min

2.6.1 Psychicka priprava

Jednd se o formadlni zah4jeni tréninku a navozeni pracovni aktivity. Dochazi
k sezndmeni cvicenct s ndplni hodiny. Dulezitd je i sloZka motivace pro dalsi

¢innost.
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2.6.2 Rozcviceni

Podle Perice (2004) se rozcviceni skldda z dvou Casti: zahtati a prokrveni
organizmu, kdy se aktivuje srde¢né cévni a dychaci systém.

U déti je vhodné jako rozcviceni zvolit hru. Nasleduje protazeni hlavnich
svalovych skupin, kdy vyuZivdme streCinku a jeho modifikaci. Protahovani

pfipravuje hybny systém a je vhodnou prevenci pred zranénim.

2.6.3 Zapracovdni

Pripravnd cast, kterd pfipravuje a stabilizuje télesny systém na ndslednou
hlavni ¢innost. Velky vyznam mé v synchronizaci a koordinaci vSech télesnych

systémd, potfebnych k tréninku.

2.6.4 Hlavni cast

Ma za tkol plnit cil tréninku, cviceni by méla probihat podle nckolika
fyziologickych zdkonitosti. Podle mnoZstvi energetickych zdrojii pro pohyb a
podle stupné tnavy a aktivity nervové soustavy. Razeni cvi¢eni by mélo byt: 1)
koordina¢n€ nédro¢nd cviceni, 2) rychlostni cviceni, 3) silova cviceni, 4)
vytrvalostni cvi¢eni. Tato posloupnost je velice daleZitd. Neznamend vSak, Ze
v kazdém tréninku musi byt obsdhlé vSechny slozky. Zatimco u déti 6 — 7 let
bychom m¢li zatadit vSechny slozky a déti 14 — 15 let tréninky specializujeme na

jednu ¢i dvé fyzické schopnosti.

2.6.5 Zavérecnd cast

Tato ¢ast slouzi ke zklidnéni a k zotaveni organismu délime na dvé ¢asti: 1)
dynamickou - navozeni klidu, mohou byt zafazené hry, vyklus s nizkou
intenzitou; 2) statickou — protazeni pifevdzné zapojenych svalil a protaZeni svalt,
které maji tendenci ke zkracovani. Na konci tréninku by mél trenér provést i

slovni zhodnoceni, které by mélo motivovat svéfence do dalSiho tréninku.

2.7 Tréninkovy program thajského boxu

Nami vypracovany tréninkovy program trval tii mésice. Prvni mésic jsme se

soustfedili na vSeobecny télesny rozvoj. Rozvijeli jsme vSechny kondi¢ni slozky.
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Druhy mésic jsme primdrné¢ zaméfili na rozvoj techniky rukou (dderd). Treti
mésic byla hlavnim cilem rozvoje technika nohou (kopit). Tréninkovy program
zahrnoval 24 tréninkovych jednotek (2x tydn€ 60 min). Snazili jsme se, aby byl
trénink pro déti riznorody, hravy a atraktivni. Ke kazdému obdobi jsou ptilozeny

tréninkové jednotky viz. piiloha 1.

2.7.1 Ukoly pro 1. obdobi (1. mésic)

Tréninkové jednotky jsou uvedeny v priloze €.1.
Cile vSeobecného kondi¢niho rozvoje pro prvni obdobi:

Celé tréninkové obdobi (3. mésice) jsme kombinovali vSeobecny kondi¢ni
rozvoj, techniky rukou a techniky nohou. V kazdém tréninkovém obdobi jsme se
primarn¢ soustfedili pozornost na cil v daném mésici. Prvni mésic bylo nasim
cilem rozvijet vSechny kondi¢ni slozky (sila, vytrvalost, rychlost, obratnost a
pohyblivost).

Kazda tréninkovd jednotka zacinala zahratim formou détskych her. Hry
jsme zarazovali 1 mezi jednotlivé Casti v tréninku, abychom zvedli ndladu a
nadSeni déti pro pohyb a dalsi trénink. Nésledovalo protazeni (dynamicky
streCink) vSech velkych kloubii a kratkodoby staticky streCink (5 — 10s) dolnich
koncetin, ktery je specificky a nezbytny pro bojové sporty. Kazda tréninkova
jednotka byla zakonCena protaZenim a uvolnénim partii, které byly nejvice
zatézovany, aby nedochdzelo kjejich zkriaceni a tim sniZzovani kloubnich
rozsahil.

VSeobecny kondi¢ni rozvoj:

Hlavnim cilem prvniho obdobi byl v§eobecny kondi¢ni rozvoj. Kombinovali
jsme v tréninku koordinaci, rychlost, silu, vytrvalost a pohyblivost. Tyto kondi¢ni
slozky jsme rozvijeli vZzdy specializovanym cvi¢enim a pak jsme zafazovali hry,
které déti motivovaly k vétSim vykondm.

Koordinace:

Koordina¢ni cviCeni jsme zatazovali vZdy na zaCétek tréninku, aby se déti
mohli pln¢€ soustiedit na provedeni cviki.

e Jednodussi gymnastické prvky — chlize po Ctyfech poptedu, chiize po

¢tyfech pozadu, kotoul vpted, kotoul vzad, premet stranou

e Kombinace gymnastickych prvki, opici drahy apod.
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e Zmény smért v béhu kolem télocvicny, stiidani poloh lehu na zadech, na

bfise a stoj., skakani po jedné noze apod.

Rychlost:

Rozvoj rychlosti technik rukou i nohou, rychlosti reakce a lokomoce i
jinych pohybii.
e Starty z riznych poloh (leh na bfiSe, leh na zadech, sed)
e Zrcadlova cviceni ve dvojicich (v bojovém postoji kopirovani
pohybu sparingpartnera) Peri¢ (2004)
e Udery na znameni — zvukové a vizudlni (rozvoj rychlosti
jednotlivého pohybu)

e Opakované udery (vysoké mnozstvi udert za ¢asovy interval

Sila:
U déti neni vhodné rozvijet maximdlni silu. Proto jsme se vénovali hlavné
cvikiim s vlastni vahou a cviceni ve dvojicich.
e Upolovi cviten{ (pfetahovani lanem, boj na lopatky atd.)
¢ |ezeni, ruckovani, Zabaky, ka¢dky
® Visy a statické vydrze (hrazda, kruhy, vydrZz ve vzporech)
e Nacvik spravné techniky posilovani (kliki, diept, sed-leht, shybit)
e Cvifeni sosou — ndcvik sprdvné techniky posilovani s maketou osy
(nédsadou, €i plastovou trubkou)
Vytrvalost:
Cely trénink probihd ve stiidavém tempu. Nejsou zde dlouhé pauzy.
Rozvijime tedy vytrvalost déti po celou dobu tréninkové jednotky.
Podle Perice (2004) je vhodné zapojovat specializovany trénink vytrvalosti az
v obdobi puberty. Hospodateni téla s kyslikem neni na tak vysoké urovni. T€lo se
nepfizpusobuje zatézi jako u dospélych. Proto rozvijime vytrvalost hlavné hrami.
Pohyblivost:
Staticky aktivni streCink — rozstép, provaz, zaba — dlouhé vydrze (azZ 30s)

zafazujeme na konci tréninku.

30



Staticky pasivni stre¢ink ve dvojicich — zvétSovani kloubnich rozsahii
v kyclich (lepsi provedeni kopli) — nutnd opatrnost pfi provedeni, aby nedoslo

k drazu.

2.7.2 l]koly pro druhé obdobi (2. mésic)

Technické a kondi¢ni ikoly pro druhé obdobi:

Ve druhém tréninkovém mésici jsme se primarn€ zaméfili na techniky rukou
(viz. kapitola 2.7 Metodika vyuky technik). Do tréninku jsme zapojovali
vSechny kondi¢ni slozky jako v piedchozim obdobi.

Primdrnim cilem tréninkovych jednotek druhého obdobi byl rozvoj ddert
hornich koncetin (ddery pésti a lokty). Techniky byly provddéné jednotlivé a
nasledné po jejich zdkladnim zvladnuti pfichdzely na fadu kombinace téchto

udert viz ptiloha 1 Tréninkové jednotky pro druhé obdobi.

e Samostatné techniky z pfedni a zadni ruky: direkt (Chook), hik (Mat
Thong), Zveddk (Mat Aat), dder loktem (Sook).

e Cviceni technik hornich koncetin pfed zrcadlem (skvély element
k lepSimu zvladnuti techniky).

e Zapojovani her mezi jednotlivymi drily, aby nedoSlo ke ztrdt€¢ motivace
do dalsiho tréninku z dlivodu nezdZivnosti dlouhého opakovani technik.

V druhém obdobi jsme rozvijeli i komplexné vSechny kondi¢ni sloZky viz

kapitola 2.6.1 Ukoly pro prvni obdobi

2.7.3 Ukoly pro tieti obdobi (3. mésic)

Technické a kondi¢ni tikoly pro ti‘eti obdobi:
Ve tietim tréninkovém obdobi jsme se primarn¢ zaméfili na techniky
nohou (viz. 2.7 Metodika vyuky technik). Tréninkové jednotky obsahovaly i
cviceni na opakovani technik z minulych obdobi viz pfiloha 1. Samostatné
techniky z ptedni a zadni nohy: Pfimy kop (Thiep), techniky provadéné kolenem
(Kao), pilkruhovy kop (Te)

¢ Cviceni technik dolnich koncetin pfed zrcadlem
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Akéni rychlost: Opakované kopy do lap, opakované udery, starty po

opakovanych technikdch na znameni.

Reak¢ni rychlost: kopani na zvukové a vizudlni podnéty trenéra

® Boxerské pytle

e Trénink na lapy s trenérem, ktery nastavuje pomucky (déti neumi fadné
nastavovat svym sparingpartnertim)

® Trénink na Svihadle

e Zatazeni sparing (2min kola), kdy déti procvi¢i techniky naucené
v tréninku, trenér hlidd intenzitu, kterd neni 100%, aby nedoslo ke
zranéni. Chrani¢e na vSechny partie nutnosti, aby nedochézelo ke
strachu z rdny a déti nebyly demotivovany bolestivosti z4sahii.

Ve tietim obdobi jsme rozvijeli 1 komplexné vSechny kondi¢ni slozky viz

kapitola 2.6.1 Ukoly pro prvni obdobi

2.8 Tréninkové pomiicky a chranice

Zakladnimi pomutckami na trénink thajského boxu jsou boxerské rukavice,
chrdnice zubii, kolen, loktl, holeni a narti. Ddle suspenzor a helma. Pfi ndcviku
technik a pfi sparinzich je dulezité chranit své télo co nejvetsim mnozstvim
chranicti. Nejen, ze protektory chrani osobu, kterd je mé na sobé¢, ale hlavné chrani
sparingpartnera. Doporucujeme tedy pii ndcviku pouZzivat vSechny dostupné
chrinice, tato investice se rozhodné vyplati a uSetii se tak zdravi a pfedchazi se
draziim.

Specifickymi pomtickami pro nacvik jsou:

1) malé boxerské lapy (obr. 4)

2) stfedni — thaiboxerké lapy (obr. 5)

3) velké uderové bloky vhodné pro vSechny bojové sporty (obr. 6)
4) tréninkovy pas (obr. 7)

5) stehenni lapovaci chréanice (obr. 8)

6) boxovaci pytle mnoha typu (obr. 9, 10)

7) nasténné uderové bloky (obr. 11)

8) boxovaci pandk (obr. 12)

9) reak¢ni mic (obr. 13)

32



10) boxovaci hruska zadvésna (obr. 14)

(obr. 5)

(obr. 8)

(obr. 9) (obr. 10)

(obr. 12) on: 1) (obr. 14)
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Obrazky 4 — 14: Tréninkové pomiicky pro thajsky box (Zdroj: www.hayashi.cz)

Dal$imi tréninkovymi pomuckami jsou jiZz nespecifické tréninkové
pomiicky, které se vyuzivaji v mnoha jinych sportovnich odvétvich.

. Expandery

o TRX

o Medicimbaly

. Kettlebelly

. Cinky

° Posilovaci stroje

. Velké a malé nafukovaci mice
. Lana

. Kruhy

. Velké olympijské Cinky
o Rolovaci kolecka

o Tréninkové konstrukce
. Agility zebiiky

. Ring

. Rizné zatézové vaky atd.
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2.9 Metodika vyuky technik

Techniky muay — thai jsou velice naro¢né. Nelze je dokonale zvlddnout
béhem péar hodin tréninku. Dulezité je naucit se nejdiive pomalé provedeni
techniky. Teprve pfi zvladnuti daného pohybu zrychlovat a pfiddvat na razanci.
Casto nastdvd situace, kdy se zaddtetnici naudi nékteré chyby, které se pak
dlouhodobé odstranuji. Trenér by mél dbdt na perfektni provedeni, aby
nedochdzelo k nauceni zlozvykl, které se rychle zaZiji, ale odnauceni trva
mnohondsobné delsi dobu.

Velice diilezité je dostatecnd kloubni pohyblivost a sila stfedu té¢la. Rotace
bokil a sila nohou je zékladnim kamenem pro rozvoj razance technik. Udery jsou
provadény celym télem. Dulezité je spravné dychéni, které doddvd razanci a

pfesnost tideriim a zvySuje vydrz zdpasnika pii utkdni (Rebac, 1985).

2.9.1 Bojovy postoj

Obrazek 15 - Bojovy postoj 1 (Zdroj: autor)

Bojovy postoj v thajském boxu se 1isi od vétSiny bojovych uméni. Bojovnik
musi byt pfipraven se branit pied Sirokym spektrem utocnych technik. M€l by stdt
vahou 50% na kazdé noze. Postoj je Siroky pfiblizn€ na §ifi ramen. Boky by mély
byt piimo k soupeii (n€kteii bojovnici preferuji mirné natoceni bokii). Pfedni i

zadni ruka by méla byt ve vysi Cela a lokty co nejbliZze trupu. Ruce by mély byt
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pfedsazené pred celem, aby dokdzaly branit hlavu pted tdery lokty. Pohled
bojovnika sméfuje z o¢i do o¢i. Levak by mél mit pravou nohu vepiedu, pravak
levou. Brada je dole, aby se zbytecné ,,nevystavovala“ soupefi. Kazdy bojovnik si
s Casem, kdy se vyviji, najde sviij idedlni bojovy postoj, ktery je pro ngj
specificky, a ve kterém mu je boj nejkomfortné;jsi.

Casté chyby: moc iroky nebo tizky postoj, nataZené ob& nohy, véha na

predni noze, stoj na patach.

2.9.2 Udery pésti

2.9.2.1 Direkt (piedni tider) — Chook

Obrazek 16 - Direkt Chook (Zdroj: autor)

Direkt je zdkladni technikou ve vét§iné bojovych uméni. V thajském
boxu tato technika slouZi k pfimému uderu zeptedu na hlavu ¢i stied t€la.
Miize byt pouzit i jako prvni (leh¢i) technika, za kterou nésleduje tvrdsi
kombinace.

Uder je provadén predni nebo zadni rukou. Sméfuje na bradu, &i stied
téla soupete. DileZité je propnuti ruky na konci dderu a schovani se za
ramenem ruky provadéjici uder.

Déti u¢ime pomalu provadét techniku a teprve poté zrychlujeme a
pfiddvame razanci tderd. Pést musi byt pevné seviend a zapésti zpevnéné,

aby nedoslo k drazu.
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2.9.2.2 Hik (Mat Thong)

Obrazek 17 — Hak Mat Thong (Zdroj: autor)

Technika, kterd se provadi pokrcenou rukou. Funguje tedy na kratsi
vzdélenost nez direkt. Utok je veden ze strany na bradu, ¢ oblast spodnich
Zeber. Dillezité je pouZivani bokl v a stfedu téla k rotaci. Diky tomu muze
byt tiider mnohem vice razantni. Loket je ohnuty do pravého thlu a mél by
byt vys, nez pést. Ruka, kterd nedava dder, musi kryt hlavu, aby nedoslo

k protittoku na nechranénou stranu hlavy.

2.9.2.3 Zveddk (Mat Aat)

Obrazek 18 - Zvedak Mat Aat (Zdroj: autor)
Zveddk je uder, kdy trajektorie pésti opisuje podobnou drdhu jako u

héku, ale nejde ze strany, ale zespoda. Utoéi na bradu, & spodni Zebra a
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bficho soupetfe. Uder je velice malo pouzivédn, ale je velice efektivni.

Dtilezita je rotace boktl.

2.9.3 ﬁdery loktem (Sook)

Obrazek 19 - uder loktem Sook (Zdroj: autor)

Udery loktem jsou jedny z nejucinngjsich technik. Funguji skvéle na
kratkou vzdalenost. Neni dobré zacinat prvni technikou loktem, ale navézat loket
do kombinace. RozliSujeme vice druha: udery ze strany, shora a zdola. Na
obrazku 19. vidime uder loktem ze zdola nahoru (Tamara). Dalsi zptisob

provedenti je shora doli.

2.9.4 Kopy

2.9.4.1 Piimy kop (Thiep)

Obrazek 20 - P¥imy kop Thiep (Zdroj: autor)

Ptimy kop je technika, kterd je provadéna pfimo ze ptedu na stied t€la nebo

na hlavu soupeie. MiiZze sméfovat i na piedni stojnou nohu. Je pouzivan pro
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zastaveni soupefe. UrCuje vzdalenost a slouzi jako prvni technika pfi
kombinacich. Jeho provedeni musi byt dynamické, aby nedoslo k zachyceni nohy
soupeiem. Kope se biisky na chodidlech, celym chodidlem nebo patou. Zalezi na
vzniklé situaci. Dilezita je rotace bokl ve findlni Casti kopu, aby noha dosahla co
mozn4 nejdal na soupete. Nejveétsi chybou je zakldnéni od soupefe a nedostate¢nd

rotace bokii www.hanumangym.cz (2008).

2.9.4.2 Obloukovy kop (Te)

Obrazek 21 - Obloukovy kop Te (Zdroj: autor)

Obloukovy kop je technika provadén4 ze strany. Uderovou plochou je
celd holen. Thajci ho nazyvaji ,,Kradl kopt“. Jde o nejCastéjsi techniku
pouzivanou pfi zdpasech. Jeho dokonalé provedeni je velice naro¢né. Pii
zavérecné fazi je dulezité kop poloZit ze strany na soupefe a hyzd¢ tlacit

dopiedu. Kop lze provadét na nohy, stied téla i hlavu Rebac (1994).
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2.9.4.3 Kop kolenem (Kao)

Obrazek 22 - Kop kolenem Kao (Zdroj: autor)

Kop kolenem je velice efektivni technika, kterd se pouzivd na blizsi
vzdalenost. Technik kolenem je mnoho, my jsme se soustfedili na pfimy utok
kolenem ze zédkladniho postoje. Noha pfi findlni ¢4sti kopu musi byt maximélné
ohnutd, aby soupefe zasahovala ostrd ¢ast kolena. DuleZitd je zavére¢nd rotace

v bocich, kterd doddva kopu razanci. Castou chybou je velky zdklon pii kopu.
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3 Cile prace, iikoly a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem préace je navrhnout a vyhodnotit tréninkovy program v Thaiboxu,
ktery by mél u skupiny déti mladSiho Skolniho v€ku za urcitou dobu zvysit droven

fyzické zdatnosti.

3.2 Ukoly prace
1. teoretické zpracovdani problematiky
2. navrhnuti a vytvofeni tréninkového programu
3. vymezeni souboru
4. provést prvni testovani pomoci vybranych motorickych testi
5. aplikovat vytvofeny tréninkovy plan v Thaiboxu
6. provést druhé testovani pomoci vybranych motorickych testii
7. porovnat a vyhodnotit vysledky

3.3 Hypotézy

3.3.1 Pracovni hypotézy

Al: Predpokldddme, Ze v pribéhu tiimésicniho tréninkového programu v
Thaiboxu (2x 60min v tydnu) dojde ke zvySeni celkové fyzické zdatnosti u
vybrané skupiny déti mladSiho Skolntho véku. (Ovétovat tuto hypotézu budeme
pomoci vybranych motorickych testi, statisticky vyznamné budou vysledky, kde

nastane zlepSeni o 0,05)

3.3.2 Statistické hypotézy

Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze A1
Ho: mezi jednotlivymi méfenimi (pfed/po) testu nebude statisticky vyznamny

rozdil. (Nedojde ke zvySeni celkové fyzické zdatnosti u vybrané skupiny).

Ho : p1 =p2
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x1 — primérnd hodnota ziskand ze vstupniho méfeni pomoci vybranych

motorickych testl
x2 — primérnd hodnota ziskand ze zdvérecného meéfeni pomoci vybranych

motorickych testl
u - stftedni hodnota (prvniho a druhého méteni)

H1: Mezi jednotlivymi méfenimi (pfed/po) testu bude statisticky vyznamny

rozdil. (Dojde ke zvyseni celkové fyzické zdatnosti u vybrané skupiny).

H1 : pl #p2
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4 Metodologie

4.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumu byla zafazena skupina mirné pokrocilych déti ve véku
mladsSiho Skolniho véku (8-12 let). Ve vyzkumné skupiné byli pouze chlapci a
jejich praméry vék byl 10 let. Dé&ti trénuji Thaibox v Gladiators gymu Ceské

Budé¢jovice. Pro tuto skupinu byl navrzen tréninkovy program na tii mésice.

4.2 Organizace vyzkumu

2N s

Vyzkum a méfeni probihalo tfi mésice (od 8. zafi do 10. prosince 2015)
v klubu Gladiators gym Ceské Bud&jovice. Nami navrZeny tréninkovy program
vedli trenéfi Gladiators gymu. Autor prace dohliZel na ¢innost trenérti a plnéni
navrzeného tréninkového programu. V rdmci vyzkumu byla fyzickd zdatnost
skupiny hodnocena na zacdtku a na konci tréninkového obdobi. VSeobecna a
specializovana fyzicka zdatnost byla zjisténa pomoci péti vybranych vSeobecnych
motorickych testli a pomoci péti specializovanych motorickych testi ur€enych pro

Thaibox. Celkem probéhlo 26 tréninkovych jednotek.

4.3 Metody vyzkumu a ziskani dat

,Metoda je cilevédomy, zdmérny postup, pfesné¢ vymezené mySleni a
metody je, Ze predstavuje pfevazné souhrn raciondlnich, logickych postupii a do
jisté miry i technickych ukonli a operaci. Zjednodusené lze fici, Ze védecka
metoda je pfesné¢ vymezeny zplusob pozndvani jevl redlné skuteCnosti podle

Stumbauera (1990, str. 19).

Pti ziskdvani informaci a materidlii bakaldiské prace bylo pouzito téchto

pracovnich metod:

4.3.1 Obsahovad analyza pisemnych pramenii

,,»Tato metoda umoziiuje vyuzit objektivni, systematicky a kvalitativni popis
pisemnych prament a provést jejich rozbor. Jde o zpracovéni urcitych obsahii
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kvalitativniho charakteru. Cilem této analyzy je zjistit zaméfeni obsahli textii*
(Stumbauer, 1990, str 20). Tato metoda byla vyuZita pfi zpracovani pisemnych

prament.

4.3.2 Metoda testovani a méieni

, Testy ndm zjiStuji objektivni stav jednoho i vice jevll nebo sleduji vyvoj
urcité vlastnosti v jistém casovém tuseku. Test je systematicky postup, ve kterém
se testovanému jedinci predlozi soubor sestavenych predmétl, na které reaguje.
Zaclatkem kazdého meéfeni je vymezeni souboru, ktery se zkoumd. Méreni

-----

podle pravidel” (gtumbauer, 1990, s. 41).

4.3.2.1 Vybrané vseobecné motorické testy

Podle Mc¢kota, Blahu$§ (1983) jsme vybrali a pouzili testy pro zjiSténi
vSeobecné fyzické zdatnosti nasi testované skupiny. Kompletni spravné provedeni
a popis testl viz piiloha 2.

1. Leh — sed

Testovdni  vytrvalostn€ silové  schopnosti  bfiSnitho  svalstva a
bedrokyc¢lostehennich ohybaci. Provadéni opakovanych leh - sedii po dobu 30s.
2. Vydrz ve shybu nadhmatem

Testovani statické vytrvalostni schopnosti svalli hornich koncetin a pletence
ramenniho. VydrZ ve shybu na dosko¢né hrazdg.

3. Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Testovani vybusné silové schopnosti dolnich koncetin.

4. Hluboky piedklon s dosahovanim ve stoji na zvySené plose

Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti zejména v oblasti
bederni pétefe a kyCelniho kloubu. Hluboky pfedklon ve stoji na zvySené plose.
5. Clunkovy béh 4 x 10 metrii s obihdanim a dotykanim met

Testuje explozivni béZeckou rychlost a hbitost.
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4.3.2.2 Vybrané specializované motorické testy
Ptesny popis provedeni a métfeni viz piiloha 2.
1. Vrh medicinbalem tréenim od prsou
Testovéani plyometrické (vybusné) a absolutni sily hornich koncetin.
2. deery do lap
Testovani specidlni rychlostni vytrvalosti hornich koncetin.
3. Kopy do lap
Testovani specidlni rychlostni vytrvalosti dolnich koncetin.
4. Kopy koleny do lap
Testovani specifického pohybu v Thaiboxu, kdy testujeme specidlni
rychlostni vytrvalost specifického pohybu dolnich koncetin.
5. Udery loktem
Testovani specifického pohybu, kdy testujeme specidlni rychlostni

vytrvalost specifického pohybu hornich koncetin.

4.4 Analyza dat

Nameétené tudaje vybranych vSeobecnych a specifickych testi byly
zpracovany do tabulek a zaneneseny do grafii na PC v programu Microsoft Excel
®. Uzitim aritmetického priméru a smérodatné odchylky jsme dosahli
vyhodnoceni testil. Vysledek, kde hladina rozdilu dosdhla 0,05 byl povazovan za

statisticky vyznamny.

4.5 Omezeni

Vv s

Vyzkum byl ovlivnén dvéma faktory: vnéjSimi vlivy (teplota prostiedi,
technické podminky, psychické rozpoloZeni testovanych osob, tinava, stres aj.) a
chybami méfeni. Ty mohly nastat pfi nezkuSenosti osoby, kterd méteni provadeéla.
Meéfeni jsem provadeél osobné s pomoci pfitomného trenéra Michala Novaka

oddilu Gladiators gym Ceské Bud&jovice.

4.6 Ekonomicka rozvaha vyzkumu
o Materidlni vybaveni: stopky, méfici pdsmo, psaci potieby, zdznamovy
arch, ostatni vybaveni potiebné k testovani pouZziji z vybaveni
télocvicny.
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. Pocitac¢ ke zpracovani BP a DVD — vlastni.
o Nafoceni zdkladnich postoji, tderii a kopt

o Ptistup do knihoven
4.7 Statistické vyhodnoceni

VsSechny statistické analyzy byly provddény s vyuZitim programovaciho
jazyka R (verze 3.1.1.2014). Prezentovand data jsou pramér = smeérodatna
odchylka. Pro determinaci rozdilii mezi skupinami byl pouzit parovy t-test a

Wilcoxiiv test. Vyznacené rozdily jsou povazovéany za signifikantni pfi p<0,05.
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Vysledky vyzkumu

5.1 Vysledky méreni vybranych vSeobecnych motorickych testi

2N s

Poprvé jsme skupinu testovali na zacatku zafi (8.9.2014) podruhé jsme
testovali skupinu na zacatku prosince (10.12.2014) Tabulky a seznam s vysledky

motorickych testl viz. ptiloha 3.

Tabulka 1: Vysledky méteni v§eobecnych motorickych testil

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu prumeér prumér Rozdil (n) ZlepSeni
Sed leh (n) 23,5n 259n 2,4n ANO
VydrZ ve shybu (s) 25,1s 30,6 s 5,5s ANO
Clunkovy béh (s) 12,1s 12's 0,1s NE
Skok snozmo (cm) 177,2 cm 180,7 cm 3,5cm ANO
Hluboky ptedklon
(cm) 53,9 cm 53,9 cm 0 cm NE
Vysvétlivky:

n = pocet opakovani
cm = centimeter

s = sekunda
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5.1.1 Leh - sed

V prvnim méteni 8.9.2015 byla priimérnd hodnota 23,5 opakovéni. Pfi
druhém testovani 10.12.2015 byla naméfena primérna hodnota 25,9 opakovani.

Rozdil mezi testovanimi je 2,4 opakovani.

Tabulka 2: Vysledky testu leh - sed

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primér pramér Rozdil (n) ZlepSeni
Sed leh (n) 23,5n 259 n 2,4n ANO
Leh - sed
26,5
26 25,9
25,5
25
£
345
-
Z
@ 34
>
<1
o
23,5
23,5
23
22,5
22 ;
Sed leh na ¢as 30s 1. testovani 2. testovani
Primé&rné namérené hodnoty

Graf 1: Vysledky testu leh — sed

Pramérné hodnoty testu sed leh na ¢as (30s) u patndcti cvic¢encl. Testovani bylo provedeno
dvakrat. Mezi prvnim a druhym testovanim bylo ¢asové rozmezi tfi mésice. Z grafu je patrné
vyznamné zlepSeni vykonnosti po 2. testovani. Vynesené hodnoty jsou primérem + smérodatna
odchylka (p<0,05).
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5.1.2 VydrzZ ve shybu

V prvnim méteni 8.9.2015 byla primérnd hodnota 25,1 sekundy. Pfi
druhém testovani 10.12.2015 byla naméfena primérnd hodnota 30,6 sekundy.

Rozdil mezi testovanimi je 5,5 sekundy.

Tabulka 3: Vysledky testu vydrZ ve shybu

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primér prumér Rozdil (n) ZlepsSeni
Vydrz ve
shybu (s) 25,1s 30,6 s 55s ANO
. Vydri ve shybu
30,6
30
25,1
25
%20
=
2
@
= 15
3
10
5
0
vydri ve shybu 1. testovani 2. testovani
Priimérné naméiené hodnoty

Graf 2: Vysledky testu vydrz ve shybu

Primérné hodnoty vydrZ ve shybu na ¢as u patnicti cvicencd. Testovani bylo provedeno
dvakrit. Mezi prvnim a druhym testovdnim bylo Casové rozmezi tfi mésice. Z grafu je patrné

vyznamné zlepSeni vykonnosti po 2. testovani. Vynesené hodnoty jsou primérem + smérodatna

odchylka (p<0,05).
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5.1.3 Clunkovy béh

V prvnim méfeni 8.9.2015 byla primérnd hodnota 12,1 sekundy. V druhém
méfeni byla primérmd hodnota 12 sekund. Rozdil mezi testovdanimi byl 0,1

sekundy.

Tabulka 4: Vysledky testu ¢lunkovy bch

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primér prumér Rozdil (n) ZlepsSeni
Clunkovy béh
(s) 12,1s 12s 0,1s NE

oz Clunkovy béh

12,08

-
M
[=]
&

dy

gkun

Cas (s

-
~
Lo
3]

11,96

11,94 :
Clunkovy b&h 1. testovani 2. testovani

Primérné namérené hodnoty

Graf 4: Vysledky testu ¢lunkovy béh

Primérné hodnoty testu Clunkovy béh na cas u patnicti cviéencd. Testovani bylo
provedeno dvakrat. Mezi prvnim a druhym testovanim bylo ¢asové rozmezi tfi mésice. Z grafu je
vidét nepatrné zlepSeni vykonnosti po 2. testovani. Vynesené hodnoty jsou primérem =+

smérodatnd odchylka (p<0,05).
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5.1.4 Skok z mista snoZmo

V prvnim méfeni 8.9.2015 byla primérnd hodnota 177,2 centimetrti. Pfi

druhém testovani 10.12.2015 byla naméfena primérnd hodnota 180,7 centimetri.

Rozdil mezi testovanimi je 3,5 centimetru.

Tabulka 5: Vysledky testu skok z mista snoZmo

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu priumér prumér Rozdil (n) ZlepsSeni
Skok snozmo
(cm) 177,2 cm 180,7 cm 3,5cm ANO
Skok z mista snoZmo
181 180.7
180
179
T
o
£
=178
=
Q
A
2 177,2
=]
=
@177
T
B2
-
176
175 :
Skok z mista snoZmo 1. testovani 2. testovani
Primérné naméfené hodnoty

Graf 5: Vysledky testu skok z mista snozmo

Primérné hodnoty skok z mista snozmo do dilky u patndcti cviencl. Testovani bylo

provedeno dvakrit. Mezi prvnim a druhym testovdnim bylo ¢asové rozmezi tfi mésice. Z grafu je

patrné vyznamné zlepSeni vykonnosti po 2. testovani. Vynesené hodnoty jsou primérem

smérodatnd odchylka (p<0,05).
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5.1.5 Hluboky piedklon

V prnim meéfeni 8.9.2015 byla primérnd hodnota 53,9 centimetr. Pfi
druhém testovani 10.12.2015 byla naméfena primérnd hodnota 53,9 centimetra.

Skupina se primérem nezlepsila.

Tabulka 6: Vysledky testu hluboky predklon

1. Testovani 2. Testovani
Druh testu prumér prumér Rozdil (n) ZlepSeni
Hluboky
predklon (cm) 53,9 cm 53,9 cm 0cm NE

-
60 Hluboky pfedklon

53,0 53,9

40

20

20

Vizddlenost (centimetry)

10

Hluboky pfedklon 1. testovani 2. testovani
Prumérné namérené hodnoty

Graf 6: Vysledky testu hluboky pi‘edklon

Primérné hodnoty testu hluboky pieklon (cm) u patndcti cviCencl. Testovani bylo
provedeno dvakrat. Mezi prvnim a druhym testovanim bylo ¢asové rozmezi tfi mésice. Z grafu je
patrné, Ze se skupina po 2. testovani nezhors$ila, ani nezlepSila. Vynesené hodnoty jsou primérem

+ smérodatnd odchylka (p<0,05).
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5.2 Vysledky vybranych specializovanych motorickych testu

o

Poprvé jsme skupinu testovali na zaCatku zafi (8.9.2014) podruhé jsme
testovali skupinu na zacatku prosince (10.12.2014) Tabulky a seznam s vysledky

specifickych motorickych testi pro Thaibox viz. piiloha 3.

Tabulka 7: Vysledky vybranych motorickych testi z Thaiboxu

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu prumér prumér Rozdil (n) ZlepSeni
Hod
medicinbalem
(m) 4,5 m 4,7 m 0,2 m ANO
Kopy do lap
(n) 82n 84,2 n 22n ANO
Udery do lap
(n) 123 n 1269 n 39n ANO
Kolena do lap
(n) 72,1 n 73,8 n 1,7n ANO
Lokty do lap
(n) 70,7 n 71,8 n 1,1n ANO
Vysvétlivky:

n = pocet opakovani

m = metr
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5.2.1 Odhoz medicinbalu z bojového postoje

Pfi prvnim testovani 8.9.2015 byla primérnd hodnota 4,5 metru. Pfi druhém
testovani 10.12.2015 byla naméfena primérnd hodnota 4,7 metru. Rozdil mezi

testovanimi je 0,2 metru.

Tabulka 8: Vysledky testu odhoz medicinbalu z bojového postoje

1. Testovani 2. Testovani
Druh testu prumér primér Rozdil (n) ZlepSeni
Hod
medicinbalem 4,5m 4,7 m 0,2 m ANO

as Odhoz medicinbalu z bojového postoje

4,/

4,65

(metry)
~
o

Vzdalenost
>
&

a5
4,5

4,45

4,4 ;
Odhoz medicinbalu z 1. testovani 2. testovani
bojového postoje o e .. .
Prumerné namerené hodnoty

Graf 7: Vysledky testu hod medicinbalu z bojového postoje

Primérné hodnoty testu hod medincinbalem z bojového postoje do dalky u patnacti
cviCencl. Testovani bylo provedeno dvakrdt. Mezi prvnim a druhym testovanim bylo Casové
rozmez{ tfi mésice. Z grafu je patrné vyznamné zlepSeni vykonnosti po 2. testovidni. Vynesené

hodnoty jsou primérem + smérodatna odchylka (p<0,05).
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5.2.2 Kopy do lap
Pfi prvnim testovdni 8.9.2015 byla primérnd hodnota 82 opakovani. Pfi

druhém testovani 10.12.2015 byla primérnd hodnota 84,2 opakovani. Rozdil mezi

testovanimi je 2,2 opakovani.

Tabulka 9: Vysledky testu kopy do lap

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu prumér prumér Rozdil (n) Zlepseni
Kopy do lap 82 n 84,2 n 2,2n ANO
84,5 Kopy do lap
84,2
/4
83,5
__ 83
ESZ,S
g
E 82 5
&
81,5
81
80,5 T

Kopy do lap 1. testovani 2. testovani

Pramérné naméfené hodnoty

Graf 8: Vysledky testu kopy do lap

Primérné hodnoty testu kopy do lap (pocet opakovani za 1 min) u patnicti cvicencu.
Testovani bylo provedeno dvakrit. Mezi prvnim a druhym testovanim bylo €asové rozmezi tfi

meésice. Z grafu je patrné vyznamné zlepSeni vykonnosti po 2. testovdni. Vynesené hodnoty jsou

prumérem + smérodatnd odchylka (p<0,05).
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5.2.3 Udery do lap

Pfi prvnim testovani 8.9.2015 byla primérnd hodnota 123 opakovéni. Pti
druhém testovdni 10.12.2015 byla primérnd hodnota 126,9 opakovéani. Rozdil

mezi testovanimi je 3,9 opakovani.

Tabulka 10: Vysledky testu tidery do lap

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu prumér primér Rozdil (n) ZlepsSeni
Udery do lap 123 n 126,9 n 39n ANO
178 Ud.El'_V_d.Q |ﬂp
127 126,9
126
=
=175
=
~0
-
L
2
° 124
-
3
o
o
123
122
121
Udery do lap 1. testovani 2. testovani
Primérné namérené hodnoty

Graf 9: Vysledky testu tidery do lap

Primérné hodnoty testu ddery do lap (pocet opakovani za 1 min) u patnicti cvicencu.
Testovani bylo provedeno dvakrit. Mezi prvnim a druhym testovdnim bylo Casové rozmezi tfi
meésice. Z grafu je patrné vyznamné zlepSeni vykonnosti po 2. testovdni. Vynesené hodnoty jsou

prumérem + smérodatna odchylka (p<0,05).
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5.2.4 Kolena do lap

Pfi prvnim testovdni 8.9.2015 byla naméfena primérnd hodnota 72,1
opakovani. Pfi druhém testovani 10.12.2015 byla naméfena primérnd hodnota

73,8 opakovani. Rozdil mezi testovdnimi je 1,7 opakovdni.

Tabulka 11: Vysledky testu kolena do lap

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primér pramér Rozdil (n) ZlepSeni
Kolena do lap 72,1 n 73,8 n 1,7n ANO
74 Kolena do lap
73,8
73,5

73
E
'
‘B725
2
8
Q 72,1
2
'8 72
Q
o

71,5
71
Kolena do lap 1. testovéni 2. testovani
Primé&rné namérené hodnoty

Graf 10: Vysledky testu kolena do lap

Primérné hodnoty testu kolena do lap (pocet opakovani za 1 min) u patnicti cvicencu.
Testovani bylo provedeno dvakrit. Mezi prvnim a druhym testovanim bylo €asové rozmezi tfi
mésice. Z grafu je patrné vyznamné zlepSeni vykonnosti po 2. testovdni. Vynesené hodnoty jsou

prumérem + smérodatnd odchylka (p<0,05).

57



5.2.5 Lokty do lap

Pfi prvnim testovani 8.9.2015 byla primérnd hodnota 70,7 opakovani. Pti
druhém testovani 10.12.2015 byla primérna hodnota 71,9 opakovéani. Rozdil mezi

testovanimi je 1,2 opakovani.

Tabulka 12: Vysledky testu lokty do lap

1. Testovani | 2. Testovani
Druh testu primér primér Rozdil (n) ZlepsSeni
Lokty do lap 70,7 n 719n 1,2n ANO
72 Lo
71,9

71,8

71,6

71,4

371,2
=

T 71
L
5

2708
ot
3

Q70,6
a

70,4

70,2

70

Lokty do lap 1. testovani 2. testovani
Primérné naméfené hodnoty

Graf 11: VysledKky testu lokty do lap

Primérné hodnoty testu lokty do lap (pocet opakovdni za Imin) u patnicti cvicencu.
Testovani bylo provedeno dvakrat. Mezi prvnim a druhym testovanim bylo ¢asové rozmezi tii
mesice. Z grafu je patrné vyznamné zlepSeni vykonnosti po 2. testovani. Vynesené hodnoty jsou

prumérem + smérodatnd odchylka (p<0,05).
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6 Diskuse

6.1 Diskuse k vysledkiim testovani a méreni

Do naseho testovani jsme zahrnuli pét v§eobecnych motorickych testll a pét
specifickych motorickych testii pro potieby Thaiboxu. Z celkového poctu deseti
meéfeni doslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni u osmi testl. U testu hloubky
pfedklonu se statisticky vyznamné zhorSeni ani zlepSeni neprokazalo. U testu
Clunkovy béh se skupina primérné zlepSila, ale nejde o statisticky vyznamné
zlepSeni. Prvni testovani probéhlo 8.9.2015, druhé testovani probéhlo 10.12.2015.

Prvnim testem byl ndmi zvolen leh — sed, ktery testoval vytrvalostné silové
schopnosti bfisSniho svalstva. U prvniho meéfeni byla primérnd hodnota 23,5
opakovéni a u druhého méfeni 25,9 opakovéni. Rozdil mezi testovdnimi 2,4 ndm
dokézal, Ze doslo k primérnému zlepSeni skupiny (statisticky vyznamny rozdil).

K druhému test byla zvolena vydrz ve shybu. Tento test ovéfoval statickou
silu hornich koncetin, zad a stfedu téla. V prvnim méieni byla naméfena primérna
hodnota 25,1 sekund. Pfi druhém méfeni byla naméfena primérna hodnota 30,6
sekund. Rozdil 5,5 sekundy dokazuje zlepSeni.

Tietim testem byl clunkovy béh. Ktery testoval béZecké rychlostni
schopnosti se zménou sméru. Pii prvnim méfeni byla naméfena praimérnd hodnota
12,1 sekund. Pii druhém testovani byla namétfena primérnd hodnota 12 sekund.
Rozdil 0,1 dokazuje zlepSeni, nejde vSak o staticky vyznamny rozdil. U toho testu
rozhoduje o vysledku piesné zastaveni stopek. Je jasné, Ze pii pouziti piesnéjsi
metody méteni by vysledky vypadaly mirné odlisné.

Ctvrtym testem byl skok daleky z mista snoZmo. Tento test ové&foval
vybusnou silu dolnich koncetin. V prvnim testovani byla naméfena primeérna
hodnota 177,2 centimetr. Pfi druhém méfeni byla naméfena primérnd hodnota
180,7 centimetri. Rozdil mezi testovanimi je 3,5 centimetri , coZ dokazuje
statisticky vyznamny rozdil. Doslo tedy ke zlepSeni.

Patym testem byl hluboky predklon. Méfili jsme pfesah hornich koncetin
pies hranu stojné opory. Byla testovana flexibilita hamstringt a lytek. Pfi prvnim
testovani byla naméfena primérnd hodnota 53,9 centimetrii. Pfi druhém testovéani
byla naméfena primérnd hodnota stejnd jako v prvnim méfeni. Zjistili jsme, Ze v

patem testu se nase skupina primérné nezlepsila ani nezhorSila.
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Sesty test byl specificky pro nase potieby v Thaiboxu a jednalo se o hod
medicinbalem v bojovém bostoji tréenim od prsou. Testovali jsme timto testem
vybusnou a maximalni silu hornich koncetin (simulovali jsme pohyb tdertr). Pfi
prvnim méfeni byla naméfena primérnd hodnota 4,5 metru. Pfi druhém méfeni
byla naméfena primérnd hodnota 4,7 metru. Rozdil 0,2 metru dokazuje zlepSeni v
tomto testu.

Sedmy test testoval specidlni rychlostni vytrvalost dolnich koncetin. Jednalo
se o test kopy do lap. V prvnim meéfeni byla naméfena primérnd hodnota 82
opakovani. Pfi druhém méfeni byla naméfena primérnd hodnota 84,2 opakovani.
Rozdil 2,2 opakovani je statisticky vyznamnym rozdilem. DoSlo tedy ke zlepSeni.

Osmy test ddery do lap testoval specidlni rychlostni vytrvalost hornich
koncetin. U prvniho méfeni byla primérnd hodnota 123 opakovani. Pii druhém
testovani byla naméfena primérnd hodnota 126,9 opakovani. Rozdil 3,9
opakovani je diikkazem zlepSeni.

Devaty test byl nazvan kolena do lap. Testoval specifickou rychlostni
vytrvalost dolnich koncetin u jedinecného pohybu v Thaiboxu. Pii prvnim méfeni
byla naméfena primérnd hodnota 72,1 opakovani. Pfi druhém méfeni byla
naméfena prumérnd hodnota 73,8 opakovani. Rozdil 1,7 opakovani je dikazem
zlepseni.

Desatym testem byly tudery lokty do lap. Testovali jsme specifickou
rychlostni vytrvalost a obratnost hornich koncetin pro specificky pohyb v
Thaiboxu. Pfi prvnim testovani byla naméfena primérnd hodnota 70,7 opakovani.
Pfi druhém testovani byla naméfena primérnd hodnota 71,9 opakovani. Rozdil

mezi testovanimi je 1,2 opakovani, coZ dokazuje statisticky vyznamné zlepSeni.

6.2 Diskuze ke stanovené hypotéze

Vyhodnoceni vysledkii ndmi vybranych vSeobecnych motorickych testli a
specifickych testl z Thaiboxu potvrdilo, Ze ndmi vypracovany tifmési¢ni
tréninkovy program pro déti mladsiho Skolniho véku mél pozitivni dopad na
zlepSeni vSeobecné kondice u vzorku testovanych. Statisticky vyznamné zlepSeni
nastalo u osmi testll z deseti a timto se stanovend hypotéza potvrdila témét v

plném rozsahu. U testu hluboky pfedklon nedoslo ke zlepSeni, ani ke zhorSeni. U
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testu Clunkovy bé&h jsme zaznamenali zlepSeni, avSak nebylo statisticky
vyznamné.

Vysledky druhého testovani mohli byt ovlivnény zkuSenosti testované
skupiny z prvniho testovani. Jednotlivce to jist¢ vedlo k ptekondni vykontl z
prvniho testovdni. U testovani hlubokého pifedklonu nedoSlo ke statisticky
vyznamnému zlepSeni ani zhorSeni. Lze z toho tedy usoudit, Ze by se tréninkovy
program m¢l zménit a nutné se vice vénovat protahovani pii tréninkové praxi s

détmi. Jinak je ndmi tréninkovy plan funk¢ni a pouZzitelny v praxi.
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7 Zavér

Cilem nasi bakalafské prace bylo navrhnout a aplikovat tréninkovy program
pro déti mladsiho Skolniho véku trénujici Thaibox. Dédle vyhodnotit jeho G¢innost
a zdokumentovat vysledky testovani.

V teoretické Casti jsme predstavili historii, charakteristiku a vyvoj thajského
boxu. Ddle jsme specifikovali vékové odliSnosti déti od dospélych a popsali
specifika vékové skupiny mladsi Skolni vék. V teoretické ¢4sti jsme déle popsali a
vysvétlili ndcvik zakladnich technik pro thajsky box a dédle jsme ptedstavili ukoly
naSeho tréninkového planu pro dand obdobi.

Vyzkumnd Cast se zabyva ovéfenim tréninkového planu pro déti mladSiho
Skolniho veku. Zajimalo nds, zda se testovana skupina zlepsi ve vSeobecnych a
specifickych motorickych testech, které jsme vyvinuli pouze pro thajsky box.

Tréninkovy program trval tfi mésice a byl rozdélen na tfi obdobi po jednom
meésici. Tréninkové jednotky probihaly 2x tydné po dobu 60 min. Motorické testy
byly rozdé€leny na pét vSeobecnych motorickych testii a pét specifickych testi pro
thajsky box. Prvni testovdni probcéhlo 8.9.2015 a druhé testovani probéhlo
10.12.2015. Vysledky kazdého testovani byly zaneseny do tabulek a ke kazdému
z deseti testll je vytvoien graf. Pro signifikantni vysledky musel byt rozdil vice
nez 0,05.

Testovali jsme patndct cvicencl. VSichni samoziejm¢ neabsolvovali
vSechny tréninkové jednotky diky nemocim, zranénim a podobné&, ale druhé
testovani probéhlo opét u vSech patnacti déti.

V této praci jsme stanovili jednu hypotézu, kterou jsme potvrdili. Dokazali
jsme, Ze u skupiny testovanych déti mladsiho Skolniho véku se zvysSila fyzicka
zdatnost.

Ukazalo se, Ze nas tréninkovy program zafungoval. Pro praxi bychom méli
zapojit vice protahovacich cvikii, protoZze jsme pfiSli na to, Ze skupina se
nezlepSila ani nezhorSila v testu hluboky pfedklon. Tréninkovy program muze

proto byt inspiraci pro zacinajici trenéry nebo pro cvicence thajského boxu.
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Priloha 1

Priklad tréninkové jednotky pro 1. tréninkové obdobi (1. tyden) — vSeobecny

rozvoj a opakovani zakladnich technik

Tabulka 1: Priklad tréninkové jednotky pro 1. obdobi (1. tyden)

Rozdéleni

W

Cas

Charakteristika

Uvodni ¢éast

17:00

Nastup — nastoupeni skupiny do fady pred
trenéra, seznameni s planem tréninku a Muay
pozdrav se spojenymi dlanémi pred celem

Pripravna
cast

17:02

Zahtati — za¢iname béZeckou abecedou a
agilitami na Zebiiku

- skupina hraje hru vybijend velkymi
gymnastickymi mici (nejdiive s jednim), kdo je
vybity, d€l4 3x angli¢ék a vraci se do hry

17:10

Rozcvicka — (dynamicky streCink) skupina

zaujme tvar kruhu (trenér je uprosted) a tidi se

pokyny trenéra

1. mirny stoj rozkro¢ny, zvétSujeme kloubni
rozsah

2. krouZeni hlavou, pohyby ANO, NE

3. krouzeni zapéstim, piedloktim, v ramennim
kloubu

4. predpazovani + hmitani vzad

rotace v bocich (nohy zafixované, pohybuje se

jen horni polovina téla

6. rotace trupu v predklonu (zdda vodorovné
s podlahou, hlava rotuje s trupem)

7. krouZeni v kycelnim kloubu

8. predkopavani/zakopavani

9. hmitéani ve vypady se vzpaZzenymi paZzemi
spojené prsty

10. krouZeni v kolennich kloubech

11. - krouZeni v hlezennich kloubech

bt

Hlavni
éast

17:15

Rychlostni cviceni - hra Afrika (rozvijime
reak¢ni rychlost a starty z rtiznych poloh) hraje se
ve dvojicich vzdy ten, ktery je vzadu ma za tkol
placnout po vystartovani toho pied sebou (oba
startuji na znamenti, nejdiive zvukové, potom
vizudlni) trest za polapeni 3x anglicak

1. starty ze stoje za sebou

starty z lehu Celem ve sméru béhu

starty z lehu temenem ve sméru béhu

starty z lehu nohy smérem béhu

starty z podiepu

Nk W




6. starty ve stoje celem k sobé
(tato hra je vhodnd pro déti, aby vyvinuly
maximalni rychlost pohybu)

17:25

Pauza na piti a WC

17:30

Nacvik bojového postoje a zakladnich technik
a posilovani — pied zrcadlem nacvicujeme postoj
a jednotlivé zakladni techniky, cvi¢eni zdkladnich
technik prokladdme posilovdnim (20x klik, 20x
diep, 20x sedleh)
1. bojovy postoj (zopakovani pfesného
provedeni a kontrola)
2. direkt (predni tder) opakujeme pomalu 20x
predni ruka, 20x zadni ruka
3. kombinace direktl (pfeni, zadni) 20
opakovani
4. hak (uder ze strany) opakujeme 20x predni
ruka, 20x zadni ruka
kombinace predni a zadni hak 20 opakovani
6. vzeddk (dder ze zdola) opakujeme 20x
predni ruka, 20x zadni ruka
7. - kombinace ptedni a zadni zveddk - 20
opakovani

b

17:28

Hra pavouci - jsou urceni dva pavouci, ti mohou
1ézt pouze po Ctyfech, ostatni mohou béhat, koho
se dotkne pavouk, stava se taky pavoukem) pouze
jedna hra, aby déti nenudilo stalé opakovani
technik

17:40

Nacvik kopt

1. Thiep (pfedni kop) 20 opakovani piedni noha,
20 opakovéni zadni noha)

2. Te (obloukovy kop) 20 opakovani piedni
noha, 20 opakovéni zadni noha

3. - Kao (kop kolenem) 20 opakovani piedni
noha, 20 opakovéni zadni noha

17:50

Hra na rozvoj sily
1. ptetahovini dvou skupin proti sobé

17:55

Uvolnéni a protazeni zad, nohou a rukou
statickym streCinkem

- protaZeni svalovych skupin dolnich koncetin a
zad

17:58

Nastup - cvicenci vytvoii fadu pted trenérem

1. zhodnoceni tréninku

2. pochvala a konstruktivni kritika s pochvalou

3. -rozlouceni pozdravem Muay (stejné jako pfi
pozdravu)

18:00

Konec tréninku




Priklad tréninkové jednotky pro 2. tréninkové obdobi (4. tyden) — techniky rukou
a vSeobecny kondi¢ni rozvoj

Tabulka 2: Priklad tréninkové jednotky pro 2. obdobi (4. tyden)

Rozdéleni

W

Cas

Charakteristika

Uvodni ¢éast

17:00

Nastup — nastoupeni skupiny do fady pred
trenéra, seznameni s planem tréninku a Muay
pozdrav se spojenymi dlanémi pred celem

Prupravna
cast

17:02

Zahrati — zaciname béZeckou abecedou

- skupina hraje hru katastrofy (na znameni musi
plnit domluvenou ¢innost — zemétreseni zn.
lehnout na zem a ruce z hlavu, ohen a ukazani
mista zdchrany znamena pro d¢ti ttck do zoény,
kam ukazuje trenér, voda piikazuje vylézt né¢kam,
kde se déti nedotykaji podlahy

17:10

Rozcvicka — (dynamicky strecink) skupina

zaujme tvar kruhu (trenér je uprostied) a fidi se

pokyny trenéra

1. mirny stoj rozkro¢ny, zvétSujeme kloubni
rozsah

2. krouzeni hlavou, pohyby ANO, NE

3. krouZeni z4péstim, pfedloktim, v ramennim
kloubu

4. ptredpazovani + hmitani vzad

rotace v bocich (nohy zafixované, pohybuje se

jen horni polovina téla

6. rotace trupu v predklonu (zdda vodorovné
s podlahou, hlava rotuje s trupem)

7. krouZeni v kycelnim kloubu

8. predkopavani/zakopavani

9. hmitéani ve vypady se vzpaZzenymi paZzemi
spojené prsty

10. krouZeni v kolennich kloubech

11. krouZeni v hlezennich kloubech

e

Hlavni
éast

17:15

Techniky rukou — déti si oblecou boxerky a

zatindme stinovym bojem pted zrcadlem

libovolné techniky 3x 1min kolo, kola jsou 1 min,

mezi koly je 30s pauza

deery do krytu soupere:

1. Nécvik ve dvojicich udery do krytu soupete

2. Pouze jeden direkt (stfidave jeden, druhy)
Imin kolo

3. Pouze jeden hék (stfidave jeden, druhy) 1min
kolo

4. Kombinace dvou direkti (stiidavé jeden,
druhy) Imin kolo

5. Kombinace dvou direktii a dvou haki




(sttidave jeden, druhy) 1min kolo
6. Kombinace ptedni, zadni direkt, predni hdak
(sttidave jeden, druhy) 1min kolo
7. Kombinace zadni direkt, predni hak (stfidavé
jeden, druhy) 1min kolo
Kombinace ptedni direkt, ptedni zvedak
Samostatné ptedni loket zespoda (stiidavé
jeden, druhy) Imin kolo
10. Kombinace ptedni loket zepiedu, zadni loket
ze strany (stfidavé jeden, druhy) 1min kolo

o

17:35

Pauza na piti a WC

17:37

Trénink rychlostni vytrvalosti - 30s intervaly

opakovanych uderti na lapy

1. direkty (maximdlni rychlost opakovéni predni
a zadni ruky po dobu 30 s, maximalni tvrdost
na lapy)

2. héky ptedni a zadni (maximdlni rychlost
opakovéni pfedni a zadni ruky po dobu 30 s,
maximalni tvrdost na lapy)

2. -zvedaky predni, zadni (maximalni rychlost
opakovani ptedni a zadni ruky po dobu 30 s,
maximalni tvrdost na lapy)

17:45

Nacvik techniky udery lokty — nacvi¢ujeme pied
zrcadlem techniku loktl

1. Loket zeptedu ptfedni rukou 2 min kolo

2. Loket ze zadni shora 2 min kolo

17:50

Hra na babu s mici, baba se pfedavam tim, Ze se
cvicenec dotkne s mi¢em kamardda. Ten piebira
mi¢ a pokracuje v loveni ostatnich. Komu mi¢
zlstane po odpocitani z deseti do jedné, jde mimo
htisté a drzi do konce hry ve vzporu na loktech

17:55

Uvolnéni a protaZeni zad, nohou a rukou
statickym strecinkem

- protazeni svalovych skupin dolnich koncetin a
zad a ramen

17:58

Nastup — cvicenci vytvoii fadu pred trenérem

1. zhodnoceni tréninku

2. pochvala a konstruktivni kritika s pochvalou

3. -rozlouceni pozdravem Muay (stejné jako pii
pozdravu)

18:00

Konec tréninku




Priklad tréninkové jednotky pro 3. tréninkové obdobi (9. tyden) — techniky

nohou a vSeobecny kondi¢ni rozvoj

Tabulka 3: Piiklad tréninkové jednotky pro 3. obdobi (9. tyden)

W

Rozdéleni Cas Charakteristika

Uvodni &ast | 17:00 Nastup — nastoupeni skupiny do fady pred
trenéra, seznameni s planem tréninku a Muay
pozdrav se spojenymi dlanémi pied celem

Pripravna | 17:02 Zahrati — zaCindme béZeckou abecedou

cast - skupina hraje hru mrazik (dva jedinci ze skupiny
mrazi ostatni, ktefi se po dotyku mrazika nesmi
hybat a roztdhnou ve stoji nohy. Zachrénit je
muzou ostatni podlezenim nohou. Oni tim zase
Zmrznou)

17:10 Rozcvicka — (dynamicky strecink) skupina

zaujme tvar kruhu (trenér je uprostied) a fidi se

pokyny trenéra

1. mirny stoj rozkro¢ny, zvétSujeme kloubni
rozsah

2. krouzeni hlavou, pohyby ANO, NE

3. krouZeni z4péstim, pfedloktim, v ramennim
kloubu

4. ptredpazovani + hmitani vzad

rotace v bocich (nohy zafixované, pohybuje se

jen horni polovina téla

6. rotace trupu v predklonu (zdda vodorovné
s podlahou, hlava rotuje s trupem)

7. krouZeni v kycelnim kloubu

8. predkopavani/zakopavani

9. hmitéani ve vypady se vzpaZzenymi paZzemi
spojené prsty

10. krouZeni v kolennich kloubech

11. krouZeni v hlezennich kloubech

12. rozstép a provaz

e

Hlavni | 17:15 Techniky nohou — déti utvoii dvojice a cvici
cast kopy proti sobé&, aby vedéli kam kop provadét.
Nejdiive bez kontaktu

Kopy na soupere:

11. Thiep (pfedni kop) pomalu 20 opakovéni
piedni, 20 opakovani zadni

12. Thiep (predni kop) dynamicky 20 opakovéni
piedni, 20 opakovani zadni

13. Thiep na hlavu 10 opakovéni pfedni noha, 10
opakovéni zadni noha

14. Kombinace dvou piednich kopti 1min kolo

15. Te (obloukovy kop) (stfidave jeden, druhy)




pomalu 20 opakovani piedni, 20 opakovani
zadni

16. Te (obloukovy kop)dynamicky 20 opakovani
pfedni, 20 opakovani zadni

17. Te (obloukovy kop) na hlavu 10 opakovani
pfedni noha, 10 opakovéni zadni noha

18. Kombinace dvou obloukovych kopti 1min
kolo

19. Kombinace Thiep a Te (stiidavé jeden, druhy)
Imin kolo

20. Kopy do lap:

21. Pfedni kop do lap libovolné ptedni zadni 2min
kolo (kope pouze jeden z dvojice, druhy drzi
lapu)

22. Obloukovy kop do lap libovolné predni zadni
2min kolo (kope pouze jeden z dvojice, druhy
drzi lapu)

17:35

Pauza na piti a WC

17:37

Trénink vSeobecné sily a vytrvalosti —
crossfitovy AMRAP 10min s vlastni vahou:
10x klik

10x vyskok na bednu

10x leh sed

10x angli¢dk

(Utelem je udélat co nejvice kol) - sout&?

17:50

Hra rugby, ic¢elem je donést mi¢ do vyhrazeného
uzemi dva teamy

17:55

Uvolnéni a protaZeni zad, nohou a rukou
statickym strecinkem

- r0zStép, provaz

- protaZeni svalovych skupin dolnich koncetin a
zad a ramen

17:58

Nastup — cvicenci vytvoii fadu pred trenérem

4. zhodnoceni tréninku

5. pochvala a konstruktivni kritika s pochvalou

6. -rozlouceni pozdravem Muay (stejné jako pfi
pozdravu)

18:00

Konec tréninku




Priloha 2

Popis jednotlivych vSeobecnych motorickych testa (podle Mékota,
Blahus, 1983) a specifickych testi pro thajsky box

Leh - sed

Cil: Testovani vytrvalostn¢ silové schopnosti bfiSniho svalstva a
bedrokyc¢lostehennich

ohybacl. Provadéni opakovanych leh - sedti po dobu 30s.

Za¥izeni: Zinénka poloZend na podlaze.

Provedeni: Testovand osoba zaujme zakladni polohu: leh na zddech pokré¢mo,
paze skrcit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, sepnout prsty. Nohy jsou pokréeny v
kolenou v dhlu 90°, chodidla od sebe ve vzdélenosti 30 cm, k zemi fixuje
pomocnik. Testovand osoba opakuje sed (obéma lokty se dotkne kolen) a leh
(zada a hibety rukou se dotknou

podlozky). Pohyb se opakuje co nejrychleji po dobu 30 sekund.

Pravidla:

po vykladu a demonstraci si testovand osoba vyzkousi spravné provedeni, v

pomalém tempu provede dva kompletni cykly;

po celou dobu testovani musi nohy zUstat podle pfedpisii pokréené, ruce v

tyl, prsty

sepnuté; chybny je prudky navrat ze sedu do lehu, pfi kterém se odrdZzi trup

od podloZky a ruce spojené za hlavou se podlozky zpravidla nedotknou;
- pohyb je plynuly, bez piestiavek, avSak testovand osoba neni

diskvalifikovana,

jestlize udéla pauzu pro tnavu. Test se nepterusuje, trva 30 sekund;

test se provadi pouze jednou.

Zaznam: Zaznamename pocet kompletnich cykla provedenych béhem 30 sekund.

Obr. 1




Vydrz ve shybu

Cil: Testovani statické silové lokdlni vytrvalosti pletence ramenniho, zad a
hornich koncetin

Zatizeni: Hrazda (primér Zerdi 4cm) umisténa v takové vysi, aby se ani osoba
nejvyssi télesné vysky nedotykala zemé v poloze shybu, stopky.

Provedeni: Za pomoci pristavené stolicky zaujme testovand osoba pohodIné
pozici ve shybu nadhmatem, paze pokreny tak, aby brada byla nad Zerdi. Na
pokyn experimentdtora opusti testovand osoba oporu (Casomé&fi¢ spusti stopky,
stolicku odstrani pomocnik) a na pln¢ pokrcenych pazich drzi co nejdéle.

Pravidla:

pohybovy tkol vysvétlime, sprdvnou polohu demonstrujeme, zacvik se

neprovadi

po celou dobu vydrZze musi byt brada nad Zerdi, nohy se nesmé&ji dotykat

74dné opory

jakmile brada spocine na Zerdi nebo poklesne pod Zerd, test se ukoncuje

(Casom¢eric€ zastavuje stopky)

test provadime jednou

Zaznam: Zaznamename cCas (sekundy)

Obr. 2



Clunkovy béh 4 x 10 metri s obihdnim a dotykanim met

Cil: Test béZecké rychlostni schopnosti se zménou sméru
Provedeni: Testovand osoba zaujme postaveni tésn¢ pted startovni Carou. Po
povelu ,,pfipravte se — pozor — vpted* vybiha k meté vzdalen¢ 10 m. Tuto metu
ob¢hne a vraci se k prvni meté, kterou ob¢hne tak, aby probéhnutd drdha mezi
druhym a tietim tsekem tvofila osmicku. Na konci tfettho tseku jiz metu neobiha,
pouze se ji dotkne rukou a nejkratSi cestou se vraci do cile. Cilové mety se
cvicenec opét dotkne rukou.
Zatizeni: Rovny terén. Dvé mety vysoké nejvyse 20 cm umisténé ve vzdalenosti
10m od sebe — jsou soucasti desetimetrové vzdalenosti. Prvni meta je umisténd na
startovni ¢dfe dlouhé nejméné 1 m. Pdsmo, stopky, pomicka k vyznaceni
startovni ¢ary (kiida, lajnovacka).
Pravidla:

- kazdy cvicenec si probéhne voln¢ celou drdhu na zkousku

- povinné se provad¢ji dva pokusy (zaznamendava se vysledek lepsiho z nich)

- odpocinek mezi pokusy musi byt nejméné 5 min

- startuje se z polovysokého startu, tretry nejsou povoleny

- pfi provadéni venku je podminkou pfiznivé pocasi (pfimétena teplota, nesmi

byt velky vitr) a rovny suchy terén
- pro jednoho béZce je tieba jednoho CasoméfiCe, zkuSeny Casométi¢ mize
mefit soucasné dva bézce na prabéznych stopkach

Zaznam: Hodnoti se celkovy Cas Ctyf piebéht v sekunddch a zaznamenava se Cas
lepsiho ze dvou pokust. Stopky se zastavuji, jakmile se cvicenec dotkne rukou

mety v cili. Pfesnost zdznamu 0.1 s.

——— 1.a 2 prebeh
— 3 a4 prebéhn

Obr. 3



Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Cil: Testovani vybusné silové schopnosti dolnich koncetin.

Zartizeni: Pfiméfeny prostor v télocviéné; pdsmo na méieni.

Provedeni: Ze stoje mirné rozkro¢ného, podiep, zapazit, piredklon - odrazem

snozmo skok daleky vpied se sou¢asnym Svihem paZi vpied. Ukolem je skocit co

nejdale, skiace se od zieteln¢ vyznacené odrazové Cary.

Pravidla:

pohybovy kol vysvétlime, skok demonstrujeme; pokracujeme dal,
pfedpokldddme, Ze pohybovy akt byl pfedem osvojen, takZe zdcvik
neprovadime;

v zdkladnim postaveni stoji testovand osoba Spickami tésné u odrazové Cary,

chodidla jsou rovnobézné¢; odraz je z rovné, pevné, neklouzavé plochy, neni

dovolena opora, napt. o pevny okraj doskocisté, ani pouziti jakychkoli
treter; doskok je do piskovisté nebo na Zinénku;

chyby: poskoceni pred odrazem, doskok na niZs$i nebo vyssi podlozku, nez
je uroven odrazisté, pouZziti hfebovych treter;

délku skoku méfime od odrazové ¢ary k mistu dotyku pat s podlozkou pii
doskoku (smérodatnd je stopa blizsi, a to jeji zadni okraj); pti provadéni
testd v télocviéné

potfeme podrazky cvicebni obuvi kiidovym prachem, aby stopa byla
znatelna;

skok opakujeme tiikrat, nezdafeny pokus, pfi némz testovand osoba pfi

doskoku

pfepadla vzad zruSime a nafizujeme novy skok.

Zaznam: Zaznamendvame délku nejuspésnéjsiho ze tif skokd, zdznam je cely v

centimetrech.

F

Obr. 4



Hluboky predklon s dosahovanim ve stoji na zvySené ploSe

Cil: Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti zejména v oblasti
bederni

patefe a kyCelniho kloubu. Hluboky piedklon ve stoji na zvySené plose.

Zartizeni: Stupinek, bedna nebo lavice vysokd 50 cm, Sirokd nejméné 35 cm, k niZ
je pripevnéno svislé délkové méfidlo. Na méfitku jsou vyznaceny centimetry, na
urovni stojné plochy je hodnota 50 cm, nulovd hodnota bude tedy asi ve vysi
kolen stojiciosoby. Pfi takto zvoleném nulovém bodu budou vysledky vSech
testovanych kladné. Cim hlubsi bude predklon, tim vétsi &islo zaznamename.
Provedeni: Testovana osoba zaujme stoj spojny na zvySené plose, vzpazi a
postupné se predkldni. Napnuté prsty rukou pfitom sune po délkovém métitku co
nejhloubé&ji. Nohy v kolenou musi zlstat napnuté, v krajni poloze predklonu je
vydrz dvé sekundy.

Pravidla:

zahajujeme vykladem a ukazkou;

- testovani bezprostiedné predchdzi jednoduché standardni rozcviceni: Ctyfi
hluboké predklony, pfi poslednim z nich vydrz dvé sekundy v krajni
poloze; rozcvicujeme ve stoji na zemi,

- v zdkladnim postaveni tj. ve stoji na zvySené ploSe, jsou chodidla paralelné,

- vzajemné se dotykaji, Spicky se dotykaji zadni strany méfidla; testovana
osoba je bosa;

- napnuti kolen kontroluje examindtor hmatem tak, zZe drZi testovaného za
koleno;

- palec m4 poloZeny na ¢éSce kolena, ostatni spojené prsty v podkoleni; pokus
s pokréenymi koleny je neplatny, zrusi se a nafidi pokus novy;

- krajni polohy v pfedklonu nesmi byt dosaZzeno hmitem; platny je pouze

dotyk v poloze, v nizZ je moznd vydrz dvé sekundy;

- test se opakuje dvakrat.



Zaznam: Registrujeme dotyk prostiednich prsti na méfidle a idaj

zaznamendvame v celych centimetrech, hodnotime vysledek lepSiho pokusu.

S0cm

Obr. 5

Hod medicinbalem z bojového postoje

Cil: Testovani specidlni absolutni sily hornich koncetin.

Zavizeni: Medicinbal 3kg, méfici pasmo.

Provedeni: Testovand osoba si stoupne za odhodovou ¢aru v bojovém postoji.
Medicinbal uchopi do zadni ruky. Hod je vedeny po piimce v tirovni ramen,
napodobujici trajektorii pfimého tderu. Do odhodu zapojujeme silu celé paze a
rotaci bokl.

Pravidla: Testujici osoba se po odhodu nesmi piili§ pfedklonit, a zménit
postaveni v bojovém postoji.

Zaznam: Testujici ma 3 cvicné pokusy a 2 meéfené pokusy zadni rukou
v bojovém postoji levou. Hod se méii od mista dopadu kolmo na odhodovou ¢aru

s pfesnosti na 10 cm.

f]dery do lap

Cil: Testovani specialni vytrvalosti v rychlosti hornich koncetin.

Zartizeni: Stopky, dv¢ lapy.

Provedeni: Testovana osoba stoji v bojovém postoji Celné proti lapafi, na
vzdéalenosti délky paZe. Na signdl méfie udefuje testovand osoba maximdlni
rychlosti, ptimymi ddery (direkty) do lap, po dobu 1 minuty.

Pravidla: Po kazdém tuderu vraci testovand osoba ruce spét k bradé, do

zékladniho boxerského postoje.



Zaznam: Pocet uderd pravou i levou rukou.

Kopy do lap

Cil: Testovani specidlni vytrvalosti v rychlosti dolnich koncetin.

Zartizeni: Stopky, dv¢ lapy

Provedeni: Testovana osoba stoji ¢elné v bojovém postoji proti lapafi. Na signal
meéfice, kope testovand osoba maximalni rychlosti, zadni nohou, obloukovy kop
(Te), do lap po dobu 30 sekund, kdy po zaznéni signdlu nastavi lapaf tlumice
uderti (lapy) na druhou stranu, a testujici pokracuje v kopech druhou, ptedni
nohou dal$ich 30 sekund.

Pravidla: Po kazdém kopu vraci testovand osoba nohy spét do zdkladniho
postoje. Pfi kopech druhou nohou zistdva testovany ve stejném postoji, jen

W Vv

Zaznam: Pocet kopti pravou i levou nohou se s¢ita.

Popis motorickych testi a méreni, které byly vyvinuty pro naSe

potireby v thajském boxu

Kopy koleny do lap

Cil: Testovani specidlni vytrvalosti v rychlosti dolnich koncetin.

Zartizeni: Stopky, dv¢ lapy

Provedeni: Testovana osoba stoji ¢elné v bojovém postoji proti lapafi. Na signdl
meéfice, uchopi testovand osoba lapare klincovym tchopem (lokty jsou na klicnich
kostech a dlané spojené za tylem lapafe) kope testovand osoba maximalni
rychlosti, stiidavé pfednim a zadnim kolenem), Kao do lap po dobu 60 sekund.
Pravidla: Po kazdém kopu vraci testovand osoba nohy spét do zdkladniho
postoje.

Zaznam: Pocet kopu pravou i levou nohou se s¢ita.



deery lokty do lap

Cil: Testovani specidlni vytrvalosti v rychlosti a obratnosti hornich konc¢etin
Zartizeni: Nasténny boxersky jehlan, stopky

Provedeni: Testovana osoba stoji v bojovém postoji ¢elné proti boxerskému
nasténnému jehlanu. Provadi udery lokty nejdiive predni rukou 30 sekund, poté
mefi¢ Casu ohldsi zménu a dalSich 30 sekund provadi testovany udery zadni
rukou. Specifické provedeni: prvni dder loktem jde shora, druhy ze strany a tfeti
zdola a takhle se smér udert loktem potad stiida.

Pravidla: Po kazdém uderu loktem se vraci ruka zpét do bojového postoje.

Zaznam: Pocet uderd loktem pfedni a zadni rukou se s¢ita.



Priloha 3

Seznam s vysledky vSeobecnych a specializovanych motorickych

testu

Prvni méfeni motorickych schopnosti 8.9.2015

Tabulka 1: Vysledky vybranych vSeobecnych motorickych test

Vydrz ve | Clunkovy | Skok z
Jméno Vék Leh-sed | shybu béh mista Predklon
1 Matéj 10 25 13 11 202 53
2 Petr 10 25 18 11,8 176 56
3 Denis 10 23 31 11,6 194 55
4 David 12 17 5 14,9 122 51
5 Nereo 9 22 40 11,4 196 54
6 Lukas 8 27 8 13,4 177 52
7 David I. 10 23 11 11,7 150 61
8 David II. 12 21 12 12 181 52
9 Apostols 11 21 30 11,7 193 58
10 Filip 8 24 60 11,2 190 55
11 Jan 11 27 20 11,6 175 56
12 Tomas 12 25 27 12,1 185 58
13 Krystof 8 20 42 11,4 155 50
14 Rostislav 9 28 48 13,2 190 46
15 Stanislav 10 24 12 12,4 171 51
Primér 10 23,47 25,13 12,09 177,13 53,87




Druhé méfeni 10.12.2015

Tabulka 2: Vysledky vybranych vSeobecnych motorickych test

Vydrz ve | Clunkovy | Skok z
Jméno Vék Leh-sed | shybu béh mista Predklon
1 Matéj 10 27 20 10,8 195 54
2 Petr 10 29 25 11,6 178 55
3 Denis 10 24 33 11,3 201 49
4 David 12 18 15 15 141 50
5 Nereo 9 25 48 12 195 57
6 Lukas 8 26 17 13,1 179 54
7 David I. 10 29 20 11,3 161 62
8 David II. 12 23 18 11,8 195 50
9 Apostols 11 24 36 11,3 195 54
10 Filip 8 30 65 10,9 203 56
11 Jan 11 28 29 11,5 164 57
12 Tomas 12 29 31 12,3 179 55
13 Krystof 8 23 40 11,4 160 52
14 Rostislav 9 27 41 13,4 190 49
15 Stanislav 10 26 21 12,1 175 55
Primér 10 25,87 30,60 11,99 180,73 53,93

Prvni méteni specializovanych motorickych testli pro thajsky box 8.9.2015

Tabulka 3: Vysledky méteni specializovanych motorickych testl pro thajsky box

Hod Kopy do | Udery do| Kolena | Lokty do

Jméno Vék medicinb. lap lap do lap lap
1 Matéj 10 5 84 132 79 76
2 Petr 10 4,6 86 125 82 71
3 Denis 10 5,2 81 120 64 70
4 David 12 2,7 79 129 71 73
5 Nereo 9 5,5 84 125 69 64
6 Lukas 8 4,1 82 115 59 71
7 David I. 10 4,8 90 120 73 72
8 David Il. 12 4,9 87 121 71 74
9 Apostols 11 4,2 78 130 72 73
10 Filip 8 5 81 117 78 70
11 Jan 11 3,8 84 113 69 68
12 Tomas 12 53 88 125 72 65
13 Krystof 8 4,7 82 117 74 71
14 Rostislav 9 3,5 80 126 76 75
15 Stanislav 10 4,7 78 129 73 67

Primér 10 4,53 82,93 122,93 72,13 70,67




Druhé méfeni specializovanych motorickych testl pro thajsky box 10.12.2015

Tabulka 4: Vysledky méteni specializovanych motorickych testl pro thajsky box

Hod Kopy do | Udery do| Kolena | Lokty do

Jméno Vék medicinb. lap lap do lap lap
1 Matéj 10 5,2 86 138 82 78
2 Petr 10 4,7 86 129 84 72
3 Denis 10 5 84 130 66 72
4 David 12 2,6 79 135 72 75
5 Nereo 9 5,9 85 120 69 67
6 Lukas 8 4,2 84 120 63 74
7 David I. 10 4,8 91 122 75 73
8 David Il. 12 4,7 89 127 74 70
9 Apostols 11 5,1 76 135 74 75
10 Filip 8 5,3 82 121 79 72
11 Jan 11 4,1 83 119 73 69
12 Tomas 12 5,5 89 129 72 71
13 Krystof 8 4,8 90 122 78 68
14 Rostislav 9 3,7 79 131 76 74
15 Stanislav 10 4,8 80 125 70 69

Primér 10 4,69 84,20 126,87 73,80 71,93




