Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

v

Fakulta
télesné kultury

ZASOBNIK CVIKU PRO ROZVOJ SiLY V BRAZILSKEM JIU JITSU

Bakalarska prace

Autor: Michal Vasicek

Studijni program: Télesna vychova a sport pro vzdélavani se
specializacemi

Vedouci prace: Mgr. Jifi Stépén

Olomouc 2023






Bibliograficka identifikace
Jméno autora: Michal Vasicek
Nazev prace: Zasobnik cvikl pro rozvoj sily v Brazilském Jiu Jitsu

Vedouci prace:  Mgr. JiFi Stépan

Pracovisté: Katedra sportu
Rok obhajoby: 2023
Abstrakt:

Tato prace se zaméruje na rozvoj sily v Brazilském lJiu Jitsu (BJJ) prostrednictvim zadsobniku
cvikl. Cilem je poskytnout prehledny zdsobnik cvik(, které prispivaji k posileni specifickych
svalovych skupin a silovych schopnosti potfebnych pro vykon v BJJ. Prace je rozdélena na
teoretickou a praktickou Cast. Teoreticka cast se zabyva predstavenim Brazilského Jiu lJitsu,
Grapplingu a vyznamem sily, zatimco prakticka Cast obsahuje samotny zasobnik cvika.
Zasobnik je rozdélen na cviceni ve dvojici a samostatné. Kazdy cvik je doplnén instrukcemi pro
spravné provedeni a videozaznamem na platformé Youtube, na kterou je odkazuji QR kody.
Vysledkem této prace je uceleny nastroj, ktery umoznuje trenériim a cvicenclim v oblasti BJJ
systematicky pracovat na rozvoji sily a dosahovat lepsich vysledkd.

Klicova slova:
Brazilské Jiu Jitsu, rozvoj sily, zasobnik cvikd, instrukce pro provedeni, cvicenci, BJJ

Souhlasim s pljéovanim prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification

Author: Michal Vasicek

Title: Tray of exercises for development of strength in Brazilian Jiu Jitsu
Supervisor: Mgr. Jifi Stépan

Department: Department of Sport

Year: 2023

Abstract:

This work focuses on strength development in Brazilian Jiu Jitsu (BJJ) through a collection of
exercises. The aim is to provide a well-arranged collection of exercises that contribute to
strengthening specific muscle groups and power abilities required for performance in BJJ. The
work is divided into theoretical and practical parts. The theoretical part introduces Brazilian
Jiu Jitsu, grappling, and the significance of strength, while the practical partincludes the actual
collection of exercises. The collection is categorized into partner exercises and individual
exercises. Each exercise is supplemented with instructions for proper execution and a video
recording on the YouTube platform, which is linked through QR codes. The outcome of this
work is a cohesive tool that enables coaches and practitioners in the field of BJJ to
systematically work on strength development and achieve better results.

Keywords:
Brazilian Jiu Jitsu, strength development, collection of exercises, instructions for execution,
practitioners, BJJ

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohladuji, Ze jsem tuto praci zpracoval samostatné pod vedenim Mgr. Jifiho Stépdna, uved|
vsechny poufzité literarni a odborné zdroje a dodrZoval zasady védecké etiky.

V Olomouci dne 29. ¢ervna 2023



Dé&kuji vedoucimu prace Mgr. Jitimu Stépanovi za odborné vedeni prace, vstficnost, cenné
pfipominky a rady v pribéhu zpracovani této prace. Také dékuji sparing partnerlim za pomoc
a Judo clubu Olomouc za poskytnuti prostoru pro natoceni videozaznamu cvikd.



(9]0 171 IR TP U TSP PPPPPPPNt 7
V0D ettt ettt ettt e e et e e e ee e et et et ea e et e ae et et A et ensea e s en e s e e R et en e bt bt b 9
PEehled POZNAtKU .....eeveeiieiie e 10
2.1 Brazilské JIUJItSU..oooeiiiiiiiiieee e, 10

0 0 R o 11 oY = U 10
2.1.2 Systém technické vysp@losti v Bl .......ccoviiiiiiiiiiiii 11
2.1.3 Pravidla BJJ podle Mezinarodni federace brazilského jiu jitsu (IBJF)............... 13
2.2 Zakladni pozice a techniky v brazilském jiu jitSu.......ccooviiiiiiis 17
B R o YA ol S U 17
2.2.2 TECHNIKY ettt 21
2.3 GrapPPliNg ceeeeeeeee e 28
2.3.1 Pravidla Grapplingu podle ADCC........ccccumriiiiiiiiiiiiiiiiiee e 29
- VU U U OO TP PPPPPPPPO 33
2.4.1 SilOVE SChOPNOSTI.c.eeeiiuiiieeeeiiiiee et et e et e e ba e e e e saaee e 34
2.4.2 Druhy silovych SChOPNOSt .....eeeeeiiiiiiiiiiiic e 35
2.5 Metody stimulace silovych SChopnOSti .......ccccuviiiiiiiiiii e 37
2.5.1 Metoda maximalnino Usili ........ccooiviiiiiiiiiiiiii 37
2.5.2 Metoda opakovanych Usili.........cccceeiiiiiiiiiiiiiiiii i 37
2.5.3 Metoda izOMEtriCKa ....ccoeeiiieeiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 38
2.5.4 Metoda intermMediarni ..., 38
2.5.5 Metoda ryChloStNI ..cecceeieiieiieeeeeec e 38
2.5.6 Metoda plyometriCka ....c.ceevveeiieieriiieiic i 39
2.5.7 Metoda izoKinetickd.......ooooiiiiiiiiiiii 39
2.5.8 Metoda silove-vytrvalostni........c.eeeeeeiiiiiiiiiiiii e 39
2.6 Zakladni metodotvorni Cinitelé........cooviiiiiiiii 40
2.7 Strategie pfi rozvoji silovych schopnosti .........ccocviiiiiiiiiiiiii 43
2.8 SHOVY TrENINK ..veeeeieeiie e 44
1= PP PUPU U 45
R A NN Vo TP 45



3 0 Y1 Lol o 1 =TT T T U U T OO P 45

3.3 UKOIY PIaCE..eeieiveeeteeeteeeseeesessasasaese s st s e sttt ettt asa e a s s b 45
R |V 1=X e Yo L1 RTR T TR T T T T U o U oo OO PP P P PP PPPPPPPPPOPPPPPPPPPPPPPRS 46
4.1 Analyza odborné lIteratury........ccoceeiiiiiiiiiiiiiii e 46
4.2 Tvorba zasobniku cvik( pro rozvoj sily v Brazilském Jiu Jitsu........coovviiiiniiiinnnninnn. 46
4.3 Metody SDEIU At ...ccveeiieiiieeieee e 46
4.4 Metody ZpraCoVANT dat ......eeeveeeriiiiiiii i 46
LS - 130) 018 11/ orTA 1S F TP OO PP PPN 48
5.1 CVIKY V& AVOJICiuteiurireeiieriieeniie ettt 48
5.2 CViKY JEANOLIVCE c.vveeeeeiieiiieeeeecee e 53
LI - V- o AT PP PP PSPPI 60
2R o 10 |2 T2 o KU U T T U TP TP U U U OO PP PP PPNt 61
I 11 01111 | V2 PO U PSPPI PP 62
O SEZNAM OBFTAZKU «.eevvviiiiiiiiiiiiiieeeee e et eeee e e e ee e e e e eee e e e e e e e e e e e e e e eeeeses st sstasasassesaese s e e s e s e e e raaaaraaaaae 63
O 2T o) [T = = L L= OO OO VPP PSPPI 64



1 UvoD

Brazilské lJiu Jitsu je bojové umeéni, které proslavila rodina Gracie. Dnes je nedilnou
soucasti smisenych bojovych uméni a prvkl sebeobrany. VyZaduje technickou zrucnost, silu a
mobilitu. Vyuziva komplexni pohyby, které zlepsuji také koordinaci naseho téla.

Volbu tématu ovlivnila skutecnost, Ze jsem sam aktivnim zapasnikem brazilského stylu Jiu
Jitsu. V soucasné dobé se mé zaméreni upina na Grappling, tedy zapas bez gi odévu. Pravé toto
bojové uméni mi ukazalo, Ze sila vidy nemusi byt spojena jen s objemem. Zde je objem naopak
prekazkou, ale silovy predpoklad spolecné s technikou jsou zakladem vykonu.

Rozhodl jsem se tedy vytvorit zasobnik cvikl pro rozvoj sily aplikovany v Brazilském lJiu
Jitsu, ktery mlZe pomoci zacinajicim trenérim nebo samotnym zapasnikim, ktefi se touzi
rozvijet nad ramec tréninku.

V prvni ¢asti prace predstavim ¢tenarlim, co je to Brazilské Jiu Jitsu, jaka je jeho historie,
jaké jsou zakladni techniky a pozice a podle jakych pravidel se soutézi. Dale se ¢tenar dozvi, co
je to Grappling a jaky je rozdil pravidel oproti BJJ. Vysvétlim také pojem sila, jaké jsou druhy
silovych schopnosti. Dale uvedu, jakymi metodami mizZzeme tyto schopnosti rozvijet a jak je
definovan silovy trénink a jeho parametry.

Druha cast je tvorena zasobnikem cvik(, které rozviji silové schopnosti s vyuzitim technik

BJJ. Tyto cviky budou prlipravné pro zakladni pozice a techniky.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Brazilské Jiu Jitsu

Jedna se o bojové uméni zaméfené na boj na zemi s vyuzitim velké Skaly propracovanych
technik pak a skrceni. K pouZiti technik slouzi systém poraz(i, pfechodl a zmén pozic. Dliraz je
kladen na techniku, strategii a kontrolu soupere. Tento efektivni bojovy styl umozriuje mensim
jedincim porazit silnéjsiho protivnika, ztohoto ddvodu maji techniky skvélé uplatnéni
v sebeobrané. Zapas probiha vgi (kimonu), soucdsti ustrojeni je také pasek, vyjadrujici
technickou vyspélost cvicence (Gurgel, 2009).

V soucasné dobé se povazuje za Upolovy sport. ,Upoly jsou pohybové aktivity zacilené na
kontaktni fyzické prekondvdni partnera. Do upoll zarazujeme i specificka cviceni, kterd jsou
pfimou pripravou na kontaktni prekondni partnera.” (Reguli, 2005, str. 5)

Pokud hovotime o jiu jitsu, pak se jednd o vyuZiti boje z blizka, bez poufZiti zbrané. Tato
metoda slouZi k obrané nebo ptipadnému Gtoku s cilem pfemozeni protivnika, at uzZ je ozbrojeny
nebo ne. Nepfimo se nazev tohoto uméni preklada jako ,obranny systém®, plvodni nazev
jujutsu predstavoval definici ,jemné uméni“. Sportovci zdpasi ve vyznacené plose slozené
z podlozky tlumici pad (tatami). Tato plocha se rozdéluje na hlavni, kde souboj probiha a na
bezpecnou zénu (Novak, 2007).

Zapasnici maji za povinnost nosit Cisté kimono (gi), které neni poskozeno. Tento odév ma
predem stanovenou délku horni i dolni poloviny, tedy kabatce a kalhot. Nehty na rukou ani
nohou nesmi byt dlouhé ani tvarované do Spicky. Pfi tréninku nebo soutézi na sobé sportovci
nemaji zadné Sperky ani bryle a vlasy se splétaji nebo svazou. (Novak, 2007).

Zapasniky rozdélujeme do jednotlivych kategorii podle jejich pohlavi, véku, vaze a
vykonnosti. Pravé posledni parametr predstavuji jednotlivé barvy pasku, které vyjadfuji Uroven

jejich technické vyspélosti v BlJ.

2.1.1 Historie

Prvni polovina 20. stoleti predstavovala pro bojové sporty vyznamné obdobi. Japonci
znacné emigrovali a soucasti jejich emigrace bylo i Sifeni uméni Kodokan judo. Prvnim
z inovatorl boje na zemi je mistr v dZudo Mitsuyo Maeda, kterého oslovil Jigoro Kano, zakladatel
juda, aby SiFil své znalosti po svété. Maeda emigroval do mésta Belém do Para v Brazilii, kde cvicil
syny Gastaa Gracie tradicnimu japonskému jiu jitsu. Z pocatku ucil nejstarsiho syna Carlose,

ktery Maedovy lekce absolvoval bez védomi verejnosti. V tomto bojovém uméni nasel Carlos
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zalibu a diky svému talentu se brzy naucil veskeré techniky k dokonalosti. Rozhodl se, Ze preda
své védéni bratrim. Takto zapocala éra rodiny Gracie a jejich vliv a pfinos brazilského stylu boje
se po kratkém cCase rozsitil do celého svéta (Gurgel, 2009).

Pravé rodina Gracie se povaZuje za zakladatele brazilského jiu jitsu. Carlos cvicil pod
vedenim Maedy, postupem Casu prebiral i vyukové povinnosti v dobé jeho absence. Hélio se
podilel na tréninku az poté, co jednoho dne jeho bratr pfisel pozdé a on se musel ujmout lekce.
V poloviné 20. let 20. stol. se Maeda opét presunul v ramci japonského kolonizacniho projektu,
proto Carlos v roce 1925 otevrel svou vlastni Skolu jiu jitsu, kde trénoval své bratry a spolecné
zacali vyucovat podle technik Maedy. Carlos v ramci soutézi predvadél, jak se zapasnici mohou
dostat s nebezpecénymi protivniky do faze boje, se kterou nejsou obeznameni, a tim dosahnout
vitézstvi (Walder, 2008).

Maeda vytvoril a zdokonalil klasické bojové paradigma, které zahrnovalo priblizeni se
k souperi, uzky kontakt, svrhnuti soupere na zem, kde mohl byt kontrolovan s naslednym
dokoncéenim boje. Pravé tento prvek, ktery zarucoval Uspéch v realném boji, byl zasadni pro
vznik brazilského jiu jitsu. Carlos prebral vizi Maedovych technik, které stale potrebovaly
zdokonalit. Postupem casu bratfi Graciové vyucovali na plny Uvazek a diky znalostem technik
ziskali pro sebe i svoji akademii dobrou povést. Dlouha rada vitézstvi v bojich s omezenymi nebo
zadnymi pravidly, byla jasnym didkazem o ovérené ucinnosti tohoto bojového stylu (Riberio,
2008).

Hélio Garcie byl vidy slaby a pti vyssi zatézi omdléval, navic rodina Gracie byla mensiho
vzrlstu. Kvali svym omezenim byl zprvu drzen dal a nezbylo mu tak nic jiného nez sledovat
trénink svych bratrd. Proto si uvédomil, Ze provadéné techniky musi pfizpUsobit jeho konstituci,
aby lépe vyuZil paky a nepotreboval pritom vynalozit tolik sily (Gracie & Danaher, 2003).

Kvali celosvétovému vyvoji nelze dnesni formu jiu jitsu jednoduse charakterizovat.
Z uméni obrany k preziti vyuzivaného Japonci za doby feudalismu se dzudZucu stalo primarné

sportovni formou. (Novak, 2007).

2.1.2 Systém technické vyspélosti v BJJ

Rozdéleni jednotlivych paskl je spojeno nejen s technickou urovni, ale i vyspélosti
cvicence po psychické strance. Kazdy stupen vyjadfuje fazi vyvoje student(l. Oproti vétsiné jinych
bojovych uméni se prechod na vyssi Uroven vyvoje lisi, protoze se neplni Zadné zkousky. Mistr
pfedad Zakovi pas ve chvili, kdy to uznd za vhodné z hlediska pokroku jeho vyvoje. Pokrok

studenta se v ramci kategorie vyznacuje poctem prouzkll na jeho pasu. Nastaveni mysli cvicence
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je rozhodujici pro rozliseni jednotlivych technickych stupnd, které (Lalinsky, 2015) popisuje

takto:

e Bily pasek — Nevédoma neschopnost. Nevite, co vSechno nevite.

e Modry pasek — Védoma neschopnost. Vite, Ze toho jesté hodné nevite.

e Fialovy pas — Védoma schopnost. Vite, co mate délat (délate véci na védomé
arovni).

e Hnédy pas — Nevédoma schopnost. Délate to, co vite (délate véci na nevédomé
arovni).

Bily pas

Jedna se o fazi zacatecnik(, ktefi se uci zakladni pohybové vzorce a jednotlivé techniky,
nejvice cvi¢encu pocituje frustraci a nejistotu, protoze jejich vykony jsou nevyrovnané a techniky
nedokaZou spravné provést nebo dokoncit. Na druhou stranu se v této fazi nejrychleji uci a
oteviraji se jim nové moznosti. Role trenéra je zde klicovd, aby peclivé vysvétlil jak a kdy

jednotlivé techniky provadét a tim zlepsit Ucinnost jejich boje.

Modry pas

Studenti vi, jak pouzit minimalné jednu techniku k Utoku z kazdé vychozi pozice. Soucasné
ovladaji i zakladni obranu a uték z téchto pozic. Stale se potykaji s chybami, avsak ziskavaji
zpétnou vazbu ohledné toho, co je Spatné a jak to zlepsit. Zasoba osvojenych technik se jim
postupné rozsifuje, u naucenych technik pracuji na detailech. Kritické je pro zaky rozpoznani,
kdy je spravny Cas pro poufZiti techniky, v jakd je pozice téla a okolnosti, kdy lze techniku

efektivné provést.

Fialovy pas

Nejvétsi pozornost se upina na pohyb vlastni i soupere. Studenti uplatiuji energii a
hmotnost protivnika ve svij prospéch. Vykazuji zvySenou gracidéznost a samostatnost v zapase.
Minimalizuji zbytecnych pohyb( a vypadu, které jim prekazi pro zvyseni plynulosti a Gcinnosti.
Racionalné dovedou vyhodnotit prileZitost kdy a jak provést pfihodnou techniku. V této fazi
cvicenci ovladaji veskeré technicko-taktické prvky vsech ,gardd” a prechazi pri utoku na

retézené kombinace.
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Hnédy pas

Studentlm zbyva jen nékolik technik a pozic, které zatim neznaji, soucasné vsak splnuji
predpoklady pro uéeni BJJ. K obrané vyuZivaji kontra techniky na veskeré utoky.

Diky automatizaci pohybl osvojenych technik, dokazi v pribéhu souboje prizplUsobit
taktiku a techniky dané situaci. Tomuto stavu se podle mistr Zenu fika Mushin, jinak také ,bez
mysli“. U zkuSenéjsich zapasnik(l tim mGze dojit ke ztraté pozornosti a snazivosti, s kombinaci se
sebevédomim proti slabsim soupefrim se stavaji pasivnimi. Zde je dllezitd motivace a spravny

pfistup trenéra.

Cerny pas

Jedna se o mistrovsky stupen v BlJ, tak jako ostatni je oznacen prouzky, kterych mize byt
celkem 10. Cvicenci vnimaji zaklady jednotlivych technik vSechny jejich detaily, proto provadi
perfektné nacasované kombinace. Ze vSech pozic se snazi ziskat maximum, diky tomu jsou

schopni vyvijet vlastni techniky a styl Utoku.

2.1.3 Pravidla BJJ podle Mezindrodni federace brazilského jiu jitsu (IBJJF)

Soutéini plocha, na které se zdpas odehravd, ma rozlohu 100 m? a je rozdélena na
bezpecna na zapasisté a tzv. bezpecnou zénu, ktera ma Zlutou barvu. Soutézici zvitézi, pokud
ziskaji vyssi pocet bodl a vyhod, nebo pokud ukonci protivnika pred casovym limitem na
techniku paceni nebo Skrceni (tzv. Submission). Dalsi moZnosti rozhodnuti zdpasu je
diskvalifikace za poruseni pravidel nebo pouZiti zakdzané techniky (Obrazek 1). Tyto dulezité
body udéluje rozhodc¢i za techniky sloZeni soupefe na zem, pretoCeni na zemi, ziskavani
dominantnich pozic nebo prechody obranou (Riberio, 2008).

Samotny zapas se rozdéluje podle nasledujicich vékovych kategorii — déti, juniofi, muzi,
Zeny a seniofi. Délka zapasu je stanovena v kazdé kategorii podle pravidel této organizace

nasledovné:

Déti (4-9 let) — 2—-4 minuty

Juniofi (10-17 let) — 5 minut

Dospéli — podle technické Urovné (pasku)
o Bily—5 minut
o Modry — 6 minut
o Fialovy — 7 minut

o Hnédy— 8 minut

13
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Cerny — 10 minut

e Kategorie master — vSechny pasy 6 minut

e Seniofi— vSechny pasy 5 minut

Vahové kategorie jsou rozepsany podle véku a pohlavi v nasledujici tabulce:

Tabulka 1.

Vdhové kategorie podle organizace IBJJF

Vahové divize Juniofi Muzi Juniorky Zeny
Musi -53,5 kg -57,5 kg -44,3 kg -48,5 kg
Bantamova -58,5 kg -64 kg -48,3 kg -53,5 kg
Pérova -64 kg -70 kg -52,5 kg -58,5 kg
Lehka -69 kg -76 kg -56,5 kg -64 kg
Stredni -74 kg -82,3 kg -60,5 kg -69 kg
Polotézka -79,3 kg -88,3 kg -65 kg -74 kg
Tézka -84,3 kg -94,3 kg +65 kg +74 kg
Supertézka -89,3 kg -100,5 kg
Ultratézka +89,3 kg +100,5 kg

Open class

Tato kategorie je bez vdhového limitu.

(Bjj-world.com, 2019)
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Obrazek 1.

Prehled zakdzanych technik podle organizace IBJJF

TABLE: Technical Fouls - Illegal Moves

16 & 1T years okd - Adult to Master 7 Adult to Master 7 Adult (hirown &

{all rankes) and (hlve & purple | (hrown & black il baelts)
white bedts (At bz} beelts) emerst Mo G
o Master 7) Acdult No Gi
L]
L ]
®
L ] [ ]
® L]
[ ] [ ]
] L
® [ ] L]
[ ] L] [ ]
® L ®
L] @ L]
L ] @ L ]
® [ ] ® L]
L] @ L] L]
L ] @ L ] L]
® ] ® o
® @ ® ®
L] @ L] L]

Submission technigues stretching legs apart

Chaoke with spinal lock

Straight foot lock

Forearm choke using the sleeve (Ezequiel choke)

Frontal guillotine choke

Omaoplata

Triangle (pulling head)

Arm triangle

Lock inside the closed puard with legs compressing kidneys or ribs
Wrist lock

Single leg takedown whils the attacking athlete has his head
outside his opponents body. ()

Bicep slicer

Calf slicer

Knes bar

Toe hold

Heel hook

Locks twisting the knees.

Knes Reaping (See definition in pape 32)

In straight oot lock, turming in the direction

of foot not under attack.

Tn toe hold, applying outward pressure on the foot

Slam

Spinal lock without choke

Scissor Takedown

Bending fingers backwards

Grab the opponents belt and throws him to the floor on his head
when defending a single leg situation whils his opponents head
is on the outside of his body.

Suplex takedown technique, landing with the opponent’s
head ar neck on the ground.

Obrdzek 1. Zakdzané techniky, zdroj: (IBJIF, 2021)

41017 1315
years old wears old

1, @
A ] [ ]
LA L )
R @
5] @ ]
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° e e
n @ @
11

® @
2 @ @
2 @ @
“u @ e
5 @ e
X @ @
v @ @
© @ @
19

L] @
2 @ [ ]
pal . .
22 [ ] L ]
2@ ]
24 ] ®
25

® @
26

L] @

Bodovaci systém:

4 body — pfi ziskani a udrzeni ,,vitézné” pozice Mount nebo Back Mount (se zahaknutim nohou)

3 body — pokud zapasnik projde guard soupere a prejde do kontrolované pozice

2 body — pokud zapasnik strhne, porazi nebo hodi soupere (take down), pokud soupere pretoci

(Sweep) nebo zaujme pozici Knee on Belly (koleno na hrudnik)

Vyhoda — nastava, jestlize se zapasnik pokusi o jakoukoliv techniku, kterad neni dokoncena.

Napomenuti — za pasivitu, nesportovni chovani nebo poruseni pravidel. Rozhod¢i tento krok

provadi béhem zapasu.
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Zapas konci:

e PoraZzenim soupefe na Submission (techniky paceni nebo skrceni), ktery odklepe na télo
vitéze nebo tatami

e Verbalnim vzdanim se — Tap, mate

e Prohrou na body nebo vyhody

e Diskvalifikaci, podle uvazeni rozhodciho

Vystroj:

e Gi (kimono) jakékoliv barvy (modrd, ¢erna a bild) a pasek, odév musi mit odpovidajici
velikost

e Povoleno — chranice zubu, chrani¢e usi (bez plastovych pouzder), mékké navlékaci
ortézy bez zapinani. Vazeni probiha bez ortéz, pfi finalni kontrole jsou provéreny.

e Zakazano —suspenzor, boty, plastové chranice
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2.2 Zakladni pozice a techniky v brazilském jiu jitsu

2.2.1 Pozice

Mount

v BJJ se jedna o jednu z nejsilnéjsich pozic. Poskytuje zapasnikovi v horni pozici mnoho
moznosti pro submise a zaroven mu umozZnuje snadno kontrolovat soupere na kterém kleci.
Student ma v dolni pozici zna¢nou nevyhodu kviili omezené pohyblivosti, nedostatku moznosti
pro submise a omezenému pohybu. Zakladnim predpokladem pro zapasniky je znalost Uniku
z pozice vice zpUsoby. Pro dosazeni lepsi kontroly se vyuziva provleceni chodidel z vnéjsi strany
nohou soupere, narty propneme do podkolenni jamky protivnika (Gurgel, 2009).

Na zakladé zkusenosti mGzeme tvrdit, Ze lezici souper drzi lokty co nejblize u téla. Pro
utocnika je pak obtiznéjsi provést techniky paceni. Soupet ve spodni pozici unikne z pozice

vychylenim dominantniho zapasnika pomoci mostovani.

Obrazek 2. Mount

Closed guard

MuUzZeme se také setkat s nazvem full guard. Jedna se o nejdéle pouzivanou pozici, ktera
umoznuje obrannou i Uto¢nou strategii. Oba aspekty jsou zde kli¢ové. Student lezi na zadech a
pouziva pro kontrolu soupefe obé nohy, kterymi svird bricho protivnika. Zktizenim nohou
v kotniku vytvorime zamek, ktery je obtizné rozpoijit. Spravnym uchopenim a nabalenim soupere
na sebe zajistime a udrzime kratkou vzdalenost mezi cvicenci. Pravé co nejblizSim kontaktem
snizime protivnikovu Sanci na unik. Zpravidla se vyuZivd uchopeni jedné ruky na souperové

rukavu a druhé ruky na limci nebo pfimo souperové hlavé (Gracie & Danaher, 2003).
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Obrdzek 3. Closed guard

Side control

V této pozici dominuje horni zapasnik, ktery je kolmo k soupeti. Pokud hovofime o
zakladni varianté, pak utoc¢nik kleci a prenasi vahu do soupere. Jedno koleno opira do podpazi
protivnika a druhé je pfiblizné v Urovni kycli. Pazi, kterd je blize hlavé spodniho zdpasnika, umisti

pod jeho hlavu a ramenem brani jeho pokus vstat (Roubik, 2013).

Obrazek 4. Side control
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Turtle

Obranna pozice znama jako Zelva, kdy se zapasnik zabali ,,do klubi¢ka“ a vyhrbi se. Kolena
a Spicky nohou jsou na zemi, ruce jsou schované pod télem a brani krk. Lokty jsou zaprené do
kyCli a Celo je zaprené do podlozky. Pozice je prevainé obrannd, dé se vSak vyuZit ke skoleni

soupere k zemi.

Obrazek 5. Turtle

Knee on Belly
Zapasnik v horni pozici je dominantni, jednim kolenem se zapira o hrudnik nebo bficho
soupere a vyviji na néj pomoci vlastni vahy tlak. Jednou rukou kontroluje rukav nebo limec a

ses

druhou rukou pfitahuje hlavu soupere ke koleni, ¢imz vyviji vétsi tlak. Tato pozice je velmi

neprijemna az bolestiva, zapasnik v dolni pozici se pretaci na bok a nabizi tak prilezitosti pro lepsi

pozice nebo techniky.

Obrdzek 6. Knee on Belly
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Rear mount

MiiZzeme se setkat i s nazvem Back mount, jedna se o jednu z nejdominantnéjsich pozic
v BJJ. Utoénik sedi za zady soupefe a kontroluje tak zada soupefe. Narty umisti z vnit¥ni stehen
protivnika, ¢imz vytvofi hacky pro lepsi kontrolu. Efektivnéjsi varianta, kdy jednu nohu ovine
kolem bficha protivnika a druhou ,,zamkne” nart pod koleno, zabrani soupefi v pohybu. Tato
pozice je perfektni pro techniku Skrceni zezadu (Rear naked choke), nabizi také rizné zplsoby
Skrceni limcem.

Ze zkusSenosti vime jednu zakladni véc, utocnik nesmi prekfizit své nohy. Pokud tato

situace nastane, souper zneufZije tuto chybu a provede kontra techniku paceni na kotnik.

Obrazek 7. Rear mount
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2.2.2 Techniky

»Sportovni technika je urcity biomechanicky zplsob reseni daného pohybového tkolu ¢lovékem na
zdkladé vseobecnych anatomicko-fyziologickych a  psychologickych predpokladi v souhlase
s mechanickymi zdkony platnymi v prubéhu pohybu a v souhlase s mezindrodnimi pravidly zdvodéni.”
(Novak A., 1970, str. 18)

Brazilské Jiu Jitsu uplatriuje podobnou definici technik jako judo. Pod toto oznaceni spadaji Skrceni,
paceni, drzeni a hody.

Skrceni mGzeme popsat jako aplikaci tlaku na kréni tepny soupefe, co? ma za nasledek omezeni
pfivodu vzduchu a zUZeni hrtanu.

DrZzeni nastdvd, kdyZ soupef leZi na zadech a alesponi jedno z jeho ramen se dotyka podlozky.
Zapasnik se pokousi o udrZeni protivnika v této pozici co nejdéle a celou dobu ji kontroluje.

Paceni je technika, pfi které se vyviji tlak na klouby soupefe s moznym nasledkem vykloubeni nebo
zlomeni kloubu ¢&i kosti.

Hod je proces, pfi kterém je soupef vychylen z rovnovahy a cilené dopadd na zadni ¢ast téla.
Technika se sklada ze tfi fazi — vychyleni, nastupu a provedeni hodu. Existuje pét rliznych variant: bo¢ni

technika, technika s vyuzitim pazi, technika s vyuZitim nohou, pfimy strh a strh stranou (Schafer, 2007).

1) Techniky Skrceni

Triangle choke

Nastava v situaci, kdy ma zapasnik krk a paZi soupefe mezi svyma nohama ve tvaru
trojuhelniku, konci se stahovanim kvadricepsi a hamstringli zplsobem, ktery dusi soupefre.
,Trojuhelnik” a Armbar jsou jednou z nejefektivnéjsich submisi na turnajich. Triangl m{zZeme
provést prakticky z jakékoliv pozice, dokonce i z horni. Pokud je technika nasazena, souper ma
jen malou Sanci z ni uniknout. Je dlleZité zapracovat na detailech skrceni, aby soupefr nemohl
kontrujicim zptsobem uniknout. Kli¢ové je vyhodnoceni situace a dobré nacasovani (Pavelka &
Reinders, 2015).

Provedeni techniky z pozice Closed guard:

¢ Jednu nohu umistime pres rameno soupere a vytocime ji smérem k hlavé, druhou
je nutné mit pod druhou rukou partnera;

e Pokud jsme Uspésné provlékli nohu, musime je spojit. Spojeni je v podkolenni
jamce, bud’ holeni anebo nartem (pokud je souper vétsi nebo nam to nedovoli

mobilita);
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e Soupefovu ruku, kterd je vpomysiném trojuhelniku, diagondlné pfitdhneme

k sobé. Obéma rukama pritahujeme hlavu protivnika a soucasné svirdme nohy.

Obrdzek 8. Triangle choke

Guilotine choke

Hlava soupefe se nachdzi pod pazi zdpasnika, ktery ma soucasné predlokti pod jeho
krkem, ¢imZ uvézni soupere v podobé gilotiny. Princip této techniky spociva v tom, Ze je vyvijeny
tlak na karotické tepny, coZ nuti soupere ukoncit zapas odklepanim. Gilotina pUsobi také jako
duseni, pokud predlokti tlacime proti souperové pradusnici. Ve skutecnosti se kombinuji oba
efekty zaroven, coZ je extrémné nepfijemné. Tato technika je kromé své tucinnosti také variabilni.
Nabizi nékolik zplsob( provedeni, napfiklad jednou rukou nebo s vysokym loktem (loket je na
zadech soupere a unik je obtiznéjsi). | presto Ze se jedna o techniku Skrceni, gilotinu mizeme
vyuzit i jako pozici ke kontrole soupere. Jakmile zdpasnik nasadi tuto techniku, muize zacit
pracovat na strhu soupere, prechodu pres jeho obranu nebo kombinovat dalsi techniky
(Nicolarsen & Mulvin, 2014).

Provedeni techniky z pozice ve stoje:

e Stahneme souperovu hlavu dolt pomoci ichopu limce jednou rukou;
e Ruku obtocime kolem a pod souperovym krkem;
e Zasuneme druhou ruku pod soupefrovou pazi a uchopime vlastni zapésti;

e Stahneme loket;

22



e Stahneme soupere na zem a svazeme do pozice Closed guard;

e Stahujeme loket az k bok(im a svirame krk, ¢imZ dokoncujeme skrceni.

Obrazek 9. Guilotine choke

Rear naked choke (dale jen RNC)

Jednd se o velmi Uc¢innou techniku bez ohledu na velikost soupefe. Vyuziva se také pfi
vyuce zakladni sebeobrany. Obrana proti této technice je slozita, protozZe krk je zranitelné misto
a neni pfilis mnoho moZnosti, jak se nasazené technice branit. Provadi se ze zadni pozice, ktera
je v BJJ povaZovéana za jednu z nejsilnéjsich. Hlavni vyhodou drZeni zezadu je, Ze souper nevidi
utocnika, proto nedokaze predvidat jeho ndsledujici pohyby.

Utocnik se co nejtésnéji privine na soupere a umisti pazi pres soupefovo hrdlo, pevné chyti
rameno protivnika nebo vlastni limec. Druhou ruku nastavi pfes ramenou Skrceného, pusti
rameno nebo limec a uchopi svij biceps druhé ruky. Tu nasledné sevie, ¢imzZ vznikne zamek, a
hibetem ruky tlaci na temeno soupere. Pfi sprdvném provedeni se vytvofi protismérny tlak,
ktery zplsobuje dané Skrceni. Souper nemUlze uniknout z RNC, pokud mame spravnou pozici
dolnich koncetin. Jsou dva zplsoby kontroly — kotniky tlacime do vnitfnich stehen soupefre,
jednu nohu dame pres bficho protivnika a druhou vytvofime zamek jako u Triangle choke

(Evolve-mma.com, 2018).
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Obrazek 10. Rear naked choke

2) Techniky paceni

Armbar

Zakladni vychozi pozice pro tuto techniku jsou mount a closed guard, pravé tyto jsou
pravdépodobné nejcastéji pouzivané. Existuje vSiak mnoho variant pozice a zpUsobd, jak armbar
provést. Jednou z véci, které Cini toto paceni tak ucinné, je anatomicky rozdil, ktery vytvari.
Stejné jako vsechny dobré techniky, armbar stavi silnou ¢ast téla zapasnika proti relativné slabé
Casti téla soupere.

Popis techniky z pozice Mount:

e Utocnik chyti pazi protivnika a vytodi se do strany drzené paze;

¢ Dolni koncetinu premisti pres hlavu soupere a zapre se do podlozky;

e Pazi, kterd je vytocena palcem nahoru, tahne Utocnik k sobé. Zaroven tlaci dolni
koncetiny proti soupefi;

e Propind jeho paZi za pomoci zvednutim panve z tatami.
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Obrazek 11. Armbar

Kimura

Mi(izeme se setkat i s ndzvy jako kimura zamek, ,chicken wing“ nebo gyaku ude-garami.
Pokud je toto paceni provedeno spravné, zasahuje ramenni kloub a vede ho do nepfirozené
polohy, coz je velmi bolestivé. Pokud se souper nevzda, dochazi k poranéni kloubu.

Kimura izoluje loketni a ramenni kloub pomoci uchopeni ve tvaru c¢tyrky. Technika je velice
vSestrannd, lze aplikovat v téchto pozicich — side control, mount, closed guard a dokonce i
z postoje. Pravé v postoji slouZi jako metoda pro strZeni soupere na zem a poskytuje nad nim
kontrolu.

Pro vysvétleni techniky pouZijeme pozici Closed guard. Idedlni pfileZitost pro pouziti
techniky nastdvd v momentu, kdy se soupef opird dlanémi o zem. Utoénik uchopi zapésti
partnera na stejné strané, protéjsi nohou se zapre do tatami. Pfresune druhou paZi pres levé
rameno soupere a zaroven zvedne panev ze zemé do sméru protivnika. PaZe, ktera vede pres
rameno, pokracuje za tricepsem pod loket kolem predlokti. Je dlezité, aby zapasnik touto rukou
chytil zapésti své vlastni druhé paze a protivnik nesmi ziskat prostor pro Unik. Pokud se podafi,
tuto pozici techniky ziskat, soupefova paze je pfitazena pevné k hrudi. Uto¢nik presune boky
smérem ke strané uvéznéné paZe, tento pohyb se provadi seCnym zplsobem. Zapasnik drzi
lytkem, na strané chycené ruky, spodni ¢ast zad soupere, ¢imz brani v Uniku. Vytaci ruku za zada

soupefre a vede ji do nepfirozené polohy, ktera zplsobuje bolest (Clarke, 2015).
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Obrazek 12. Kimura

Americana

Technika zndma také jako Ude-garami v judu, pfedstavuje paceni ramene. Zpravidla je
vyuZivana zapasniky s velikou silou a hmotnosti. Utoénik vyviji tlak na rameno soupefe
zaktivenim jeho paZze do Uhlu 90°. Paka je velmi ucinna, za predpokladu, Ze dobfe rozloZzime
vahu. V Jiu Jitsu se tato technika poprvé objevila na pocatku 60. let minulého stoleti. Princip
techniky spociva v tom, Ze zapasnik uchopi souperovo zapésti ve tvaru ctyfuhelniku, pricemz
jeho ruka sméruje vzhiru ke stropu a poté se laterdlné otoci. Tento rotacni pohyb vytvari
nepfijemny tlak na rameno a loketni kloub. Pro zvyseni efektu paky se vyuziva zachyceni proté;si
nohou pod koleno soupere, omezuje se tak pohyblivost soupere (Paiva, 2012).

Provedeni techniky z pozice Mount:

e Uto¢nik zaujme pozici Mount, chyti jednou rukou zapésti soupefe na protéjsi
strang;

e Svoji pazi stejné strany protahne pod loktem protivnika a uchopi své zapésti;

e Pfitahuje souperlv loket k jeho télu;

e Vyviji rotaci v zapésti, hrbet ruky soupere je stale na zemi.
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Obrazek 13. Americana
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2.3 Grappling

Tento nazev je z odvozen z anglického grapple (pevné drzet). Verejné znamy je predevsim
v Americe a na zadpadu Evropy. | Ceskd republika zaznamenala rapidni Géast soutéZicich.
Rozdéluje se na dvé varianty, podle toho, jestli zapasnici cvi¢i v gi nebo bez néj. Kimono se
vyuziva ve stylu zndmém jako brazilské jiu jitsu (BJJ), ktery vytvofrila brazilska rodina Gracie.
Zplsob bez kimona tzv. Grappling, jako sportovni disciplina, je zaméren na boj na zemi, a je
provadén ve specifickych trenyrkach a triku. Z obecného pohledu Grappling vyjadfuje styly jako
sumo, judo, feckorimsky zapas, jujutsu nebo sambo (Weinmann, 1997).

Pokud tento bojovy styl pfirovname k judu, pak je tu jeden zasadni rozdil. Priibéh boje
v postoji je podobny, ale pokud se v judu zapasnici dostanou na zem a opusti vymezenou plochu
tatami, rozhodci zastavi boj a presune oba zapasniky zpét do postoje v zapasisti. Grappling je
vsak specificky tim, Ze pfi stejné situaci rozhodci premisti dvojici zpét do stfedu plochy. Zapasnici
zaujmou stejnou polohu, ve které byli pred preru$enim zapasu a pokracuiji dal. Casto je vychozi
pozici boj z kleku na zemi. Oproti judu zde k vitézstvi nestaci pouze udrzet protivnika danou dobu
na zadech. K porazeni soupere zde slouzi tzv. Submission, tedy technika paceni nebo skrceni,
ktera vede k ukonceni zapasu. Organizatofi Casto upravuji stanova pravidla v rdmci jejich turnajt
(Novak, 2007).

Grappling je obvykle definovan jako forma zapasu bez uder(, ve které se zapasnici
zaméruji na sloZeni soupefe na zem a vyuZivaji rizné techniky pak a skrceni. Tato specificka
dominantni oblast z Grapplingu cini klicovy prvek v ultimatnich zapasech, pravé zde je kvalitni
pfiprava v boji na zemi nezbytna a nedocenitelna (Snowden, 2008).

Grappling charakterizujeme jako zapas, ve kterém se neobjevuji udery. VyuZiva
modifikovana pravidla brazilského stylu jiu jjitsu. ProtoZe na sobé zapasnici nemaiji gi, tak jako u
BlJ, jsou upravené i techniky. Mizi zde moZnost chyceni za limec, rukav nebo pasek a za obleceni
se podle pravidel nesmi chytat. Smysl boje vsak z(istava stejny — zvitézit nad soupefem pomoci

bod( nebo submisi za pomoci techniky paceni nebo skrceni (Fraguas, 2007).
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2.3.1 Pravidla Grapplingu podle ADCC

ADCC — Abu Dhabi Combat Club je neznaméjsi organizaci ve svétovém méritku. Porada
turnaje zpUsobem nogi (bez kimona) a jednou za dva roky se kona také svétovy pohar
jednotlivych hmotnostnich divizi (Tabulka 2). Pravé podle této organizace jsou stanovena
zakladni pravidla (Fraguas, 2007).

V soucasné dobé v Ceské republice uc¢inkuje také organizace Way of Warrior, ktera
specifikovala vlastni pravidla pro turnaje, tato pravidla se méni v délce zapasu a kategorii

sportovcl podle zkusenosti s bojovymi sporty. Poradaji se tedy turnaje obou organizaci.

Pravidla maji podobné zaklady jako v BlJ, rozdil je predevsim v rozdéleni kategorii. Bez
pritomnosti pask(l se stupen vyspélosti urcuje podle toho, jak dlouho se zadvodnik vénuje
bojovym sportim — BJJ, MMA, judo, sambo, zapas a dalsi. Kategorie technické vyspélosti u

zavodnikd nad 18 let vypadaji nasledovné:

e Zacatecnici — trénuji méné nez 2 roky
e  Pokrocili — trénuji 2-4 roky

e Elita —trénuji vice nez 4 roky

Ddle se rozdéluji vékové kategorie na:

Mladsi déti (chlapci a divky) — 7-10 let

Starsi déti (chlapci a divky) — 11-14 let

e Juniofi—15-17 let

Zeny —nad 15 let

Masters — nad 35 let

Délka zapasu:

e Kvalifikacni turnaje
o Kvalifikaéni ¢ast — 6 minut
o Finale — 8 minut
o Pokud je vysledek nerozhodny po skonceni ¢asového limitu nastavuje se
zapas o dalsi polovinu ¢asu (tedy 3 a 4 minuty)
e Svétové pohary
o Kvalifikaéni ¢ast — 10 minut

o Finale — 20 minut
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o | zde se pti nerozhodném vysledku nastavuje polovina ¢asového limitu (5

a 10 minut)

Bodovaci systém:
Oproti ostatnim organizacim a turnajim v BJJ je zde jedna odliSnost. Zapasnici v prvni
poloviné zapasu neziskavaji Zadné body, druha polovina je bodovana klasickym zptsobem. Pro

findle plati nasledujici zména:

e Kvalifikace — prvni ¢ast (3 nebo 5 min) neni bodovana, v druhé ¢asti se udéluji
kladné a zaporné body, nebo v pfipadném prodlouzeni,
e Finale—v prvni¢asti (4 nebo 10 min) rozhod¢i udéluje zaporné body jiZz od zacatku,

v druhé ¢asti zacina udélovat i kladné body.

Pravidla boje:

Do dalsiho kola postoupi pouze vitéz a to vyhrou na body, submisi nebo diskvalifikaci
soupere. U¢astnici turnaje mohou mit tzv. zdpasnickou obuv podle vlastniho uvazeni. Zapasisté
ma vymezenou plochu 7m x 7m, plocha je oznacenda odliSnou barvou zinénky. V ptipadé, Ze
zapasnici opusti vymezeny prostor, rozhodc¢i zastavi zapas a premisti je zpét do stfedu plochy do

bojové pozice, kterou zaujali pred zastavenim.

Pokud nastane nerozhodny stav, rozhodci vyhlasi prodlouzeni zdpasu. Pokud je stale
remiza soupeil, rozhod¢i rozhodne o vitézi podle vyhod a aktivity (drZzeni stfedu, aktivni nastup

do strh( a technik). Bodovaci systém a prehled technik uvadi (ADCC, 2022) takto:

Kladné body:

e 4 body — pokud zapasnik provede takedown (strh, poraz) zakonceny projitim
guardu, nebo pretoci protivnika a projde guard (Sweep),

e 3 body — pokud projde guard soupere nebo ziska pozici Back mount (,,Osedlani
zad“) s haky — nohy zapre do bok( soupefre,

e 2 body — za uspésny takedown zakonceny v guardu, Knee on belly (koleno na
bfichu), Mount (,Osedlani shora“) nebo Sweep (pretoceni) soupefe se

zakoncéenim v guardu.
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Zaporné body:

e Zapasnik provede naskoceni guard: - 1 bod,

e Pokud se zamérné vyhyba boji, utika pred souperfem: - 1 bod,

e Za pasivitu béhem souboje: Nejprve je dvakrat napomenut rozhodc¢im a poté se
za kazdou dalsi pasivitu strhava 1 bod,

e Jestlize rozhodci zavodnika tfikrat napomene v prvni poloviné zapasu, ktera se

neboduje, dostane ihned na zac¢atku druhé ¢asti -1 bod.

Body za udrzZeni pozice jsou udéleny, jestlize zapasnik v pozici vydrzi nejméné 3 sek. a
zaroven neni v ohroZeni techniky nebo ztraty pozice. Sweep oznacduje vsechny
zpUsoby pretoceni zavodnika ve spodni pozici zespodu nahoru, na vychozi pozici

nezaleZi (guard, mount...).

Povolené techniky:

o Jakykoliv zplsob Skrceni (kromé pouziti ruky na ohryzek)
e Jakykoliv arm bar, paka na rameno a paka na zapésti
e Jakakoliv paka na nohu nebo kotnik

e Twister (rotace patere bez moznosti tniku)

U kategorie zacatec¢nikd jsou odstranény techniky, které mohou zpUsobit trvala zranéni.
Vétsinou se jedna o upravené verze Toe holdl, Heel hook(, Neck Cranku, paky na pater a dalsi.
Toe hold a Heel hoko funguji na principu rotace kolene, ¢imz prasknou vazy v oblasti kloubu,

zacateclnici tyto techniky neznaji dokonale, a proto jsou vyrazeny.

Zakazané techniky:

e Davat ruce, kolena nebo lokty do obliceje a rozkroku soupere

e Pichani do odi a strkani prst do Ust (Fish-hooking)

e Chytani za usi a tahani za vlasy

e Stipani, kousani, skrabani

e Udery a kopy

e Pokud chce zavodnik provést paku na prsty, nesmi chytit méné nez 4 prsty ruky,
na nesmi chytit méné jak 5 prsti nohy

e Chytani za odév
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e Pouziti oleje nebo vazeliny na téle a obleceni

Tabulka 2.

Vdhové kategorie svétovych pohdri podle organizace ADCC

Vahové divize Muzi Zeny
Lehka -65,9 kg -50 kg
Velterova -76,9 kg -55 kg
Stredni -87,9 kg -60 kg
Polotézka -98,9 kg -65 kg
Tézka +99 kg +65 kg

Absolute class

Bez vdhového limitu

(ADCC, 2022)
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2.4 Sila

Primarni je rozliSeni mezi dvéma formami sily. Sila jakozto fyzikalni veli¢ina, je pfic¢inou
pohybu. Z biologického hlediska sila predstavuje motorickou vlastnost clovéka spojenou
s fyziologickymi vlastnostmi svalu. Sila, jako pohybova schopnost, se sklada z rznych vnittnich
faktort, které umoznuji vyvijet fyzikalni silu. Optimalizace a spravny rozvoj téchto faktord vedou
k tomu, Ze sportovci provadi pohybové aktivity a icinné plni tréninkové a soutézni ukoly. Silova
schopnost tvofi zaklad kondic¢ni aspekt pro svalovy vykon, kde se sila pouziva. Podil této
schopnosti se da Ciselné vyjadrit minimalné jako 30 % individualniho maximalniho vykonu. Takto
vyjadrenou jednotku uvadime jako silovy potencial, ktery béziné vyuzivame (Lehnert & kol.,
2010).

(Stackeova, 2014) uvadi, Ze bez pfitomnosti sily jako zakladni pohybové schopnosti je
provedeni pohybu nemozné. Sila se vyznacuje stupném napéti, které svaly tvori kontrakci.
Svalova sila predstavuje mnozstvi sily potfebné k natahnuti svalu ve stahu nebo k jeho kontrakci
v prodlouzeném stavu. Tento koncept kvantifikuje hmotnosti zavazi, sval dokaZe zdvihnout a
sehrava klicovou roli pti rozvoji svalové sily, kde se gravitace stava zasadnim faktorem.

Podle (NASM (National Academy of Sports Medicine), 2017) se za silu povazuje schopnost
neuromuskularniho systému. Pfi vyvijeni sily dochazi ke koordinované interakci mezi nervovym
systémem a svaly. Mozek nervovy systém prendseji signaly a podnéty na vlakna svald, ktera se
stahuji a vytvareni svalovou kontrakci. Tento proces produkuje silu, kterd je schopna pUsobit
proti vnéjsim silam a zatiZzenim, jako jsou télesné hmotnosti, odporova zatizeni nebo télesna
interakce s jinymi objekty. Sila je také klicovym faktorem ve mnoha oblastech lidského Zivota,
vCetné sportu, fyzické prace, rehabilitace a celkové pohybové vykonnosti. Schopnost generovat
a vyuzivat silu ovliviiuje nasi schopnost provadét pohyby, zvedat pfedméty, udrZovat postoj a
prekonavat fyzické vyzvy. Proto je porozuméni této schopnosti a jejimu rozvoji zasadni pro
trenéry a sportovce.

Pohybova schopnost (télesna sila), jak ji definuje (Stopanni, 2008), je vysvétlena jako
maximalni fyzikalni sila, kterou generuji svaly nebo skupiny svall pfi urcitém pohybovém vzorci
pfi dané rychlosti. Tato fyzikalni velicina méfi schopnost téla produkovat silu a je klicova pro
analyzu pohybovych vykonU a jejich optimalizaci.

Sila, znama také jako svalova sila, predstavuje schopnost generovat maximalni externi silu
Fmm. V kontextu mechaniky a fyziky je sila definovana jako mira interakce dvou téles v daném
okamziku. Sila se projevuje bud zménou pohybu téla nebo jeho deformaci, pfipadné obojim
zaroven. Jednou z vektorovych veli¢in je pravé sila a je dana (a) velikosti, (b) smérem a (c) bodem

plUsobeni (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).
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2.4.1 Silové schopnosti

Sila je jednou ze tfi kondi¢nich pohybovych schopnosti. Definuje se jako schopnost
prekonani nebo udrzeni vnéjsiho odporu prostrednictvim svalové kontrakce. Jedna se o méfitko
schopnosti svall a nervosvalového systému produkovat co nejvyssi silu odporu, ten predstavuje
zavazi nebo v pripadé Upolovych sportl aktivni odpor soupere. Pravé v téchto sportech ma vliv
silovych schopnosti rozhodujici vyznam. Tento faktor je ovlivnén délkou zdpasu v dané
specializaci (Petr & Stastny, 2012).

Silové schopnosti hraji vyznamnou roli pfi utvareni sportovniho vykonu a ovliviuji tak konec¢né
vysledky. Jejich vyznam se individudlné |isi v zavislosti na zaméreni dané discipliny, kde se jejich dllezitost
méni v souladu s charakterem daného sportu. PUsobeni téchto schopnosti také ovliviiuje Cas, po ktery
zavod trva. Pro nékteré sporty silové schopnosti predstavuji zakladni faktor. Tyto sportovni discipliny se
vyznacuji prekondvanim velkého odporu nacini (vzpirani, vrhy a hody...), odporu vlastniho téla
(gymnastika, skoky...), aktivniho odporu soupere (Upoly) ¢i odporu prostiedi (veslovani, lyZzovani, plavani,
cyklistika...). S postupem ¢asu se vice aplikuji i ve sportovnich hrach, ptredevsim v kontaktnich tymovych
sportech jako je hokeji nebo ragby. V téchto sportech také dochazi ke stfetu protivnik(, ti se musi vyrovnat
s tlakem soupere. V souladu se specifickymi poZadavky dané discipliny systematicky rozvijime potfebné
atributy sily od zakladniho obecného rozvoje az po dosazeni maximalnich hodnot jednotlivych silovych

schopnosti (Dovalil & Peric, 2010).
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2.4.2 Druhy silovych schopnosti

Silové schopnosti se rozlisuji predevsim podle typl svalové kontrakce, ty jsou rozhoduijici

pro stimulaci téchto schopnosti. Podle napéti svalu a jeho délky se podle (Petr & Stastny, 2012)

a (Lehnert & kol., 2010) kontrakce déli na:

. Izotonické, statické — napéti se zvysuje, délka svalu se neméni. Staticka sila se

projevuje izometrickou kontrakci. Vysledkem tedy neni pohyb, ale vydrz téla nebo

zatéze ve specifickych polohach.

. Izotonické, dynamické — méni se délka svalu, napéti z(stava pfiblizné stale stejné.

Dynamickou kontrakci déle délime na:

@)

Koncentrickou — sval se zkracuje, napéti se neméni. Na pusobici odpor je
tedy vytvorena sila vétsi hodnoty a intramuskuldrni napéti je zménéno.
Excentrickou, brzdivou — sval se ,,nasilim“, zpisobenym vétsim odporem,
neZ je vyvinuta sila protahuje, napéti se neméni. Vysledna trajektorie
pohybu svalu a bfemene je totozna, kdy se svalova ¢innost zpUsobuje
zpomaleni plsobeni zatéze.

Plyometrickou — po excentrické fazi pohybu, kterou predstavuje
protazeni svalu, pokracuje bezprostiedné (pfiblizné do 250 ms)
koncentricka akce. Tato sekvence uskutecnuje ziskani velké energie pro
koncentrickou akci a je charakteristickd pro mnoho sport(l, které se
neobejdou bez rychlého a dynamického vyvinuti pohybu, pfikladem je
hod nebo odraz.

Izokinetickou — Rychlost stanovime sami na specidlnim izokinetickém

pfistroji, rychlost mize byt i neménna.

Dynamicka sila podle (Petr & Stastny, 2012) pfedstavuje pohyb hybného systému nebo

jednotlivych segment(. Okolnosti jako velikost odporu (hmotnost zatéze nebo velikost odporu

zpUsobeného prostfedim) a rychlost pohybu spolecné slouZi jako parametry pro rozdéleni

dynamické sily na:

e Vybusnou (explozivni) silu — maximalni zrychleni a nizky odpor (odrazy, kopy,

hody,...)

¢ Rychlou silu — vyuziva se nizkého odporu a konstantni rychlosti (silnicni cyklistika,

veslovani,...)
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e Maximalni silu — malou rychlosti se prekonava nejvyssi mozny odpor (vzpirani,

zapas apod., zakladni atribut pro vybusnou, rychlou a vytrvalostni silu)

Absolutni sila je maximalni hmotnost zatéze prekonané napfiklad vzeprenim. Relativni sila je
podil maximalni hmotnosti zatéZze a hmotnosti sportovce. Pravé relativni sila je
v bojovych sportech jednim ze tfech primarnich rysa, které jsou pro provedeni technik
stéZejni. Pfitomnost téchto tfi schopnosti (relativni sila, relativni rychlost a presnost)

jsme schopni provadét techniky spravné (Dr. Norman & Chou, 2016)

Pomoci tréninkové jednotky je nutné rozvijet maximalni, vybusnou a vytrvalostni silu
rovnomeérné. V Upolovych sportech (judo zapas, brazilské jiu jitsu apod.) dominuje sila. Primarné
se zamérujeme na maximalni silu, spolec¢né s dynamikou. Kromé sily koncetin je nezbytna také
sila v oblasti trupu, krku a zad. Schopnost sportovce vstat z pozice na zemi je kli¢ova, Casto se
v takové situaci vyrovnava s odporovymi silami soupere, napriklad prostfednictvim poufZiti svall

Sije. (Reinders, 2016)
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2.5 Metody stimulace silovych schopnosti

(Petr & Stastny, 2012) se spole¢né s (Zatsiorsky & Kraemer, 2006) shoduiji, Ze vyuzivané
metody jsou prvni tfi z nize uvedenych. Spole¢né s nimi dalsi vypsané metody uvadi (Dovalil &

Peric, 2010).
2.5.1 Metoda maximalniho usili

Metoda maximalniho Usili (metoda tézkoatletickd, kratkodobych usili) je charakteristicka
prekonavanim nejvétsich moznych odpor(. Velikost odporu se pohybuje na drovni maximalni
hodnoty. Pficemz rychlost pohybu je nizka a dliraz je kladen na spravnou proveditelnost techniky
cviceni. Dobu odpocinku nezkracujeme, protoze zotaveni nervové soustavy pozaduje v tomto

pripadé asi ¢tyfnasobné delsi interval odpocinku, nez je doba obnovy energetickych zdroja.

Tabulka 3.

Doporucené parametry pro rozvoj maximdlni sily

Charakteristiky zatiZeni:

Velikost odporu: 90-100 % 1 OM

Pocet opakovani/série: 1-3 (6)

Pocet sérii: 3-6 (i vice)

Interval odpocinku mezi sériemi: 2-5 min
Tréninkovy efekt:

maximalni sila zlepSenim intramuskularnich a intermuskularnich koordinace, ¢astecna

hypertrofie.

Poznamka: 1 OM — jedno opakovaci maximum (Lehnert & kol., Trénink kondice ve sportu,

2010)

2.5.2 Metoda opakovanych usili

Metoda opakovanych Usili (metoda kulturisticka) se zaméruje na cviceni s vysokym, ale ne
maximalnim odporem. Tato metoda je optimalni pro osoby s dostatecnou silovou pfipravou.

Neni nutné cvik provadét maximalni rychlosti.

37



2.5.3 Metoda izometricka

Metoda izometrickd (metoda statickd) spociva ve vytvareni Usili proti nehybnému
objektu, odpor télesa nelze prekonat a tim se nevytvari zadny pohyb. Doba trvani kontrakce pfi
této metodé je zhruba 5-15 s, pocet opakovani zavisi na zdatnosti sportovcl (na zacatku je to
obvykle 3-5 opakovani, pozdéji se pocet navysuje). Pauza mezi sériemi se pohybuje kolem 3
minut. Benefit metody spociva v efektivnim zacileni zvolenych svalovych skupin, na druhou
stranu zde dochazi k omezenému vyZivovani svalstva a zhorseni mezisvalové koordinace. Kvali

témto dusledklim se metoda statického cviceni kombinuje s dalSimi metodami.

2.5.4 Metoda intermediarni

Zde se kombinuje dynamicky a staticky stah svalu v jednom cviceni. Zprvu se odpor
pfekona dynamicky a v procesu pohybu cvienec zastavi, a v pozici zlstane zhruba po dobu 5 s.
Tato kombinace je optimalné provedena 2 — 4x. Méfitko zatéze se shoduje spolu s metodou

opakovanych Usili.

Tabulka 4.
Doporucené parametry tréninku intermedidrni metodou
Charakteristiky zatiZeni:
Velikost odporu: 65-80 (85) % 1 OM
Pocet opakovani/série: 6(8)-10
Pocet sérii: 3-5
Interval odpocinku mezi sériemi: 1-2 min (popfipadé vice)
Tréninkovy efekt:
maximalni sila predevsim na zadkladé hypertrofie svald.

Poznamka: 1 OM — jedno opakovaci maximum (Lehnert & kol., Trénink kondice ve sportu,

2010)

2.5.5 Metoda rychlostni

Metoda dynamickych Usili spocivd ve snaze provést cvik co nejrychleji. Ve vysoké az
maximalni rychlosti pracujeme s odporem v hodnotach 30—-60 % OM. Objem série tvori pocet

opakovani (6—12) nebo doba zatizeni (5-15 s).
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2.5.6 Metoda plyometricka

Metoda razova se pouziva k narlstu svalové sily a tim ke zlepseni vykonnosti. Pfi této
metodé se vyuZiva tzv. svalového predpéti, kdy se sval stahne a aZ poté nasleduje vlastni
kontrakce svalu. Tohoto predpéti docilime kinetickou energii, které je dosazeno pfi padu zatéze
nebo vlastniho téla ze stanovené vysky. V dopadové casti pohybu nastava brzdiva kontrakce
svalu, kterou nasleduje vlastni aktivni kontrakce, provedena pti odrazu do vyskoku. S vyuzitim
predpétije stah svalu pti druhé ¢asti pohybu vyrazné silnéjsi nez bez jeho vyuZziti. Velikost odporu
se urcuje pomoci tfi proménnych (vyskou padu, vyskoku a hmotnosti bremene). Doporucena
vySka padu a vyskoku se pohybuje v rozmezi 60-80 cm, neméla by presahovat hodnotu 1 m.
Celkovy pocet sérii je doporucen na 3-5x, v kazdé sérii se provadi 5-6 opakovani. Mezi

jednotlivymi sériemi by méla byt doba odpocinku pfiblizné 3-8 minut, podle obtiZnosti cviceni.

2.5.7 Metoda izokineticka

Tato metoda je zaloZena na vyuZiti izokinetickych trenazérq, které funguji na zakladé
mechanismu jako setrvacnik, hydraulicky systém s nastavitelnym odporem, treci spoje a dalsi.
Tyto stroje umoznuji prizpisobeni odporu v zavislosti na sile vyvijeného Usili. 1zokineticka
metoda je vyznamnym nastrojem nejen ve sportovnim tréninku, ale i ve fyzioterapii a
rehabilitaci po zranéni. Poskytuje konstantni odpor béhem pohybu, coz umoznuje lepsi kontrolu

nad svalovou aktivitou.

2.5.8 Metoda silové-vytrvalostni

Metoda silové-vytrvalostni se vyznacuje vysokym poctem cviceni. Zpravidla se pocet
pohybuje okolo 20 aZ 50, vyuZiva se i provedeni do vycCerpani. Hlavnim cilem této metody je
zpUsobit reakci v nervosvalovém a srdecné-obéhovém systému soucasné. Kruhovy trénink
predstavuje nejcastéji pouzivanou formu. Doba odpocinku mezi jednotlivymi cviky je co mozna
nejmensi, v zasadé spociva pouze v prechodu mezi stanovisti, kde se cviky vykonavaiji. Prijatelné
rozvrZzeni cvikl zahrnuje stfidani protilehlych svalovych partii (napf. svaly bficha a zad).
Tréninkova jednotka by méla obsahovat 2-3 okruhy cviceni. Doba odpocinku mezi okruhy je
zhruba 5-7 minut, odpocinek je formou lehké ¢innosti, jako je napfiklad protahovani.

Tento rezim zatiZzeni spojuje rozvoj sily s rozvojem vytrvalosti tim, Ze vyuZivda metody

vytrvalostniho tréninku a kombinuje je s provadénim silovych cvik(.
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2.6 Zakladni metodotvorni Cinitelé

Silovy trénink se aplikuje opakované za Ucelem pfrizplsobeni nervosvalového systému.
Ten se adaptuje ve fyziologickych, biochemickych, strukturalnich a morfologickych aspektech.
ZpUsobd, jak dosahnout téchto zadoucich zmén je nékolik, at uz se jedna o zvyseni sily obecnég,
tak se specialnim zamérenim. Pokud hovofime o specidlnim rozvoji, zalezi, o jaky sport se jedna.
Kazdy sport poZaduje specifické rozvijeni jednotlivych aspekt( nervosvalového systému. Pro
Uspésny rozvoj rlznych typa sily je nezbytné odborné manipulovat s metodotovnymi Ciniteli a
dalsimi faktory v tréninkovém programu, které prispivaji k adaptaci. Timto zplUsobem Ize
dosahnout vysoké napéti svalu, které je fyziologickym zakladem pro trénink sily (Lehnert & kol.,
2010).

(Dovalil & Peri¢, 2010) tvrdi, Ze podle toho jak a které silové schopnosti chceme zlepsovat,
slouzi nasledujici parametry. (Lehnert & kol., 2010) souhlasi s prvnimi tfremi body, pridava vsak

jesté zotaveni. Témito parametry jsou:

e Velikost odporu
e Pocet opakovani nebo doba cviceni,
e Druh arychlost provedeni svalové kontrakce

e Interval odpocinku (zotaveni)

Velikost odporu

Predstavuje hlavni Cinitel pfi tvorbé metod rozvoje sily, je rozhodujici pti adaptacnich
zménach vyvolanych dlsledkem tréninku. Je duleZité brat v dvahu i jeho vliv na pocet
vykonanych opakovani. Miru odporu musime peclivé posoudit s ohledem na vékové parametry
sportovce, jeho Uroven jeho trénovani a predchozi zatiZzeni. Napfiklad u zacinajicich cvicencl
zvysSujeme silu, pokud s danym odporem dokaZou provést az 20 opakovani. Také je nutné
zohlednit znalost spravné techniky cviku a jaké odlisné druhy sily dana sportovni disciplina
vyZaduje. V neposledni fadé rozliSujeme partie, na které se zamérujeme. Podle (Lehnert & kol.,

2010) z vétsiny pripadu velikost odporu urcujeme jako:

e Opakovaci maximum (OM) — 1 OM = zatéz, se kterou je cvicenec schopen
zvladnout nanejvys jedno opakovani,

e Procento (%) 1 OM,

e Spojeni vahy zatéze a vysky seskoku nebo padu, vyuzivame-li kinetickou energii

bfemene
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e Za pomoci fyzikalnich veli¢in na trenazérech, které sami zvolime.

S vyse zminénym mechanismem trenazéru a kinetickou energii pfi pohybu se shoduje i

(Dovalil & Peri¢, 2010), ten z praxe popisuje dalsi priklady:

e Reakci pevné opory — tlaceni proti nehybnému objektu;
e Silou partnera — zapaseni, Upolové hry apod.);

e Odporem vnéjsiho prostredi — pohyb ve vodé, pisku, do kopce atd.)

Pocet opakovani, trvani cviceni

Podle toho, jaky je cil naseho tréninku, volime u jednotlivych cvik(i pocet opakovani. Kazda
metoda vyuZiva rGzné hodnoty, u nékterych je dokonce cilem co nejvyssi moiny pocet
opakovani, nebo alespon snaha o jeho dosaZeni. DuleZitou podminkou pro efektivitu silového
tréninku je individualizace poc¢tu opakovani. Pravé ta je ovlivnéna rlznymi genetickymi
predispozicemi cviencl, predevsSim tim, jak jsou zastoupené rlzné typy svalovych vlaken.
Alternativnim vyjadienim objemu cvi¢eni mlze byt doba jedné série, po kterou cviceni trva.
Pravé k tomuto nalezi pojem svalova tuhost, tedy proces vznikajici pfi zvySeni doby cviceni, kdy

je sval v zatézi.

Druh a rychlost svalové kontrakce

Pokud se jedna o kontrakci dynamickou, rychlost provedeni cviku ma klesajici tendenci
v zavislosti na stoupajici mife odporu. Zjednodusené ¢im tézsi cvik, tim pomaleji je vykonan.
Spolec¢né s hodnotou odporu ovliviiuje rychlost i doba odpocinku, ktera se zkracuje. DuleZité je
rozdilné zapojeni motorickych jednotek, které chapeme jako klicové pro pfrizplsobeni
nervosvalového systému.

Vyvoj zvolenych druh( sily spociva ve vyuZiti spravné kombinovanych parametri
uvedenych Ccinitel(. Jednotlivé tréninkové jednotky zjednodusSené poZaduji tyto primarni

principy:

e Trénink maximalni sily — velky odpor,
e Trénink rychlé a reaktivni sily — vysoka rychlost,

e Trénink vytrvalostni sily — vysoky pocet opakovani.

Interval odpocinku
Zotaveni zde predstavuje ¢as mezi jednotlivymi sériemi, kdy se obnovuji zdroje energie a

zotavuje se nervova soustava. Podle toho jak je doba odpocinku dlouhd, uréujeme predevsim
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Uroven obnovy téchto zdrojli. Rozdilnost je zplisobena druhem sily, kterou rozvijime, dale pak
zvolenou metodou rozvoje, velikosti skupiny svall, které procvicujeme. Dale také zaleZi na tom,
jak jsou cvicenci vyspéli.

Pokud rozvijime napftiklad maximalni silu, pokrocili sportovci odpocivaji podle doporuéeni
3-5 min. Touto metodou se spotfebuje vyssi mnoZstvi energie, pokud se zamérujeme na velké
svalové skupiny. U zacatecniku staci jen 2-3 min.

Interval odpocinku znatelné ovliviiuje metabolické, hormondlni i kardiovaskularni
odpovédi organismu na danou zatéz. Pokud hovofime o silovém tréninku, je mozné vyuZit tyto

intervaly:

e Kratky —do 1 min (napf. svalova hypertrofie malé svalové skupiny);
e Stfedni — doba odpocinku 1-3 min (napf. pokud rozvijime rychlou silu);

e Dlouhy — pres 3 min (napf. rozvijime-li explozivni nebo maximalni silu).

Z dlouhodobého hlediska je vhodné dobu zotaveni obménovat, protoze pfilis kratky

Vv
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2.7 Strategie pfi rozvoji silovych schopnosti

Pro zlepseni silovych schopnosti je nezbytné systematické zatiZeni téla po delsi ¢asovy
Usek. Vétsina sportovnich disciplin klade ddraz na rozvoj sily béhem pripravného obdobi,
vyuzivaji se k tomu specialni prlipravna a doplnkova cviceni. Specificky a nespecificky kondicni
trénink v predzdvodnim a zavodnim obdobi pomohou dale rozvijet silovy potencial, ktery
cvicenec ziskal. Prvni pozitivni zmény lze pozorovat po 4 az 6 tydnech silového tréninku
provadéného 4x tydné (Zumr, 2019).

V pripadé sportd, kde silové schopnosti maji vyrazny vliv na vykon (jako napfiklad
Upolové sporty, vrhacéské discipliny, nékteré sportovni hry atd.), je silovy trénink v hlavnim
obdobi kli¢covy. Uroveri silovych schopnosti, kterou cvi¢enec dosahne, ma sklony k prudkému
poklesu. Studie naznacuiji, Ze sila ziskana po tfech mésicich tréninku provadéném 4x tydné klesa
po jednom meésici, pokud neni vyrazné stimulovana. Proto je v zavislosti na potfebach dané
specializace nezbytné aplikovat i v hlavnim obdobi specialni tréninky, které cilené rozviji silové
schopnosti. Tyto tréninkové jednotky jsou pouzity minimalné dvakrat tydné. Silovy trénink se
obvykle provadi po ukonceni hlavni tréninkové jednotky, pokud je cilem tréninku nacvik novych

dovednosti, rychlostni nebo koordinacni trénink (Dovalil & Peri¢, 2010).
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2.8 Silovy trénink

Vv s

Jednd se o jeden nejcastéjsich typU sportovniho tréninku, ktery se zaméfuje na
vSestranny rozvoj svald. Timto se télo dostate¢né adaptuje na nasledujici zatizeni (Loffler, 2016).

Cvicenec zapojenim silového tréninku do svého programu zvysSuje svoiji silu, udrzuje
nebo nabird svalovou hmotu a redukuje podkozni tukovou tkan (Hayao, Takashi, Shuichi, &
Hisashi, 2017).

V prvni fadé je nejdllezitéjsi stanovit si cil silového tréninku. | na vrcholové drovni jsou
sportovci, ktefi dostatecné nerozumi prinosu zarazeného tréninku sily. Z poc¢atku mohou byt
konkrétni cviky a nastaveni parametr(i zatéze chybné. Nicméné je nezbytné mit jasno v tom, co
je nasim cilem — vyrovnat svalové dysbalance, ziskat svalovou hmotu, sniZit vahu, zvysit
maximalni silu a podobné (Willardson, 2014).

Podle (Dovalil & Peri¢, 2010) se tréninkova jednotka, predstavujici zakladni cyklus

tréninku, podobné jako u vétsiny sportll déli na 4 zakladni ¢asti.

e Uvodni ¢ist — rozcviceni a psychickd pFiprava sportovce (zahfati, protaieni a
zapracovani),

e Prlpravna ¢ast — ukolem je pripraveni k pohybové ¢asti obsazené v hlavni ¢asti,

e Hlavni ¢ast — zde se zamérujeme na klicové zatizeni a dosahovani cill tréninku. Silovy
trénink je koncipovan tak, aby podpofil rozvoj silovych schopnosti prostfednictvim
specifickych cviceni, ktera se zaméruji na silu a vykonnost,

e Zavéreclna Cast — cilem je uklidnéni a spousténi regeneracnich procesu.
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakalarské prace je vytvoreni zasobniku cvikl pro rozvoj sily u za¢atecnické

skupiny v Brazilském Jiu Jitsu.
3.2 Dilcicile

e Natocit cviky pro rozvoj sily a sesttihat video sekvence.

e Vygenerovat QR kod.
3.3 Ukoly prace

e Nastudovat a ucelit poznatky z odborné literatury o Brazilském Jiu Jitsu a
Grapplingu.

e Nastudovat a ucelit poznatky z odborné literatury o silovém tréninku.

45



4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Hlavnim zdrojem této prace byla odborna literatura a elektronicka literatura. Pravidla
bojovych sportl jsem ziskal z oficidlnich webovych stranek prislusnych svétovych organizaci.

Veskerou literaturu jsem cCerpal z:

e Knihovna Fakulty télesné kultury — https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/
e Webova knihovna eUPOL - https://eupol.publi.cz/

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

Zadaval jsem tato klicova slova — Brazilian Jiu Jitsu, strength development, strength, BlJ,

Grappling, strength training, Jujutsu.

4.2 Tvorba zasobniku cvikt pro rozvoj sily v Brazilském Jiu Jitsu

Zasobnik je rozdéleny na dveé casti. Prvni ¢asti je cviceni ve dvojici, pocet cviki je 8. Vyuziva
se zde pozic a technik z BJJ a mUzZe tak slouzit i jako pripravné cvi¢eni. Druha cast je cviceni
samostatné, cvikl je v této Casti 12.

Natocena videa byla nahrana na YouTube, k jednotlivym cvikiim byl vygenerovan QR kéd,

ktery odkaze ¢tendre na videozaznamy s demonstraci pohybu.

4.3 Metody sbéru dat

Videa byla natocena na mobilni telefon Huawei P20 Lite. Nataceni se uskutecnilo
v prostorech télocvi¢ny Judo clubu v Olomouci. S natocenim videozaznamd mi pomohli sparing
partnefi, ktefi dobrovolné souhlasili s UCasti na videich, které jsou prostfednictvim QR kddu

vloZeny do této bakalarské prace.
4.4 Metody zpracovani dat

Videozaznamy byly upraveny v notebooku Acer Nitro 5 v aplikaci CapCut. Po Upraveé jsem

videa vlozil na kandl YouTube. Pro generovani QR kad( jsem vyuZil volné ptistupny generator na
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strance aspose.com. Zkopirovany odkaz videa z platformy YouTube jsem vloZil do generatoru QR
kddu.

9 ASPOSE Produkty Podpora Wel ranky Informace

Vlozit obrazek s QR Code do vaseho webu

Pomoci generatoru kodu QR Code vytvorte vioZitelny obrazek ¢arového kddu s viastnim textem a velikosti. Podivejte se na specifikace rozhrani API
a podivejte se na riizna pfizpisobeni.

Pohanéno aspose.com a aspose.cloud
youtube.com/watch?v=655136C0s0A

B Zobrazit text na obrézku

QR kéd (Quick Response code) je dvourozmérmy Earovy kéd, ktery Ize skenovat pomoci smartphonu nebo ctecky QR koda pro rychly a snadny piistup k informacim nebo
obsahu. Skidda se z Zernobilych étvercd usporadanych do specifického vzoru. QR kédy mohou uklédat rizné informace, jako jsou adresy URL webovych strének, text, kontaktni
informace a dalsi. QR kédy jsou v poslednich letech stale popularnéj3i, zejména v marketingovych a reklamnich kampanich, protoze poskytuji jednoduchy zpisob, jak nasmérovat

zikazniky na konkrétni web nebo nabidku
Omezeni velikosti: minimalni velikost QR kodu je 2 x 2 cm
Vice informaci o symbolice QR kédu

Standardni = Dvojita Vlastni
velikost velikost velikost

Vygenerovat carovy kod*

Obrdzek 14. Generdtor QR kodd, zdroj: aspose.com.
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5 ZASOBNIK CVIKU

V této casti bakalarské prace predstavim zdsobnik cvik(l pro rozvoj sily. Zasobnik je
navrZen pro zacatecnickou skupinu sportovcl. Obsahuje popis jednotlivych cviceni a u
néktery jsou obsazeny i rady pfi pouziti v praxi. PoCet opakovani uvedeny u cvikd slouzi
pouze jako orientacni doporuceni, neni pevné stanoveny. Pokud pracujeme se skupinou
cvicencll mladsi nez 15 let, pocet opakovani bude nizsi, nez pfi praci se skupinou starsi 15

let.

5.1 Cviky ve dvojici
1) Zvedani soupere v Closed guardu

Vychozi pozice: Cvidici je na kolenou a sparing partner ho pevné drzi v pozici Closed

guard.

Provedeni: Cvicici uchopi spolecnika za pasek nebo si vzajemné spoji ruce (ten co klec¢i, ma
ruce do kfize). Pfejdeme z kolen na chodidla do dfepu a zvedneme partnera ze zemé. Pfitom co
zvedame télo, prechazime ze drepu do stoje. Opacnym postupem piejdeme zpét do vychozi
pozice.

Pocet opakovani: Mladsi 15 let - 5, starsi 15 let - 10.

Pocet sérii: 1-3

Ugel: Posileni dolnich konéetin, paZi a oblasti spodnich zad. Jednd se také o prlpravné
cviceni pro Unik z Closed guardu.

Doporuceni pro praxi: Zdvihnuti soupere je dynamické, cvik mize byt rozdélen na dvé

Casti — vstavani a zvedani.
2) Prechody do mostu pies partnera

Vychozi pozice: Sparing partner je v pozici na vSech ¢tyfech na kolenou, nohy mirné

od sebe pro lepsi stabilitu. Cvicici ho uchopi obéma rukama na trupu za kimono, kleci

kolmo k jeho trupu, opreny bfichem o partnera.

Provedeni: Svihnutim nohy za sebe ddme impulz k pohybu dopredu pres kleciciho. Po
celou dobu se drZime jeho kimona. Hlava opisuje torzo partnera a dolni koncetiny vedou
vzduchem na protéjsi stranu. Dopadneme do mostu a opét Svihnutim nohy dame impulz

k prechodu do vychozi pozice.
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Pocet opakovani: Mladsi 15 let - 6, starsi 15 let — 15.
Pocet sérii: 2
Ucel: Posileni dolnich konéetin, bisnich sval(i a ichopu. Rozvoj koordinace a prechod do

pozic.

Obrdzek 15. Pfechody do mostu pfes partnera

3) Nastupy na techniku Kimura = O]

Vychozi pozice: Cvicici drzi pomocnika v pozici Closed guard, ten je zapreny o E|
dlané. Mezi zapasniky je dostatecny prostor k pohybu

Provedeni: Provadime techniku Kimura, soupef je po celou dobu zapfen do podlozky.
Zastavime ve fazi, kdy chytame vlastni zapésti a vracime se zpét do vychozi pozice. Pfi patém
opakovani zachytime zapésti a kontrolované provedeme techniku. Po provedeni paky zménime
stranu.

Pocet opakovani: Mladsi 15 let - 6, starsi 15 let - 10.

Pocet sérii: 1

Ucel: Posileni btigniho svalstva a dolnich konletin. Rozvoj vytrvalostni sily a zlepseni
techniky Kimura.

Doporuceni pro praxi: Rychlost provedeni cvikl je vysoka, musime ji vSak uzpUsobit kvalité

provedeni techniky. MzZeme vyuZzit treti osoby, kterad bude tahnout cviciciho za limec dozadu.
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4) Medvédi chlze s odporem
Vychozi pozice: Stoj na ctyrech, opornou plochou jsou dlané a Spicky na Sifi

ramen. Partner se dlanémi zapre do trapézovych svalll cvicence.

Provedeni: V medvédi chlzi prekonavame odpor spolecnika, ten jej reguluje
podle nasich moZnosti. Odpor reguluje thlem proti cvicenci a tlakem. Kolena jsou tésné nad
zemi.

Interval zatizeni: Mladsi 15 let - 20 s, starsi 15 let - 30 s.

Pocet sérii: 2-4

Ucel: Posileni konéetin a hlubokého stabilizaéniho systému. Zlepdeni koneéné faze
Takedownu.

Doporuceni pro praxi: MUZeme vyuzit volny pohyb po prostoru do vSech stran.

5) Tlaky v Side control

Vychozi pozice: Drzeni v Side control. Cvicici je ve spodni pozici, dlané ma

zapiené do hrudniku a bficha protivnika.

Provedeni: Odtlacuje od sebe partnera, ktery na néj vyviji tlak vdhou. Dlané jsou na Sitku
ramen nebo uzsi (podle proporci spolecnika).

Pocet opakovani: Mladsi -15 let - 8, starsi 15 let - 12.

Pocet sérii: 3-5

Ucel: Rozvoj maximalni sily, posileni paZi a prsnich sval(l. Nacvik Uniku z pozice Side
control.

Doporuceni pro praxi: Velikost odporu muze partner regulovat vyuZitim své hmotnosti a

navalenim se na cviciciho.
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Obrdzek 16. Tlaky v Side control

6) Nastup do Double leg Takedownu se zdvihem

Vychozi pozice: Dvojice stoji proti sobé na vzdalenost 1 m.
Provedeni: Cvicici vykro¢i do vypadu s dalsim krokem, kdy ma chodidlo na Urovni

soupere nebo tésné za nim. Obéma rukama chyti partnera za hamstringy, nebo v této

Urovni spoji ruce do zamku. Dokroci druhou nohou a nasledné
zvedne sparing partnera a prejde do stoje.
Pocet opakovani: Mladsi 15 let - 4, starsi 15 let - 10.
Pocet sérii: 2-3
Ucel: Posileni dolnich konéetin, b¥i$nich sval@l a svalG
v oblasti zad. Cvik slouzi také jako prliprava pro strh na zem.
Doporuceni pro praxi: Pri zvedani musi mit cvi¢enec
rovna zada a zpevnéné bricho, aby nedoslo k poranéni. Tento
cvik je vhodné zapojit v pohybu nebo soucasné s tréninkem

boje o tchop.
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7) The Sit-out

Vychozi pozice: Cvidici zaujme pozici Zelvy, sparing partner kleci na kolenou, pazi

ma zespod kolem jeho krku, hrudnikem mu tlaéi do zad.

Provedeni: Tla¢ime proti odporu soupere. Vykroc¢ime vnéjsi nohou do strany, opirdame se
o predlokti protéjsi ruky. Druhou nohu vytocime dovnitf a provedeme pod télem prechod do
sedu. Volnou rukou drzime loket soupere. Pfevalime se smérem od Utoc¢nika a skon¢ime na
kolenou, trupem nad jeho hlavou. Spojime ruce pod jeho krkem.

Pocet opakovani: Mladsi 15 let - 8, starsi 15 let - 14.

Pocet sérii: 1-2

Ucel: Posileni bfidnich sval(i a dolnich konéetin a zadovych sval(. Rozvoj sily pro unik
z pozice Turtle.

Doporuceni pro praxi: Ve fazi uniku z pozice Zelva je dlleZité pevné drzet partnera za

triceps nebo loket.

8) Prevalovani partnera v pozici Rear mount

Vychozi pozice: Rear mount, nohy tvofi hacky na vnitfni strané stehen

partnera.

Provedeni: Spolecnika navalime na sebe a prejdeme do lehu na zadech. Prevalime se na
bok i se sparing partnerem. Poté oddéldame nohu blize zemi z hacku a zapfeme ji celou plochou
o tatami. Dolni koncetinou vyvineme impulz k pretoceni na druhou stranu a druhou nohou
tlacime do vnitini strany stehna. Sou¢asné ménime Uchop paZzemi. Poté znovu nasadime hacek.
Takto prevalujeme spolecnika ze strany na stranu.

Pocet opakovani: Mladsi 15 let - 10, starsi 15 let - 20.

Pocet sérii: 1-3

Ucel: Posileni dolnich kon&etin, $ikmych bfignich sval(i. Rozvoj sily p¥i kontrole soupefe a

v pozici Rear mount.

52



Obrdzek 18. Prevaleni partnera v pozici Rear mount

5.2 Cviky jednotlivce

1) Nastupy na Triangle choke

&l;

[

Vychozi pozice: Leh na zadech, nohy mirné od sebe, ruce v pozici pésti na bradé.

Provedeni: Zhoupnéte se az na lopatky a vytréte nohy vzhiru. Jednu nohu [=]
zahaknéte podkolenni jamkou za nart druhé nohy. Vratte se do vychozi pozice a vystfidejte
strany.

Ucel: Specificky cvik simulujici nasazeni techniky Triangle
choke, posileni pfimych svall bfisnich a hyzdi. Rozvoj specialni
koordinace a rozsahu pohybu.

Pocet opakovani: Mladsi 15 let 10, starsi 15 let 14.

Pocet sérii: 2-4

Doporuceni pro praxi: Ruce drzime stdle v bojovém krytu.

Cvik provadime dynamicky a v pozici Trianglu chvili vydrzte.

Obrdzek 19. Ndstupy na Triangl
choke
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2) Mostovanis piechodem

Vychozi pozice: Klek na ¢tyfech, hlava opfena o zem.

Provedeni: Odrazime nohy od tatami a provedeme premet do mostu. Hlava je
po celou dobu v kontaktu se zemi. Pfejdeme s rotaci trupu do boku, abychom byli znovu ¢elem
k tatami.

Pocet opakovani: Mladsi 15 let 6, starsi 15 let 10.

Pocet sérii 2-4

Ucel: Posilovani svaltl v oblasti krku, bficha, hyzdi a stehen.

Doporuceni pro praxi: Pokud je pro mladé zapasniky narocné prejit do mostu a udrzet se,

mohou pouZit pad na zada nebo kotoul s naslednym provedenim mostu.

3) Gorili preskoky

Vychozi pozice: Na vSech ¢tyrech, opora hornich koncetin je na zatnutych péstech,

panev sméfuje nahoru.

Provedeni: Preneste vahu na horni koncetiny a provedte pul obrat ve stoje na rukou.
Stejny pohyb na opacnou stranu s navratem do vychozi pozice.

Ucel: Posileni hornich konéetin a hlubokého stabilizaéniho systému. Cviceni zlep3uje
pfechod z pozice Side control do Mountu a naopak.

Interval zatizeni: Mladsi 15 let 20 s, starsi 15 let 30-40 s.

Pocet sérii: 2-4

Doporuceni pro praxi: Cvik je mozné provadét ve dvou variantach. Prvni varianta je ve
vysoké rychlosti. Druha varianta je provadéna pomalu, kdy se soustfedime na prenos vahy

s naslednou vydrzi ve stoji na rukou.

4) Jestér

Vychozi pozice: Vzpor leZzmo, jedna noha skréenda a zaprena do podlozky na Urovni kycli.

Protéjsi paZe zaprena pred télem.
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Provedeni: Trup drZzime co nejblize kzemi, ale
nedotykda se ji. Provedeme krok dopredu, ¢imz se
vystridaji kondetiny. Pfi pohybu stale drzime nizkou
polohu trupu. Pohyb je pomaly a plynuly, dychani je
pravidelné do zpevnéného bficha.

Interval zatizeni: Mladsi 15 let 10 s,
starsi 151et 20 s

Pocet sérii: 3-5

Ucel: Posileni celého té&la a koordinace. Cvi¢eni
zlepsuje drZeni a kontrolu soupere v pozicich.

Doporuceni pro praxi: Cvik mliZieme provadét

pohybem vpred, vzad i do strany.

Obrazek 20. Jestér

5) Chuze po zdi

Varianta A)

Vychozi pozice:

Provedeni: Pritiskneme chodidla ke zdi a zdvihneme se do pozice prkna.
Jednou rukou ,vykroc¢ime” dozadu smérem ke zdi a zaroven pomalym kontrolovanym pohybem
posuneme nohu na zed. Chodidlo umistime do poloviny findIni vysky stoje na rukou. Vaha je
rozloZena na noze na zdi a ruce bliZe k ni. Pfisuneme druhou ruku a nohu do stejné trovné. Prvni
nohu zvedneme do maximalni vysky a opfeme Spicku o zed, druhd noha ji dokroci. Opacnym
postupem prejdeme do vychozi pozice.

Pocet opakovani: Mladsi 15 let 4, starsi 15 let 6.

Pocet sérii 2-4

Ucel: Posileni horni poloviny téla, zlepseni stability. Rozvoj koordinace pfi prechodech
pozic.

Varianta B)

Vychozi pozice: Finalni pozice varianty A)

Provedeni: Soucasné se pohybujeme horni i doIni koncetinou do boku.

Interval zatizeni: Mladsi 15 let 8 s, starsi 15 let 15 s.

Pocet sérii: 3-5

Ucel: Stejny jako u varianty A)
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Obrdzek 21. Chiize po zdi,

6) Vysoké Shooty

Vychozi pozice: Zapasnicky streh.

Provedeni: Vykroc¢enim dopredu polozime koleno predni nohy na zem, druhou
nohou udélame velky krok, dostaneme se do pozice kleku na jedné noze. P¥i vstavani naznacime
obejmuti soupefre.

Pocet opakovani: Mladsi 15 let 4, starsi 15 let 10.

Pocet sérii: 3-5

Ucel: Posileni dolni poloviny téla a hlubokého stabilizaéniho systému

7) Klik s vykrocenim

Vychozi pozice: V lehu na bfise.

Provedeni: Dynamicky se odrazime paZiemi od zemé dostatecné vysoko,
dokroc¢ime jednou nohou za Uroven napnutych pazi. Pfedni nohu vratime zpét s dopadem na
dlané a znovu se odrazime. Stfidame levou a pravou dolni koncetinu.

Pocet opakovani: Mladsi 15 let 4-6, starsi 15 let 8-10.

Pocet sérii: 1-3

Ucel: Rozvoj dynamické sily. Posileni navratu do postoje pfi nevydafeném Takedownu,

zlepseni Uniku z pozice Zelvy.
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8) Prechody ve ¢tverci na ctyfech

Vychozi pozice: Na vsech Ctyrech, s oporou na Spickach a dlanich.

Provedeni: Zpevnime stred téla. Jednu pazi vedeme vnéjsi stranou za
sebe, dlan opfeme o zem na pozici protismérné nohy. Pohyb diagonalni dolni koncetiny vedeme
pod télem. Soucasné rotujeme trupem za otacejici se rukou. Dostaneme se do pozice na Ctyfech
oblicejem vzhUru. Pokracujeme stejny pohyb ale opacnymi koncetinami. Télo by vidy mélo tvofit
Ctverec v opérnych bodech.

Interval zatizeni: Mladsi 15 let 15-20 s, starsi 15 let 20-30 s.

Pocet sérii 2-4

Ugel: Posileni hornich i dolnich konéetin, zpevnéni stiedu téla. Rozvoj sily potfebné pro
pfechod do pozic a uUnik z nich.

Doporuceni pro praxi: Tento cvik je provadén kontrolované a pomalu. Je mozné ho vyuZit

i jako pohyb po tatami.
9) Obraty s vytrcenim dolni koncetiny

Vychozi pozice: Pozice na Ctyfech, opora na dlanich a Spickach.

Provedeni: Vytocime dolni koncetinu na vnitfni stranu, sou¢asné zveddme proté&;jsi
paZi a rotujeme trupem za pazi. Nohu poté tréime smérem nahoru pomoci pohybu panve.
Opacnym pohybem se vracime do vychozi pozice a stfidame koncetiny.

Interval zatizeni: Mladsi 15 let 20 s, starsi 15 let 20-30 s.

Pocet sérii: 2-3

Ugel: Posileni hornich i
dolnich koncetin, zlepseni
mobility kycli. ZlepSeni pfi
Uniku zpozic a kontroly

stojiciho soupere.

Obrdzek 22. VVytréeni doini koncetiny
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10) Priskok s kotoulem vzad pies rameno

Vychozi pozice: Hluboky drep, kolena sméfuji do vnéjsi strany.

Provedeni: Odrazime se smérem dopredu, dopadneme na dlané napnutych pazi, dolni
koncetiny pfisuneme na Urovni dlani. Poté provedeme kotoul vzad pfes rameno a zastavime se
ve vychozi pozici.

Pocet opakovani: Mladsi 15 let 6-8, starsi 15 let 8-12.

Pocet sérii: 2-4

Ugel: Posileni dolnich konéetin a hlubokého stabilizaéniho systému, rozvoj koordinace.

Zlepseni v pozici Closed guard.

11) Klik s vykopnutim

Vychozi pozice: Vzpor leZzmo.

Provedeni: Provedeme klik a pfi pohybu nahoru dokrocime paZe jednou
nohou. Ta je na urovni vedle dlané. Poté druhou nohu prostréime mezi opérnou paZi a nohou,
soucasné protismérnou ruku zvedneme ze zemé. Vykopneme nohou pred sebe s propnutim
panve.

Pocet opakovani: Mladsi 15 let 4-6, starsi 15 let 10.

Pocet sérii: 2-4

Ugel: Posileni konéetin a bFi$nich sval(i. Rozvoj sily pro techniku Triangle choke.

Obrazek 23. Klik s vykopnutim



12) Otocka o 360° v horizontalni poloze

Vychozi pozice: Leh na bfise, dlané optfené o zem na Urovni hrudniku.

Provedeni: Odrazime se pazemi od podlozky na jednu stranu. Soucasné
pfitahujeme napnuté nohy na opacnou stranu k sobé. Dolni koncetiny opisuji kruh a opérnym
bodem jsou hyZdé. Po provedeni celé otocky délame cvik na druhou stranu.

Interval zatizeni: Mladsi 15 let 20 s, starsi 15 let 20-30 s.

Pocet sérii: 3

Ucel: Posileni stfedu téla. Rozvoj sily pro kontrolu soupefe a zménu pozic.

Obrdzek 24. Pribeh otocky o 360°
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6 ZAVERY

Hlavni cil mé bakalarské prace, kterym bylo vytvoreni zasobniku cvikd pro rozvoj sily
v Brazilském Jiu Jitsu pro zac¢atec¢nickou skupinu, byl splnén. Soucasné byly spinény také dilci cile
mé prace, které zahrnovaly natoceni ukazkovych videi. Ta jsou v praci pristupna prostrednictvim
vygenerovanych QR kédud. Shromazdénim a analyzou odborné literatury tykajici se BlJ a silového
tréninku jsem splnil i Ukoly prace. Celkem bylo vytvoreno 20 cvikd, které jsou podrobné popsany
a vizualné demonstrovany ve videich.

V teoretické Casti mé prace jsou obsaZzeny zakladni poznatky o Brazilském lJiu litsu,
Grapplingu a zakladnich pozicich a technikach. Také jsem zde uvedl teorie o sile a jejim rozvoiji.

Zasobnik cvikd pro rozvoj sily jsem slozil tak, aby pohyby cvikd simulovaly redlné pohyby
pfi souboji. Soucasné s rozvojem sily dojde ke zlepseni technik. Pfi sestavovani zasobniku cvikt
jsem vychazel ze znalosti z praxe a odborné literatury. K provedeni cvik(i nejsou zapotiebi zadné
specialni pomucky ani nacini, staci jen gi a pasek partnera.

Zasobnik silovych cvik( jsem rozdélil na dvé ¢asti, prvni ¢ast je cviceni ve dvojici obsahuje
8 cvikl. Druha cast je zamérena na jednotlivce a zahrnuje 12 cvikl. U jednotlivych cviceni jsou
vygenerované QR kédy, které presméruji ctenare na YouTube, zde jsou natocena kratka videa,

demonstrujici provedeni cviku. Nazev, ucel a popis provedeni cviku jsou obsazeny v zasobniku.
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7 SOUHRN

Cilem této bakalarské prace je vytvoreni zdsobniku cvik(, ktery je uréeny ksily
v Brazilském lJiu Jitsu. Cviky jsou specificky navrZzeny pro posilovani dllezitych svalovych skupin
a rozvoj silovych schopnosti, které jsou klicové pro Uspésny vykon v BlJ.

Prvni cast bakalarské prace popisuje a informuje ctenare sobecnymi teoretickymi
poznatky nejprve z oblasti Brazilského Jiu Jitsu, historie tohoto sportu, pravidel podle svétové
organizace IBJJF a zakladnich technik. Nasledné je popsan Grappling, tedy modifikace BJJ bez
kimona, a pravidla podle svétové organizace ADCC. Jako dalsi je popsana sila, druhy silovych
schopnosti, metody jejich rozvoje a silovy trénink.

Druha c¢ast se soustfedi na samotny zasobnik cvikd. Cviky jsou vybrany a sestaveny tak,
aby cilené posilovaly klicové oblasti sily, které jsou nezbytné pro Brazilské Jiu Jitsu. Kazdy cvik je
doprovazen QR kédem, ktery umozniuje snadny pristup k instruktaznim videim na platformé
YouTube. Tyto videa poskytuji praktickou ukazku spravného provedeni jednotlivych cvikd,

samotny popis cviceni je uveden v zasobniku.
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8 SUMMARY

The aim of this bachelor's thesis is to create a collection of exercises designed for strength
development in Brazilian Jiu Jitsu (BJJ). The exercises are specifically designed to strengthen
important muscle groups and enhance the development of strength abilities that are crucial for
successful performance in BJJ.

The first part of the thesis provides an overview and inform the reader with general
theoretical knowledge related to Brazilian Jiu Jitsu. It covers the history of this sport, the rules
according to the International Brazilian Jiu Jitsu Federation (IBJJF), and fundamental techniques.
It also discusses Grappling, which is a modified form of BJJ without a gi, and the rules of the Abu
Dhabi Combat Club (ADCC). Additionally, it explores the concept of strength, different types of
strength abilities, methods of their development, and strength training.

The second part focuses on the actual collection of exercises. The exercises are carefully
selected and compiled to specifically targeted the key areas of strength necessary for Brazilian
Jiu Jitsu. Each exercise is accompanied by a QR code, allowing easy access to instructional videos
on the YouTube platform. These videos provide practical demonstrations of correct exercise

execution, while the exercise descriptions are provided within the collection itself.
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