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1 Uvod

Sport se stava jednim z fenomenti dneSni doby. Diky vykoniim a uspéchiim sportovcili a tymi
na olympijskych hrach, svétovych ¢i kontinentalnich Sampionatech si mnoho lidi uvédomuje
svoji pFislusnost a narodni citéni. Zivot se na chvili zpomali, zapomeneme na stres a ostatni
nepfijemnosti. Miizeme si uzit oslavy a prozit spoustu krasnych okamzikii s prateli a

blizkymi.

Bohuzel se vSak diky moderni, uspéchan¢ a slavy chtivé dobé dostava také do sportu fada
negativnich vlivii. Pfehnana agresivita, unfair jednani, pouzivani zakazanych metod, doping,
snaha zvitézit za kazdou cenu a stat se slavnym. To jsou prvky, s kterymi se stale Cast&ji
setkavame. Rvacky a nasili se prolinaji ze Zivota i do sportu a to jak do ochozi, tak na
sportovni kolbisté. Zvlasté patrné je to pak pro mladistvé. Myslim, Ze nasi dédové by jen
velmi dlouho a usilovné vzpominali, kdy se za jejich doby béhem zépasu v basketbale nebo
hokeji poprali celé tymy. Zajimavé je, Ze vétSina konfliktd a zkrath sportovci, se déje

v kolektivnich sportech, kde to pravidla nedovoluji.

V soucasnosti vSak zazivaji velky uspéch a zajem Siroké vetejnosti tzv. ultimatni zapasy. Tyto
zapasy, ve starovékém Recku velice oblibené pro svou brutalitu, za¢inaji pfitahovat stale vice
lidi. Dnes se uz ale nejedna o tak krvavé a nebezpecné zapasy, jak jiz bylo zminéno a jak by si

predstavoval lecktery neznali. Pravé naopak.

V novodobé historii tohoto sportu sice proti sobé nastupovali zastupci jednotlivych styla
bojovych sportl, ve snaze ukazat, ¢i uméni je nejlepsi. Platilo pravidlo, ¢im vétsi a t€Z8i, tim
lepsi. Borci se utkavali bez rozdilu vah a casto zépasy koncili po n€kolika vtefindch vaznymi
zranénimi. Postupem cCasu se zacalo prechazet od jednotlivé specializace ke komplexnosti
bojovnika. Zapasnici a judisté zacali trénovat boxerské a thai boxerské techniky a tdery.
Naopak mnoho boxerli zacalo zlepSovat boj na zemi, porazy i hody. Prikopnikem
komplexniho bojovnika se stal brazilsky zapasnik jiu-jidsu Roy Gracie, ktery bez problému

24

porézel svymi technikami i mnohem vétsi a t€z8i soupere.

Dnesni profesiondlové jsou jiz velice dobfe pfipravovani na své zépasy. Kromé perfektni

kondi¢ni a technické piipravy, které jsou zdkladem a samoziejmosti, je také velka pozornost



vénovana taktické a psychologické piipravé na zapas. Diive opomijené slozky sportovniho
fyzicky a technicky pfipraveny borec mize prohrat diky dobfe stanovené strategii. Neni tedy
divu, Ze se dnesni trenéfi snazi ziskat co nejvice informaci o soupefti, o jeho silnych a slabych

strankach, sledovat jeho predeslé zapasy a stanovit spravnou taktiku boje.



2 Cil a ukoly prace

2.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace je shrnout literarni poznatky o ultimatnich zépasech a o tréninkové
piipravé s ohledem na né. Pomoci fizeného rozhovoru s GspéSnymi profesionalnimi zapasniky

ziskat rozsifujici poznatky vyuzitelné pro zkvalitnéni piipravy zapasniki.

2.2 Ukoly price

1. Shrnout teoretické poznatky o dané problematice.
2. Zajistit skupinu vhodnych respondentl pro sociologické Setteni.

3. Realizovat fizeny rozhovor a ziskané tdaje zpracovat a interpretovat.
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3 Ultimatni zapasy

Pro svoji bakalafskou préaci jsem si zvolil ultimatni zapas, nebot’ tento druh sportu je v dnesni
dob¢ velmi oblibeny. Mnoho lidi si vSak stale nedovede ptfedstavit, o cem vlastné tyto zdpasy

jsou, jaka jsou pravidla a druhy.

3.1 Historie ultimatnich zapasua

Ultimatni zapasy (dale jen ,,UZ*) je nazev pro druh bojového sportu, ¢asto také oznacovaného

MMA (Mixed Martial Arts).

3.1.1 Historie ultimatnich zapasi ve svété

Pocatky ultimatnich zapast sahaji az do 7. stol. pi. n. 1., kdy Rekové zavedli na svych hrach
tzv. pankration. Byla to drsnd smés starovékého boxu a zapasu, ve které byly povolené
vSechny uderové a zapasnické techniky (v€etné ldmani koncetin, vypichovani o¢i a uderti na
genitalie), které vedly k porazeni soupeie. Zapasy trvaly casto nékolik hodin a nezifidka

koncily smrti.

Dal$i zaznam o zapasech se objevili ve starém Rim&. Rimané v poloviné 3. stoleti pied n. 1.
ptevzali od Etruskii zvyk doprovézet pohiebni slavnosti vyznamnych muzi zépasy na Zivot a
na smrt. Tyto prvni zapasy se odehravaly pted smrtelnou posteli, na které odpocivalo télo
neboztika. Tam proti sobé¢ museli nastoupit valecni zajatci, aby svoji krvi usmifili ducha
mrtvého a ziskali pfizefi bohtl smrti. Z tohoto zvyku si Rimané brzy udélali zdbavné akce s
pestrym programem. V téchto zapasech bojovali zlo€inci, zajatci, otroci a dobrovolnici, ktefi
byli cviceni ve velkych gladiatorskych Skolach. Gladiatorské zépasy pro pobaveni publika se

tak rozrostly, Ze pfi nich zemfely 1 stovky lidi béhem jednoho dne.

Zrod novodobych UZ je mozno vystopovat v Brazilii, v prvni poloviné 20. stol., kdy rodina
Gracil vytvorila styl brazilské Jiu-jitsu. Tehdy jesté neznamy Helio Gracie hledal moznost

porovnat si svoje Jiu-Jitsu s jinymi styly bojovych uméni. Jeho zépasnickd zdatnost doséhla
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takového ohlasu, ze se Brazilian Jiu-Jitsu - styl rodiny Graciovych - rozmohlo doslova po celé
Brazilii a zacaly se tam konat prvni Sampionaty, ve kterych si Brazilci porovnavali svoje
bojové schopnosti. Z Brazilie se dostaly tyto zapasy do USA, kde se v listopadu 1993 konal
prvni Sampionat zépast témet bez pravidel s ndzvem The Ultimate Fighting Championship
(UFC). Utkali se zde zastupci raznych bojovych uméni astyli jako savate, sumo,
kickboxing, karate, shootfighting a brazilské jiu-jitsu dle pravidel vale-tudo (portugalsky vse
dovoleno). Zde jesté¢ nebyla Zddnd hmotnostni omezeni. Vitézem tohoto Sampionatu se stal
Helitiv syn - Royce Gracie. Po ohromném tspéchu tohoto turnaje nasledoval rozmach sportu
po celém svété. Zapasy se rozclenili na nékolik druhti liSicich se pfevdzné v omezenich
nekterych technik. V soucasnosti jsou jiz zapasy rozdéleny do vahovych kategorii a rozlisuje
se nekolik druhli s rozdilnymi pravidly. Vyjimku tvoii jen kategorie Ultimate-fighting, kde

muzete nastoupit s vahovym rozdilem (Snowden & Shields, 2010).

3.1.2 Historie ultimatnich zapasi v CR

V Ceské republice jsme se s ultimatnimi zapasy mohli poprvé setkat na vano¢nim vederu
bojovnikli v prazské Lucerné v roce 1996. V zapasu v tzv. shootfightingu, vlozeném mezi
thaiboxerska klani, se mezi sebou stretli Leo§ Kratochvil a Petr Zelinka. Vitézem zapasu se
stal Petr Zelinka po Uspé$ném Skrceni. Za zakladatele svazu ultiméatnich zapasi v CR je
povazovan Petr Machacek, ktery vychoval ve svém klubu prvni profesionalni zapasniky.
Z pocatku neméli UZ vysokou uroven, nebot’ proti sobé nastupovali rozdiln€ pfipraveni borci.
Vétsina preferovala sviij druh sportu a tak zapasy casto koncili po ne€kolika vtefinach boje.
Postupem cCasu si vétSina trenérii 1 bojovnikli uvédomovala, Ze je nutné vénovat cCas
komplexnéjsi piipravé na zapas. Zacali tak vznikat nové metody tréninkti. Také na rozhod¢ich
byla vidét zprvu nejistota a Casto prerusovali zapasy v domnéni, ze se jedna o nepovolenou
techniku. V soucasné dobé¢ jiZ u nas existuje mnoho klubl zabyvajicich se MMA a také nasi
reprezentanti dosahuji velmi dobré vysledky po celém svété. Diky velkému z4jmu a ohlasu
vetejnosti vznikaji stale nové spoleCnosti zabyvajici se pofaddanim galaveceri UZ

(www.ultimatni-zapasy.cz).
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3.2 Charakteristika ultimatnich zapasi

Kazda organizace potadajici soutéze a mistrovstvi se fidi svymi stanovenymi a piedem
dohodnutymi pravidly. Jednotliva pravidla se v§ak mohou lisit zplisoby boje i1 délkou zapasu.
VeétSina organizaci rozliSuje dle vahy zépasnika nékolik hmotnostnich kategorii. Vyjimku
tvofi jen kategorie Ultimate-fighting, kde je moZzZno nastoupit bez vahového 1 casového

omezeni (Snowden, 2008).

3.2.1 Hmotnostni kategorie

Ultimatni zapasy se Cleni do nékolika hmotnostnich kategorii. V piipadé, ze jeden ze
zapasnikil nedodrzi limit, miZe se zapas uskute€nit, avSak pouze se souhlasem protivnika a

zaroven nasleduje penézity trest.

Nazvy hmotnostnich kategorii se uvadéji v anglickém jazyce:

Flyweight: 1251bs / 57 kg
Bantamweight: 1351bs / 61 kg
Featherweight: 145 1bs / 66 kg
Lightweight: 1551bs / 70 kg
Welterweight: 170 Ibs / 77 kg
Middleweight: 1851bs / 84 kg
Light - Heavyweight: 205 1bs / 93 kg
Heavyweight: 265 1bs / 120 kg
Super-Heavyweight: 265 1bs /120 kg

3.2.2 Délka zapasu

Délka zapasu zavisi na druhu UZ a na dohod¢ se soupeiem. Obecné je délka zapasu

stanovena:
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e Non-championship (zapasi se tfi kola po péti minutach) - 3x5 minut.
e Championship zépasy (zépasi se pét kol po péti minutach) - 5x5 minut.

Mezi jednotlivymi koly jsou jednominutové piestavky (www.justfight.cz).

3.2.3 Zakazané techniky

V pravidlech ultimétnich zapasi jsou stanoveny zakdzané techniky, které jsou peclivé
kontrolovany rozhod¢imi, piipadné prohiesky jsou okamzité trestany odectem bodl c¢i
ukonéenim zépasu. Pred zépasem je také mozné dohodnout dalsi Upravy boje, které musi

odsouhlasit ob¢ strany a dale s nimi musi byt seznamen rozhod¢i (Snowden, 2008).
VSeobecné zakazané techniky:

1. Hlavicky.
Vesker¢ utoky prsty na oci.
Kousani.
Strkani prstii do nosu a ust.

Vesker¢é utoky na slabiny.

2
3
4
5
6. Strkani prstii do jakéhokoliv otvoru nebo oteviené rany ¢i Skrabance.
7. Udery na ohryzek jakéhokoliv druhu, véetné tchytt pradusnic.

8. Drapani, skrabani, Stipani.

9. Plivani na oponenta.

10. Jakékoliv nesportovni chovani, které soupefi zpisobi ujmy na zdravi.
11. DrZeni provazli nebo plotu.

12. PouZivéani urdzlivého jazyka v ringu nebo ohrazenych prostorech.

13. Utok na soupeie béhem piestavky.

14. Utok na soupeie, ktery je pod dohledem rozhodgiho.

15. Utogit na soupeie poté co gong oznamil konec kola.

16. Ignorovat pokyny rozhod¢iho.

17. Vyhybani se kontaktu se soupefem, imyslné zahazovani chrani¢e zubti nebo predstirat

zranéni (Snowden, 2008).
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Ostatni techniky jsou dovolené, coz ponechava bojovnikiim rozsahlou paletu technik.
Ultimatni zapasy nejsou bojem na zivot ana smrt, ale sportem, byt tzv. extrémnim ci
adrenalinovym. Cilem neni zbit soupete do krve, ale dostat ho na zem a pfinutit ho pomoci
vhodné techniky, naptiklad péaky ¢i Skrceni, aby se sam vzdal. Zapas peclivé sleduje nékolik
osob (ringovy rozhodc¢i, pomocny rozhod¢i, 1¢kat a trenér), ktefi mohou zépas v piipade, ze
by nékterému ze zavodnikil hrozila vazna Ujma na zdravi, kdykoliv pferusit. Stejné tak
zavodnik mlZze boj kdykoliv vzdit a to bud odklepanim, nebo slovné.
Jakékoliv prohiesky proti pravidlim se trestaji (napi. minus body ¢i diskvalifikace). Nutno
dodat, Ze na rozdil od béZnych sportii jako jsou fotbal ¢i hokej se s imyslnymi fauly
v ultimatnich zépasech setkdvame jen velmi ziidka, ba témér vibec. Na rozdil od obecného

povédomi maji ultimatni zapasy ve §tit¢ vepsany jasna pravidla a fair-play (Snowden, 2008).

3.2.4 Druhy ultimatnich zapasu

Valetudo

Valetudo patii mezi nejrozsitenéjsi druh UZ. Nazev pochazi z portugalStiny a znamend vse
dovoleno, vSechno se smi. Jedna se o boj beze zbrani s minimem pravidel. Nutné jsou jen
chranice zubl, suspenzor a specialni bojové rukavice. Je povoleno pouzivat vSechny tiderové
techniky, vcetné loktd, kolen, vSechny kopy na celé télo, porazy, hody, paky. Bojuje se ve
vahovych kategoriich, v kleci zvané octagon nebo v ringu. Zapasy jsou rizné dlouhé, vétSinou
vSak 2x10 minut. Rozhoduji 3 rozhod¢i, pfi¢emz ringového hlas plati za 2. Zapas konci
vzdanim soupefe odplacanim ¢i slovng, technickym K.O ur¢enym rozhod¢im ¢i doktorem,
nebo na body. Mezi tzv. zakazané techniky patii kousani, Gtoky na o¢i, tdery dlani na usni
bubinky; strkéni prstti do ust a nosu soupete (tzv. fish hook); trhani usi, ust, a nosu soupete

(Snowden & Shields, 2010).

Ultimate fighting

Dnes uz malo provozované. Neexistovaly zadné hmotnostni kategorie, casové limity nebo
kola a zadné povinné ochranné pomticky. Jedinymi pravidly bylo, Ze bojovnici nesmi utocit

na o€i, usta, kousat a boje mohou skonCit pouze zastavenim ze strany rozhodciho,
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knockoutem nebo tzv. submission, kterd muze byt dana najevo verbalné nebo ,,odklepanim*
(tap-outem) na soupetovo télo nebo podlozku. Zapasy se odehravaly v osmitthelnikové kleci,

prezdivané oktagon (Snowden & Shields, 2010).

Shootfighting

Shootfighting je nejleh¢i forma tzv. ultimatnich zapast. Jsou zde povoleny chranice holeni a
kolen, dokonce i upnuté tricko tzv. Rashguard. Vyhrat 1ze na body, KO nebo submission
(vzdanim soupefe). Profesionalni zapasy se bojuji na dv€ kola po Sminutich. Jako
nejzndméjsi bojovnik shootfightingu je nizozemsky bojovnik Andy Souwer, ktery nyni

nastupuje v. K1 MAX, jenz také v roce 2009 vyhral (Snowden & Shields, 2010).

Sambo

Sambo je rusky bojovy systém, ktery vznikl na zédklad€ pozorovani riiznych narodnich stylt a
vybérem urcitych technik boje. Je to vlastné kombinace rozlicnych narodnich a asijskych
bojovych sportil. V souc¢asné dobé rozliSujeme dva druhy samba. Combat sambo a sportovni

sambo.
Combat Sambo

Tradi¢ni (military) systém fungujici na velmi agresivnim reakénim zéklad€¢. Combat sambo je
jako vSechny ostatni military bojové systémy zalozeno na ,,preziti“. Combat Sambo v sobé
snoubi jak sportovni tak i vysoce realné a v praxi velmi u¢inné techniky boje zblizka. V
ruskych ozbrojenych slozkdch se Combat Sambo uci policie, specidlni jednotky, armada,

pohrani¢ni sluzba, tajné sluzby i ndmoinictvo.

Sportovni Sambo

vvvvvv

pravidly a oblecenim. Bojovnici jsou obleceni do kratkych kalhot a kazajky ptepasané

opaskem. Cely zédpas trva 6 minut (www.mmafights.cz).
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Grappling

Grappling se zaklada na chytani a ovladani oponenta bez vyuziti uderd. Typickymi prvky
grapplingu jsou rizné variace hodt a Skrceni. Mame 2 druhy grapplingu: grappling ve stoje
(klin¢) a grappling na zemi (Judo, Brazilské Jiu-jitsu, MMA). Grappling je metoda, kterou
vyuzivaji mnohé bojova uméni. Neni to samostatné bojové uméni jako spi§ metody a taktika k
porazeni protivnika za pomoci hodt (Judo, Sambo, Jiu-jitsu), pak (Aikido, Brazilské Jiu-jitsu,
Hapkido) a znehybnéni (podminka k vitézstvi ve wrestlingu a Judo), podmety a uniky z
drzeni. Grappling ve stoje mize mit dvé podoby. Jeho podoba zavisi na ucelu grapplingu.
Muze byt defenzivni jako v Aikido, kde umoziiuje rizné bolestivé paky, hody, uniky z drzeni
atd. nebo ofenzivni jako v klin¢ Thaiboxu, kdy se uplatiiuje jako boj z blizka pro vyuzivani,
kratkych tdert jako kop kolenem nebo tuder loktem. Ze stoje se ¢asto prechadzi k boji na zemi
pomoci hodi nebo podmetl. Na zemi se bojovnik snazi postavit nebo ziskat lepsi pozici k
znehybnéni protivnika. Zde miiZze bojovnik v nékterych soutéZich vyuzivat adery (Vale Tudo,
MMA). Grappling nabizi moznost kontrolovat protivnika, aniz by byl zranén. Diky tomu jsou

tyto techniky vyuzivany bezpe¢nostnimi slozkami (Snowden & Shields, 2010).
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4 Sportovni trénink

Sportovni trénink je slozity a Gcelné organizovany proces, dlouhodobé zaméfeny na rozvoj
specializované vykonnosti sportovce ve zvoleném sportovnim odvétvi nebo discipling. Jeho
cilem je dosazeni co mozné nejvyssi sportovni vykonnosti na zakladé vSestranného rozvoje
sportovce. Mezi ukoly sportovniho tréninku patii osvojovani sportovnich dovednosti a jejich
nasledné vyuziti v soutéznich podminkéch, stimulace pohybovych schopnosti a ovliviiovani
psychiky, osobnosti a chovani sportovce. Sportovni trénink se tedy sklada z n€kolika slozek.
Radime sem kondiéni piipravu, technickou p¥ipravu, taktickou piipravu a psychologickou
piipravu. Kazda ze slozek ma sviij vyznam pro dany druh sportu a vzajemné se ovliviuji.

Trénink vSak probihd jako celek se zdiiraznénim té ¢i oné oblasti (Dovalil & Peri¢, 2010).

4.1 Sportovni vykon

Sportovni vykon muzeme charakterizovat jako vysledek specifické pohybové Cinnosti
sportovce, realizovany v podminkéch soutéze, zamétreny na feSeni soutéznich tkoll v souladu
s pravidly sportovni discipliny. Urovei sportovniho vykonu je podminéna vykonovou
motivaci, vykonnostni kapacitou a ptipravenosti k vykonu. Obecny model obsahu sportovniho
vykonu podle Dovalila (2009), nam hloub¢ji definuje soubor potenciondlnich faktora

sportovniho vykonu (Obrazek 1).

SPORTOVNI
VYKON
SPORTOVNI CINNOST

SPORTOVNi DOVEDNOST

P m—_ ——
psychické

iky taktiky procesy osobnost
vyEka, i i i fedeni pohyb. poznévaci, struktura,
sloZeni t&la mmu pnkyb: ﬁ:e volni, . viastnosti
obratnostni techniky anticipace
I | ] I | |
NS — systém i
a i Fizeni i a fidici
zaklady inace wvybér optimal. a pamé&tové funkce
v pislufnych Feseni, operace
organovych paméet’
systémech -
| | [ [ I I
l energeticky metabolismus I

Obrazek 1. Struktura sportovniho vykonu
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4.1.1 Klasifikace sportovnich vykoni

Sportovni vykony muizeme rozdélit do nekolika skupin. Senzomotorické vykony zahrnuji
sporty, kde prevlada schopnost rozliseni polohy a pohybu jednotlivych casti téla. Podstata
spociva v dokonalém vnimani pohybu z hlediska ¢asu, prostoru, rychlosti a sloZitosti pohybu.
Patii sem stielba, lukostielba nebo golf a dalsi. Rychlostné-silové vykony se uplatiiuji ve
sportech jako bézecké sprinty (do 400m), atletické skoky, hody a vrhy. Vytrvalostni vykony
muzeme sledovat pii bézich delsich 800m, klasickém lyZovani, dalkovém plavani, cyklistice.
Technicko-estetické vykony jsou zaloZzeny na dokonalém zvladani techniky a kondice
pohybu. Radime sem sporty jako gymnastika, skoky do vody, krasobrusleni. Dalsi skupinou
jsou vykony spojené s ovladanim nacini, stroje nebo zvifete. Patii sem motorismus, letectvi,
jizda na koni ¢i lyzovani. Kolektivni vykony se uplatiiuji ve sportovnich hrach jako fotbal,
basketbal, hazend a dalsi. Posledni skupinou jsou individualni a upolové vykony. Tyto
vykony nalezneme v tenisu, boxu, zépase, judu a dalSich upolovych sportech (Dovalil et al,

2009).

4.2 Proces sportovniho tréninku

Sportovni trénink lze téz chéapat jako proces bio-psycho-socialni adaptace. Toto lze vysvétlit
jako pfizpiisobeni se sportovce tréninkovym pozadavkiim a samotnému sportovnimu vykonu.
Adaptace predstavuje soubor biochemickych, funkénich a morfologickych zmén
v jednotlivych organech 1 v organismu jako celku. Proces sportovniho tréninku muzeme

rozdélit na ti1 ¢asti.

Proces motoricko-funk¢ni adaptace je zalozen na opakovani zatézovych situaci, které jsou-li
organismem zvladnuty, zmensSuji reakci na plisobeni podnétu. Aby k adaptacnim zméndm
mohlo dojit, museji se pfislusné podnéty opakovat Casto a po delsi dobu. Museji byt
pfimétené, souCasné vSak nesméji prekrocit funkeni hranice trénovanych systému. Pokud se
podnéty neopakuji dostate¢né Casto a v potiebné intenzité, dosazené zmeény mizi a organismus

se navraci k ptivodnimu stavu.

Proces motorického uceni se zaklada na dokonalém zvladnuti ¢asto neptirozenych pohybi.

Proces osvojovani si pohybovych dovednosti je nazyvan motorické uceni. RozliSuji se ¢tyti
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faze. Seznameni usiluje o vytvoreni co moznd nejlepsi predstavé o pohybové dovednosti.
Vysledkem byva malo plynuly a nepfesny pohyb. Faze zdokonalovani vede ke zptesiiovani
vnimani pohybu a jeho castecnému uchovani v paméti. Faze automatizace spociva
v dokonalém zvladnuti pohybu. Muze se zlepSovat, pfestoze ji ptimo sportovec neprovadi, jen
si ji promita v hlavé. Posledni faze tvofivé realizace je vytvofeni specifické modifikace

pohybu.

Proces psychosocialni adaptace spociva ve formovani psychiky sportovce, zvladani

stresovych situaci pii sportovni ¢innosti 1 v soukromém zivoté (Dovalil & Peric, 2010).
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5 Kondic¢ni priprava

Cilem kondi¢ni pfipravy je rozvijet pohybové schopnosti sportovce pro potieby sportovniho
vykonu. Kondi¢ni pfiprava se primarn¢ zamétuje na vytvoreni Siroké pohybové zdkladny,
slouzici pro rozvoj specifickych schopnosti pro zvolenou specializaci. Vychazi pfitom
z adekvatniho zatizeni pomoci riiznych metod a cvi¢eni. Kondi¢ni pfipravu miizeme rozd¢lit
na obecnou, pusobici komplexné na vSechny pohybové schopnosti, které slouzi
k vSestrannému pohybovému rozvoji a na specidlni, kterd se odvozuje od specifiky
konkrétniho druhu sportu. Mezi pohybové schopnosti fadime silové, rychlostni, vytrvalostni

schopnosti a pohyblivost (Dovalil & Peric, 2010).

5.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti definujeme jako schopnost prekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou
kontrakei. Podle typu kontrakce rozdélujeme silové schopnosti na izometrické (napéti svalu se
zvysuje, délka se neméni) a izotonické (méni se délka svalu). Izotonickou kontrakci dale
délime podle typu pohybu svalu na koncentrickou, kdy se sval zkracuje a exentrickou, kdy se
naopak sval prodluzuje. Podle typu svalové kontrakce dale rozd€lujeme silu na statickou
(izometrickou) a dynamickou. Dynamicka sila se déale dé€li v souvislosti s velikosti odporu a
rychlosti provedeni pohybu na maximalni, vybusnou, rychlou a vytrvalostni silu. Maximalni
sila pifekonava vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti. Pro vybusnou silu je naopak
charakteristické maximalni zrychleni s nizkym odporem. Rychla sila spoc¢iva v nemaximalnim
zrychleni a nizkym odporem. Vytrvalostni sila pracuje s nizkym odporem a stilou rychlosti

(Dovalil & Peric, 2010).

5.1.1 Metodotvorni Cinitelé

Parametry zatizeni, které ovliviiuji a slouzi potiebam rozvoje silovych schopnosti, nazyvame
metodotvorni ¢initelé. Jsou jimi velikost odporu, pocet opakovani, rychlost provedeni pohybu

a délka a charakter odpocinku.
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Velikost odporu je zakladni charakteristikou zatizeni. Z ni pak vychazi ostatni metodotvorni
Cinitelé. Je dana hmotnosti pouzitého biemene, kinetickou energii bfemene, reakci pevné
opory, odporem vnéjSiho prostiedi, silou partnera, gravitaci nebo mechanismem trenazéru.
Pocet opakovani pak predpokladd mensi odpor nez hodnota maximalniho vykonu. Rychlost
opakovani je informac¢nim parametrem o pracovnim rezimu svalu. Nasledujici Obrazek 2

znazoriiuje vztah mezi jednotlivymi parametry (Dovalil & Peric, 2010).

maximalni sila rychla sila
odpor rychlost
apakovani rychlost opakovani odpor

vytrvala sila

opakovani

=

odpor rychlost

Obrazek 2. Vztah mezi jednotlivymi parametry zatiZeni

5.1.2 Metody stimulace silovych schopnosti

Metod existuje velké mnozstvi. Zékladni rozdé€leni je ovlivnéno velikosti odporu, poctem
opakovani a rychlosti provedeni. K metodam vyuzivajici maximalni a nadmaximalni odpory
patiti metoda maximalnich usili (tézkoatletickd), metoda exentrickd (brzdivd) a metoda
izometrickd. Metody vyuzivajici nemaximalni odpory dale d€lime podle rychlosti provedeni.
Mezi metody vyuZivajici nemaximalni rychlosti patfi metoda opakovanych usili
(kulturistickd), pyramidova, intermediarni, silové-vytrvalostni, kruhového tréninku a metoda
izokinetickd. Metody piekonavajici nemaximalni odpor maximalni rychlosti jsou metoda

rychlostni, explosivni, balistickd, kontrastni a plyometricka (Botek et al, 2010).
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5.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost vyvijet pohybovou ¢innost s maximalni intenzitou, bez odporu nebo jen
s malym odporem. Je charakteristicka vyuZivanim pievazné¢ ATP-CP zdény. Rychlost je
zavisld na nckolika oblastech. Patii sem nervosvalova koordinace. Jde o schopnost co
nejrychleji stfidat kontrakci a relaxaci svalového vldkna. K dalSim oblastem patii typ
svalovych vldken. Rozeznavame Cervena, pomalad vlakna, umoznujici pracovat dlouho, ale
pomalu a bila, rychla vlakna, pracujici rychle, ale jen malou chvili. Posledni oblasti je velikost
svalové sily, kterd je dulezitd pro mohutnost svalové kontrakce. Celkové mulizeme rozvijet
rychlostni schopnosti jen omezené. Velky podil totiz zaujiméd geneticky zaklad. Rychlost
muzeme rozdélit podle tii zakladnich projevi. Rychlost reakéni je dana dobou reakce na
urcity podnét. Patii sem napfiklad reakce na startovni vystiel. Rychlost acyklickd je dana
jednotlivym pohybem, jako je skok, hod nebo kop. Cyklickou neboli lokomoé¢ni rychlost

dé€lime na akceleracni, frekvencni a rychlost se zménou pohybu (Dovalil & Peric, 2010).

5.2.1 Parametry zatiZeni p¥i rozvoji rychlosti

Hlavni zésadou rozvoje rychlostnich schopnosti je diisledné dodrzovani Cerpani energie z

ATP-CP systému.

Intenzita zatiZeni patii k dilezitym faktorim pii rozvoji rychlosti. Vysoké intenzité¢ mizZeme
pomoci riznymi vnéj§imi prostredky. Jsou jimi béh z kopce, jizda za vodi€em, pouziti
gumovych expanderti. Doba trvani zatiZzeni musi spliiovat podminky pro vyuziti maximalni
intenzity. Délka trvani zatéze je v rozmezi 5-15 s. Pocet opakovani je podobny jako u délky
trvani zatéze. Intenzita zatéze musi byt u vSech opakovani maximalni. S tim souvisi délka a
zpusob odpocinku. Délka je u rozvoje rychlostnich schopnosti dillezitym parametrem.
Obnova CP systému vyzaduje plny interval odpocinku. To vSak znamend pokles aktivity
centralniho nervového systému. V praxi se doporucuje odpocinek kolem 2-3 minut nebo je
dan pomérem délky zatizeni k délce odpocinku 1:10. Charakter odpoc€inku pifi rozvoji

rychlosti by mél vyplnén nenaro€nou pohybovou ¢innosti (Dovalil & Peri¢, 2010).
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5.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je pohybovéa schopnost ¢lovéka provadét cvieni s ur€itou niz$i nez maximalni
intenzitou co nejdéle, nebo stanovenou potiebnou dobu co nejvys$si moznou intenzitou.
Obecné to tedy znamena schopnost odolavat unavé. Zavisi predevSim na urovni rozvoje
fyziologickych funkci, rozvoje obéhové-dychaciho systému a také na procesech psychickych,

zvlasté moralné-volnich vlastnostech.

Vytrvalost mtizeme d¢lit podle nékolika hledisek. Podle ucasti svalovych skupin na celkovou
a lokalni. Podle typu svalové kontrakce na dynamickou a statickou. Podle podilu energie
uvolnéné aerobn¢ nebo anaerobné. Nejcastéjsi je vsak rozdeleni podle délky trvani. Jedna se o
dlouhodobou vytrvalost s délkou trvani del$i osmi minut, sttednédobou vytrvalost (délka 3-8
minut), kratkodobou (2-3 minuty) a rychlostni vytrvalost s délkou trvani do dvaceti sekund

(Dovalil & Perié, 2010).

5.3.1 Metody stimulace vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou pfedpokladem vysoké vykonnosti sportovce. Jejich uroven je
zakladem pro vétsi specifické zatizeni a pozitivné ovlivituje pribéh zotavnych procest. Mezi
nejpouzivanéjsi metody rozvoje vytrvalosti patii nepierusované a intervalové metody, metody

pro rozvoj kratkodobé a rychlostni vytrvalosti.

Metody nepteruSovaného zatizeni spocivaji v dlouhodobé ¢innosti nizké az stiedni intensity,
bez zatazeni odpocCinku béhem zatéze. Muzeme je rozdélit na souvislou, kde je zatiZeni
rovnomérné po celou dobu a na fartlekové neboli stfidavé, kde se stfidaji jednotlivé tseky
zvySenim intenzity. Pro intervalové metody je hlavnim znakem stfidani zatizeni a zotaveni.
Intervaly zotaveni déle rozd€lujeme na plny, optimalni a zkraceny. Metody pro rozvoj
kratkodobé a vytrvalosti jsou charakteristické dobou trvani zatéZze do dvou minut a postupné
se zkracujicim intervalem odpocinku. Metody rozvoje rychlostni vytrvalosti maji podobné
znaky se zatizenim pro stimulaci rychlostnich schopnosti. Znamena to del$i odpocinek

zabezpecujici kvalitngjsi zotaveni (Dovalil & Peri¢, 2010).
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5.4 Pohyblivost

Pohyblivosti rozumime ve sportu pfedpoklady pro rozsah pohybu v jednotlivych kloubech. Je
to vlastné schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. V riiznych sportovnich
disciplinach se vyuziva pohyblivost jinym zptsobem. Pohyblivost je ovlivnéna fadou €initeld.
Mezi hlavni patii tvar kloubu, pruznost vazivového a kloubniho aparatu, aktivita reflexnich
systémtl ve svalech a Slachach, sila svalti kolem dan¢ho kloubu a dalsi aspekty. Pohyblivost

zavisi 1 na pohlavi, denni dobé ¢i teplotou prostiedi (Dovalil & Peri¢, 2010).

5.4.1 Metody rozvoje pohyblivosti

Metody rozvoje pohyblivosti miizeme rozdélit podle dvou kriterii. Prvni kriterium je aktivita
pohybu. Tu mizeme rozd¢lit na aktivni pohyb, kdy provadéné pohyby dosahuje vlastnimi
silami a pasivni pohyb, pii kterém se krajni polohy dosahuji pomoci vnéjSich sil (pomoc
partnera, gravitace). Druhym kritériem je dynamika provedeni. Tu dale délime na dynamické
provedeni, kdy jsou cviky provadéné Svihovym zplsobem a na statické provedeni, kdy jde o
dosazeni urcité polohy a setrvani v ni. Vzajemnou kombinaci vznikaji ¢tyfi zdkladni metody

rozvoje pohyblivosti.

Aktivni dynamicka cviceni vyuzivaji pohybové energie Casti téla pomoci Svihovych cviceni a

hmitu.

Pasivni dynamicka cviceni jsou podobna jako u aktivnich, jen jsou krajni polohy dosahovany

pomoci partnera nebo gravitace.

Aktivni streink spociva v delSim setrvani v krajni poloze, do které se dostaneme vlastni

silou.

Pasivni streCink spociva v dosazeni krajnich poloh a setrvani v nich pomoci vnéjsich sil,

pomoci partnera (Dovalil & Peri¢, 2010).
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5.4.2 Vyhody tréninku pohyblivosti

Nézory na zlepSovani flexibility se lisi. Jeji ztrata je vSak vyznamnym ukazatelem posturdlni
kompenzace, omezené volnosti pohybu, zvySené¢ho rizika svalové ztuhlosti a poranéni.
Pohyblivost je ovlivnéna fadou faktord, napiiklad pohlavim, geneticky, v€kem a stupném
fyzické aktivity. K vyhodam pravidelného strecinku patii snadny pohyb, lepsi drzeni téla,
schopnost vyrovnat ztraty flexibility dané vékem a snizeni svalové ztuhlosti a rizika zranéni

(Vella, 2007).

5.5 Kondi¢ni priprava v ultimatnim zapase

Kondi¢ni pfiprava hraje v pfipravé na ultimatni zapas vyznamnou roli. Podili se na ni v§echny
schopnosti dohromady. Pokud sefadime jednotlivé pohybové schopnosti podle potieb
zépasnika v boji, dojdeme k potadi sila, rychlost, vytrvalost. Silové schopnosti jsou
v ultimatnim zapase pouzivané nejcastéji. At se jedna o piekondni soupefovy obrany ¢i
naopak pro odolani utoku. Casto jsme byli svédky jednoznaénych zipasi z diivodi silové
nerovnovahy soupeftl. ZvIlasté se to projevovalo v kategorii ultimate fighting, kde nebyli
hmotnostni kategorie. Rychlost hraje dulezitou roli v zahdjeni piedevSim tutocné faze.
Nesmime ale ani opomenout rychlost reakce. Ta se projevuje predevSim v obrannych
reakcich, reagovani na pohyb soupete a pouziti nasledného protiutoku. Pokud se stfetnou dva
srovnatelni soupeti a zapas se rozhoduje na body po uplynuti doby utkani, vétSinou se
rozhod¢i piiklani k aktivité¢ zapasnikli v poslednich minutach boje. Tady uz hraji vyznamnou
roli vytrvalostni schopnosti. Zvlast¢ se to projevuje pii boji na zemi, kde predevSim
branicimu se sportovci rychle ubyvaji sily. Musi totiz odolavat nejen utokiim soupefe, ale také

jeho hmotnosti (Wertheim, 2009).
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6 Technicka priprava

Technickd piiprava je slozka sportovniho tréninku, kterd se zaméfuje na vytvareni a
zdokonalovani sportovnich dovednosti. Technika ve sportu znamend zplsob provedeni
pozadovaného pohybu v prostoru a ¢ase. Urovent dovednosti je podminéna fadou faktord.
Ovliviwyji ji pfedevsim kondi¢ni ptipravenost, koordinac¢ni funkce centralni nervové soustavy,

psychické vlastnosti a schopnosti (Dovalil et al, 2009).

6.1.1 Faze technické pripravy

Osvojovani a zdokonalovani techniky je dlouhodobym a casové neuzavienym procesem. V

jeho pribéhu miizeme rozlisit tfi faze. Jedna se o nacvik, zdokonalovani a stabilizaci.

Nécvik je prvni fazi technické piipravy. Jde o seznameni se s poZadavky zvolené¢ho
sportovniho odvétvi a nacvik zdkladld techniky ptislusnych sportovnich dovednosti. Cilem
nacviku je hrubé zvladnuti struktury nacviované techniky. Prvnim krokem je ptedstaveni
dovednosti. MlzZe tomu napomdhat popis, vysvétleni, ukézka. Dilezité je pochopeni
dovednosti a motivace. Nasleduje nacvik dovednosti. Ten je zaloZzen na uvédomélém
promys$leném opakovani v nejriznéjSich obménach. Propojuji se dil¢i ¢asti a odstraiuji

nedostatky.

Zdokonalovani ma za ukol upevilovani, zdokonalovani a s tim spojené pfizplisobovani
techniky pozadavkim specializace. Také se propojuje technika s kondi¢nimi pozadavky a
fyziologickymi funkcemi organismu sportovce. Zpeviiovani a zdokonalovani techniky
probihd promyslenym opakovanim pfisluSnych cviceni, které sméfuji k automatizaci.
Opakovanim se vytvaieji zaklady motorickych vzorcti piislusné techniky. Postupy se
ptiblizuji podminkam soutéZe. Postupné dochazi k propojeni techniky s kondi¢nim zakladem.

Hlavnim cilem této faze je definitivni zpevnéni a stabilizace techniky.

Stabilizace zavrSuje proces technické piipravy. Hlavnim cilem této faze je zpevnit a
stabilizovat techniku, aby dovolovala jeji pouziti v maximalni urovni pfi soutézi. Dochézi

k propojovani techniky s kondici, psychikou a taktikou ve vysoce funkéni celky. Podstatou
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stabilizace v této fazi spoc€iva v automatizaci dovednosti a jejich pfizpisobovani podminkam

soutéze (Dovalil et al, 2009).

6.1.2 Metody technické pripravy

Metody technické piipravy mizeme rozdélit podle nékolika hledisek. Zda osvojovat techniku
v celku ¢i po Castech a z hlediska ¢asové koncentrace. Zda nacvik situovat do jednoho bloku
nebo ho rozdélit do nékolika mensich blokli. Metody celek-¢ast mizeme rozd€lit na tfi typy.
Metoda vcelku se pouziva predevSim u jednoduchych Cinnosti. Pii metodé po castech se
nacvicuji souvisejici casti oddélené¢ a postupné se spojuji do urcité¢ dovednosti. U metody
spojovani ¢asti v celek se pfedem stanovi ¢asti a pfitom se nebere v tvahu souvislost mezi
nimi. Metoda koncentrace soustfedi nacvicovanou dovednost do jednoho vyukového bloku. U
metody distribuce se nacvicovana dovednost rozlozi do mensich bloki, mezi néz se vklada

Jina ¢innost (Dovalil et al, 2009).

6.2 Technicka priprava v ultimatnim zapase

Ultimatni zépasy poskytuji vyuziti mnoha zpiisobil boje, jak v postoji, tak na zemi. Proto se
zde take uplatiiuje velké mnozstvi technik. Z boxu a thaiboxu je zapotiebi zvladnout fadu
udert, kopt a klin¢. Ty pak dale spojovat v Gfinné utocné kombinace, ale také obranné
kryty. K prechodu boje na zem se pouzivd mnoho porazii, podmetl, ptehozli a strhi.
Samotny boj na zemi pak vyZaduje zvladnuti technik paceni a Skrceni. Tyto techniky zahrnuji
judo, zapas nebo brazilské jiu-jidsu. Zvladnuti vSech technik pottebnych pro ultiméatni zépas
vyzaduje dlouhodobou peclivou ptipravu. Pro samotny zapas se pak vybiraji ti¢elné techniky,

prizptisobené kvalitdam soupete (Wertheim, 2009).
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7 Takticka priprava

V ultimatnich zapasech zaujima taktickd pfiprava velmi dileZitou ulohu. Obzvlaste
profesionalni zapasnici ji vénuji mnoho ¢asu. Dobfe stanovena a promyslend strategie boje,

totiz mize velmi vyrazné ovlivnit vysledek zapasu.

7.1 Takticka priprava jako sloZka sportovniho tréninku

Takticka piiprava je slozka sportovniho tréninku, ktera se zabyva zplisobem vedeni
sportovniho boje. Zaméiuje se na jeho vyklady, moznosti a prakticka feseni. Hlavnim ukolem
taktické ptipravy je naucit sportovce vést promysleny a U€inny sportovni boj v konkrétnich
podminkach soutézi. Spociva v osvojeni a zdokonalovani taktickych dovednosti a schopnosti,
které umozni sportovci vybirat v kazdé soutézni situaci optimdlni feSeni a také je s nejvyssi

ucinnosti v praxi realizovat v rdmci dané strategie (Dovalil & Peric, 2010).

V riznych druzich sportu mé taktickd pfiprava odliSny vyznam. Nejméné vyznamna je ve
sportech jako gymnastika, stfelba, nejvice naopak v kolektivnich nebo tpolovych sportech.
Na zaklad¢ analyzy soutéznich situaci, jejich moznych odliSnosti, na znalostech pravidel

muzeme vypracovat teorii taktiky a vytvofit strategii.

Strategie je pfedem promysleny a na zékladé€ urc¢itych poznatkl vytvofeny plan, ktery ma vést
k dosaZeni nejlepsiho ocekdvaného vysledku v soutézi. Urcuje zdkladni rdmec feSeni soutézni
situace. Zaklada pravidla pro rozhodovani v prubéhu soutéze. Konkrétni feSeni je poté

zalezitosti taktiky a taktického jednani.

Taktika je soubor moznych feSeni soutéznich situaci, vlastni realizace strategie. Tvoii ji
komplex poznatkli a zkuSenosti (taktické védomosti) o vedeni sportovniho boje a jejich
praktickém uplatnéni (taktické dovednosti) s cilem dosdhnout optimalniho vysledku (Dovalil

& Peric, 2010).
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7.1.1 Faze taktického jednani

e Vnimani a analyza situace — vznik a rozpoznani situace, vysledkem je pochopeni

formalnich znak situace, ale 1 jejiho obsahu.

e Myslenkové feSeni situace — rozbor situace a jeji feSeni, slozity proces vybéru
optimalniho feseni na zaklad¢ sportovcovych védomosti a zkuSenosti, vysledkem je

predstava o optimalnim feSeni.

e Pohybové feseni — realizace vybraného fesSeni prostiednictvim sportovnich dovednosti,

je uzavirano zpétnou vazbou ve formé konec¢ného vysledku (Dovalil & Peric, 2010).

7.2 Takticka priprava v UZ

vvvvv

Samoziejmosti je skvéld kondice a dokonale zvladnuta technika. Ptipadné nedostatky se daji
vylepsit nebo doladit po poznani soupete. Taktika se tak vlastné uplatiiuje jiz pii vybéru
protivnika. Pokud se jednd o prvni, nebo prohrany piedchozi zapas, je zapotiebi zvednout
sebevédomi. K tomu slouZi zapasy s relativné slabsimi soupeti. To zvlaste plati v tipolovych a

bojovych sportech. Psychika se ziskava vyhranymi zapasy (Wertheim, 2009).

K vytvoteni spravného strategického planu je zapotiebi ziskat co nejvice informaci o soupefi.
Dnes jiz to neni zas tak velky problém. Moderni technika a tisk nam ptindsi dost moznosti
dozvédét se co nejvice. Zjistit silné a slabé stranky soupetfe, co mu vyhovuje, v jakém
rozpolozeni se nachazi, to vsSe potiebujeme veédét. Poté miizeme nasmérovat piipravu
spravnym smérem. Dulezité je ptipravit se na mozné varianty boje, najit feSeni z moznych
komplikaci, najit podobné sparingy. Velky vyznam ma také pouceni se z vlastnich chyb a

zdrava sebereflexe (Wertheim, 2009).

V tomto druhu sportu vSak potiebujete jesté jednu velmi dalezitou véc. Uméni improvizovat.
Vzdyt sebelepsi plan nemusi vyjit, a to plati specidln¢ v kontaktnich sportech, kde mize

rozhodnout jediny ndhodny uder, jedind nepozornost nebo podcenéni (Wertheim, 2009).
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8 Psychologicka priprava

Psychologie sportu zkoumé vzijemné a oboustranné vztahy mezi psychikou clovéka a
sportem, respektive sportovni ¢innosti. Proto patifi mezi védy analytické, explorativni a
interpretacni. Jeji metody jsou piedevsim zjist'ovaci, jako u jinych psychologickych disciplin.
Velké poptavka je v soucasné dobé o metody, které¢ jsou vyuzitelné k ptisobeni na jedince

nebo skupiny s cilem zlepsit jejich sportovni ¢innost (Hatlova, HoSek & Slepicka, 2009).

Metody zjistovani se déli dle oblasti, na kterou je zjiStovani zaméteno. Patii sem metody
zjiStovani Zivotniho pribéhu, jako jsou anamnéza (sportovec uvadi svou minulost formou
fizeného rozhovoru nebo na pisemné ptipravené otazky) ¢i pozorovani. Dalsi formou jsou
dotaznikové metody urCené k zjiStovani vlastnosti osobnosti. Jsou to piedem pecliveé
piipravené otazky. Psychologické testy zase hodnoti vykon posuzované osoby a tim je dana
vys$§i mira objektivity nez u piedchozich metod. Nejzndméjsi jsou testy inteligence,
reaktibility, pozornosti ¢i senzomotorické koordinace. Daji se z nich odvodit informace o
aktualnim stavu sportovce. Metody pusobeni vyuzivaji psychologickych poznatkl k dosazeni
psychologicky definovanych cili u sportovce, nebo tymu. Patii sem zejména pohovor

(Hatlova et al, 2009).

Dal8im a velice zdvaznym tématem psychologie sportu je agrese a nasili ve sportu. Tematika
agrese a jejich projevil je velmi vyznamny spoleCensky problém, ktery zna¢né pronika

v soucasné dob¢ i do sportu.

,Lidskou agresi je mozné definovat jako zadmérné jednani, jehoz cilem je ublizit jinému

loveku® (Cermaék, 1999).

8.1 Teoretické pristupy k vysvétleni agrese

Teorie instinktivistickd chépe instinkty jako vnitini tendence chovat se urcitym zptsobem.
Zdiraziuje se tim genetickd podminénost agresivnich projevil. Agresivita ma sviyj biologicky,
geneticky dany zédklad, v pribéhu vyvoje jedince se ale vyskytuji vn&jsi vlivy zpusobujici
variabilitu v projevech agrese. Teorie socialniho uceni tikd, ze lidskd agrese se uci jako

ostatni socidlni chovani. D¢ti napodobuji agresivni chovani dospélych. Teorie socidlniho
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uceni vychazi z ptredpokladu, Ze neni nic pfedem urceného v lidské agresi, nybrz je vse
vysledkem uceni. Teorie frustrace — agrese vychazi z ptedpokladu, Ze frustrace vytvaii

negativni emoce, které miizou vést az k propuknuti agrese (Hatlova et al, 2009).

8.1.1 Agrese ve sportu

Agresivita ve sportu souvisi zejména s n¢kolika faktory soucasné doby. Miizeme sem zaradit
naptiklad vzristajici komercionalizaci, kdy je uspéch dosazeny jakymkoli prostiedkem
ekonomicky zhodnocen. Dalsim faktorem je uplatiovani zvysené fyzické sily v osobnich
soubojich pro vétsi atraktivnost, zarazeni agresivity jako taktického prvku do pfipravy
sportovce. Vysledkem plisobeni téchto faktord je zvySeni poctu agresivnich stietl i v ptivodné

bezkontaktnich sportech jako atletika nebo basketbal (Hatlova et al, 2009).

8.1.2 Rozdéleni sportii z hlediska vyskytu agrese

Sporty v nichz je agrese podstatnou soucésti. Jedna se o upolové sporty jako box, judo, zapas
atd. V téchto sportech se agrese predpoklada, je vymezena piesnymi pravidly a zranénim se
predchazi pouzivanim technickych pomitcek, jako jsou rizné typy chranict a ptileb. Sporty u
nichZ dochazi k pfimému fyzickému kontaktu mezi sportovci, ale agrese neni podstatnou
slozkou boje. Patii sem kontaktni sportovni hry jako hokej, fotbal, hazena, basketbal. Sporty
v nichz se neptedpoklada zvySena mira agrese, avSak sportovci jsou v pfimém kontaktu. Jedna
se o motorismus, cyklistiku a bézecké discipliny. Sporty neumoznujici ptimy fyzicky kontakt.
Soupeii zde maji vymezeny prostor nebo jsou oddéleni siti ¢i drahou. Patii sem sitové a
drahové sporty, plavani ¢i veslovani. Sporty esteticko-koordina¢ni. Nejde zde o piimou
konfrontaci, soutézi se v casovych odstupech. MiZzeme sem zaradit gymnastiku, krasobrusleni

nebo skoky na lyzich, do vody (Hatlova et al, 2009).
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8.1.3 Faktory zvysujici pravdépodobnost vyskytu agrese

Divacké reakce vzajemné oboustranné. Sportovci mizou pienést agresivitu do hledisté a

nevhodné chovani divakl zase miize ovlivnit sportovce.

Agresivita soupete. Agresivn¢ az brutalné hrajici muzstvo ¢i sportovec vyvola rovnéz stejnou

odezvu soupefe.

Klimatické a terénni podminky. ZhorSené podminky brani uplatnéni technickych dovednosti a

vedou ke zvySenému silovému pojeti.

Casova tisenl. Pfed koncem zéapasu ¢i boje se mlize projevit vice agresivity z ditvodu vyhry ¢i

prohry.

Zduraziiovani vyznamu vysledku. Emocionalné vypjatd atmosféra vede k pravdépodobnosti

vyskytu zvysené agrese (Hatlova et al, 2009).

8.1.4 Psychologicka priprava v ultimatnich zapasech

V UZ je psychologicka ptiprava predev§im zaméfena na zvladnuti zapasu a psychickou
pripravu zapasnika pted bojem. Pied zapasem se psychologicka ptiprava zaméetuje hlavné na
soustfedéni zapasnika na utkdni. Je dullezité zapomenout na vSechny negativni mySlenky,
projit si v hlavé vSechny mozné aspekty boje, poucit se z predchozich chyb a hlavné si
neustale véfit. Diive se Casto uplatiovala taktika nefikat celou pravdu o soupefi, zvlasté
pokud se jednalo o vice zkuSeného a tspéSného borce. Dnes uz neni problém sehnat dost
informaci o soupefi, zhlédnout jeho predeslé zapasy na videu a promyslet taktiku. Vice se
zaméfujeme na zvladani stresovych stavil pfed zdpasem a dodrzovéani stanovené taktiky.
Dutlezité je uvolnéni a koncentrace na zapas. Nesmi dojit k podcenéni soupete (Wertheim,

2009).
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9 Sociologicky vyzkum

Sociologicky vyzkum se snazi popsat, vysvétlit ¢i predpovédét socidlni zivot jedinci, skupin a
spole¢nosti. K tomu je uzivdna celd fada metod, které mizeme zjednodusené rozdélit na
kvantitativni a kvalitativni. Kvantitativni vyzkum se zamétfuje na populaci. Snazi se o
reprezentativnost, ma vypovidat o tom, jak je néjaky znak zastoupen v populaci, nebo jaky
postoj je mozné u populace najit. Kvalitativni vyzkum se zaméfuje na objekt. Nepopisuje
zéakonitosti, ale snazi se nachdzet vztahy mezi kategoriemi. NejCastéji uziva hloubkovych

rozhovort a analyzy texti (Havlik, 2005).

Sociologie tizce souvisi s ostatnimi spolecensko-védnimi disciplinami (napft. s filozofii,
psychologii), maji spole¢nou orientaci na clovéka a podminky jeho zivota. Historii celého
spolecenského déni probihda v kontextu s ekonomii, Ze ekonomicky zivot je podstatnou
slozkou spole¢enského zivota. S psychologii, ze psychické obtize maji Casto socidlni
souvislost, s antropologii se zabyvaji kulturou a spolecenskymi institucemi, s politologii
zkoumaji témata jako je volebni chovani nebo neformalni mocenské struktury, s ekologii, ze
ekologické problémy se v soucCasném svété stavaji zasadnimi spoleCenskymi problémy

(Havlik, 2005).

Sociologicky empiricky vyzkum, umoznuje shromazdit, vyhodnotit a zpracovat potiebna data
do podoby, kterou pro ten ¢i onen ukol potiebujeme. Empiricky vyzkum je tedy jednim
z prostiedktl ziskdni a zpracovani informaci. Metodologie kazdého empirického vyzkumu
musi byt zaloZena na nasledujicich ptedpokladech. Ptedpoklad objektivnosti, znamena
objektivni pfistup nezaujatého tazatele nenechavajictho se ovlivnit subjektivnimi postoji
vlastnimi ¢i n¢koho jiného. Predpoklad slozitosti respektuje skuteCnost, ze socidlni jevy a
procesy jsou v podstaté¢ velmi slozité, takze je nelze zjednoduSovat. Pfedpoklad vzajemné
podminénosti si uvédomuje multifaktorovou determinovanost celé¢ fady vnitinich nebo
vnéjsich vlivl, at’ jiz ptimych ¢i zprostfedkovanych. Predpoklad vnitini rozpornosti odhaluje
vnitini strdnku jevii a vztahy mezi nimi, které maji vliv na dal$i vyvoj (Schneider &

Koudelka, 1993).
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9.1 Etapy sociologického vyzkumu

Ptipravna faze zacina zadanim ¢i objednavkou konkrétniho empirického Setfeni. Do této etapy
spada studium odborné literatury k dané problematice, studium vyzkumnych zprav

z realizovanych empirickych Setfeni dané problematiky a rekognoskace terénu (seznameni se

vvvvv

wewvr

zpravidla zpracovanim projektu vyzkumu. Chyby, nedostatky v projektu, jez nelze v pribchu
vyzkumu napravit. U kvantitativné pojatych vyzkumt je tfeba formulovat hypotézy. Terénni
Setfeni znamena ziskavani informaci od respondenti pomoci vyzkumnych technik (dotaznik,
anketa, rozhovor, pozorovani apod.) S terénnim Setfenim souvisi kontrola a vyfazeni
neuplnych ¢i nepouzitelnych zdroji informaci. Statistické zpracovani predstavuje dalsi tfidéni
odpovédi v relativnich Cetnostech, zpracovani kontingen¢nich tabulek, vypocet koeficientl
pro testovani hypotéz, stanoveni hladiny vyznamnosti apod. Interpretace vysledka piedstavuje
vyzkumnou zpravu, ktera zac¢ina charakteristikou zkoumaného vzorku, pokracuje interpretaci
jednotlivych blokl otazek testujicich dané hypotézy a je ukoncené stru€nym shrnutim zaméra
a hlavné sociotechnickymi navrhy a doporuceni, které by mély zlepsit stavajici situaci.
Zaverecna etapa znamena piedani vyzkumné zpravy, jeji prezentace ¢i obhajoby k diskusi a

vyaétovani (Cihovsky, 2006).

9.2 Sociologicky vyzkum u reprezentanti v ultimatnim zapase

Ve své bakalarské praci jsem chtél shrnout poznatky o ultimatnich zapasech a o tréninkové
piipravé s ohledem na ultimatni zipasy. Ziskané poznatky ve vybranych oblastech jsem
rozsitil o vysledky ziskané pomoci fizeného rozhovoru s profesiondlnimi zapasniky. Pro

fizeny rozhovor jsem pfipravil nasledujici otadzky.
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Otazky Fizeného rozhovoru:

1. Jak dlouho provozujes ultimatni zapasy?

2. Jaky sport jsi délal predtim?

3. Kolik ¢asu vénujes piipraveé na zapas?

4. Je pro tebe dilezita takticka pfiprava na zapas?
5.V jakém véku je podle tebe vhodné zacit?

6. M¢l jsi néjaké vazné zranéni ze zapasu?

7. Mél jsi n€jaké vazné zranéni z tréninku?

8. Myslis, ze se v UZ dodrzuji pravidla fair-play?
9. Tvoje dosazené vzdélani?

10. Zménil se u tebe piistup k taktické ptipravé v minulosti a dnes?

Cilen¢ jsem pro rozhovor vybral skupinu osmi profesionalnich zapasnikii MMA, ve vékové
hranici od 25 do 38 let, ktefi maji za sebou vice jak 10 vyhranych zapast. Vékovy prumér
respondentli byl 33 let, ultimatnimi zapasy se zabyvaji 7 az 12 let. Rozsah hmotnostnich
kategorii je od 67 kg do 95 kg. Respondenti souhlasili s ptfipadnym zvefejnénim jednotlivych
fotografii v mé bakalarské praci. Tyto fotografie jsem pofidil béhem jejich tréninku. Souhlas

se zvetejnénim téchto fotografii uvaddim v ptiloze €. 1.
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Informace tykajici se veéku, bilance zapasi v MMA, hmotnostnich kategoriich a matetskych

oddilti shrnuje nasledna Tabulka 1.

Tabulka 1. Pfehled zdkladnich informaci o probandech

respondent | vék | hmotnostni kategorie klub

kg

Gladiator MMA Team Praha

MMA Karlovy Vary

Penta Gym Praha

Heroes Gate Team Praha

Vysvétlivky:  V —vyhra
P — prohra

R —remiza
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9.3 Vyhodnoceni Fizeného rozhovoru

Otazka ¢. 1: Respondenti odpovidali na otazku, jak dlouhou dobu (uvedeno v rocich) se

vénuji ultimatnim zapastm.

mdob5let
mdo 10 let
® nad 10 let

Obrazek 3. Doba provozovani ultimatnich zapast

Z Obrazku 3 vyplyva, Ze 63% dotazovanych respondentii se UZ vénuje do 10 let, 25% do 5
let a jen 12% nad 10 let.

Otazka ¢. 2. Respondenti uvadeéli sporty, kterym se vénovali zdvodné (Tabulka 2).

Tabulka 2. Sporty, které probandi provozovali pred UZ

respondent
112(3/4(5/6|7|8

sporty

zapas X X

thaibox X X

judo X X

karate X X

box X X

hokej X
fotbal X

atletika X
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Z odpovédi vyplynulo, ze vSech osm respondentli provozovalo pred UZ minimaln¢ jeden
upolovy sport. Pouze dva dotazovani respondenti se vénovali kolektivnim sportim. Muzeme

se tedy domnivat, ze vhodnou pripravou pro UZ jsou upolové sporty.

Otazka ¢. 3. Respondenti odpovidali, kolik tydni vénuji pfipravé na zapas.

0%

mlaz3
m3ai6
m6az8

m8az10

Obrazek 4. Délka ptipravy na ultimatni zapas

Z Obrazku 4 vyplyva, ze 50% dotazovanych respondentl se vénuje ptipravé na UZ osm az
deset tydnti, 40% se pripravuje Sest az osm tydnl a jen 10% vyuziva tii az Sesti tydenni

piipravu.
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Otazka ¢. 4. Respondenti odpovidali na otdzku, zda je pro né dilezitd taktickd ptiprava na
UZ.

Tabulka 3. Dulezitost taktické pripravy pred ultimatnim zapasem

respondenti | velmi diulezita | dilezita | neni dulezita

1 X

2 X

3 X

4 X

5 X

6 X

7 X

8 X

Tabulka 3 ukazuje, Ze pro polovinu dotazovanych respondentli je takticka pfipravy velmi
dilezitd. Tti z osmi dotazovanych povazuji taktickou pfipravu za dulezitou a pouze pro

jednoho neni dulezita.

Otazka ¢. 5. Respondenti méli v odpovédich ohledné optimalni doby, kdy zacit s UZ na

vybér tyto moZnosti: A - prepubescence (9-11 let)
B - pubescence (11-15 let)

C - adolescence (15-20 let)

H prepubescence
M pubescence

= adolescence
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Obrazek 5. Optimdlni doba, kdy zacit s UZ

Z odpovédi respondentll vyplyva, ze pro 63% dotazovanych je vhodna doba zacatku
provozovani UZ obdobi prepubescence, to znamena vék mezi 9 aZz 11 roky. 25%
dotazovanych povazuje za vhodnou dobu zacatku obdobi pubescence (vék 11 az 15) a

jen 12% adolescenci (vek 15-20).

Otazka €. 6. a €. 7. Odpovédi tykajici se po€tu zranéni jsou znazornény pro vétsi pfehlednost

v Tabulce 4.

Tabulka 4. Porovnani poctu zranénich béhem tréninku a v ultimatnim zapase

respondenti 1 2 3 4 5 6 7
zranéni
2 4 5 3 1 4 4
UZ
zranéni
8 > 10 > 10 8 6 > 10 > 10
trénink

Z Tabulky 4 vyplyva, ze mnohem vice zranéni se stava pii trénincich nez pti samotnych UZ.

Otazka €. 8. Respondenti odpovidali na otazku, zda se v UZ dodrzuji pravidla fair-play ze

Ctyf moZnosti: ano vzdy, vétSinou ano, malo a nedodrzuji.

0%

M ano vidy
B vétsinou ano
m malo

M nedodrzuji

Obrazek 6. Dodrzovani pravidel fair-play v UZ
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Z Obrazku 6 vyplyva, ze dle 63% dotazovanych respondentli jsou pravidla fair-play
dodrzovéana vzdy, 25% si mysli, Ze jsou dodrZovana vétSinou a 12% se domnivd, Ze se

dodrzuji malo.

Otazka ¢. 9. Respondenti odpovidali na otdzku dosazeného vzdélani a vybirali z moZnosti

vysokoskolské, sttedoskolské s maturitou, sttedoskolské, zadkladni.

0%

m vysokoskolské
B stredoskolské s maturitou
= stredoskolské

m zakladni

Obrazek 7. Dosazené vzdélani respondentli

Z Obrazku 7 je vidét, Ze z osmi dotazovanych respondentti byli dva vysokoskolsky vzdélani,

dva m¢li stfedni Skolu s maturitou a ¢tyfi méli sttedoskolské vzdélani.
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Otazka €. 10. Respondenti hodnotili zménu piistupu k taktické ptipravé v jejich zacatcich a

v soucasnosti. Vybirali z moznosti rozhodn¢ ano, ano, ne.

B rozhodnéano Mano mne

Obrazek 8. Rozdil v taktické ptiprave

Z Obrazku 8 vyplyva, ze pet z osmi respondentl vyrazné zmeénilo postoj k taktice, dva trochu

9.4 Diskuze

Ultimatni zapasy se poprvé objevily v Ceské republice v roce 1996. Zprvu opovrhovany sport
se stava v soucasnosti, diky atraktivnosti zapasi, velmi oblibenou a vyhledavanou zabavou a

to jak pro divéaky, tak pro sportovce.

Doba provozovani ultimatnich zapast Gzce souvisi s vékem jednotlivych zapasnika. Je vSak
samoziejme odstartovana datem prvniho zapasu. V octagonu tak mizeme vidét souboje dvou
borct s vétSim v€kovym rozdilem. Z dotazovanych probandii se UZ vénuje vice jak polovina

do deseti let.
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Vhodnou pripravou jsou upolové sporty. Je to dano pozadavky a specifikacemi tohoto sportu.
Dilezitost hraje individualni a plnokontaktni zptisob boje. Rada ultimatnich zapasnikil si
prosla nékterym z bojovych sportl jako klasicky ¢i thajsky box, judo, fecko-fimsky zapas
nebo volny styl, jiu-jitsu a dalsi. Ne&kteti se vénovali atletice a gymnastice. VSechny uvedené
sporty poskytuji dobry zaklad pro UZ. Diky UZ vznikl vlastn€¢ novy typ univerzalniho a
vSestranného zapasnika, ktery musi ovladat jak boj v postoji (adery, kopy), tak techniky boje
na zemi (Skrceni, paky). Jednostrannd specializace nemé v soucasném profesionalnim zépase

moznost uspét. Pfesvédcila se o tom fada vynikajicich sportovct, kteti zkusili tento sport.

Dulezita je diikladna ptfiprava na zépas. VétSina zapasnikl je jiz diky dlouhodobé koncepci
tréninku vyborné kondi¢né i technicky pfipravena. Vyjimkou jsou pouze vypadky z divodu
zranéni. Idedlni doba pfipravy, jak vyplynulo z Setfeni, se pohybuje mezi osmi az deseti
tydny. Neékterym zkuSenéjSim borcim staci 1 méné. Jednotlivé slozky tréninku na sebe

navazuji, propojuji se a piispivaji k vytvoreni optimalni sportovni formy.

V tpolovych sportech mé své vyznamné misto takticka a tésné pted zapasem i psychologicka
ptiprava. Prvni fazi je ziskani co nejvice informaci o soupeti. Zjistit jeho slabé a silné stranky,
prohlédnout jeho zapasy. Dale k taktickym znalostem patfi znalost pravidel, informace o
mistu zépasu a dal§i informace vedouci k vytvotfeni strategického planu. Dalsi fazi je
praktickd cast tréninku. Zde dochazi ke zdokonalovani taktickych dovednosti a rozvoji
taktickych schopnosti dle potieb zapasu a zvolené strategii. Velice dulezita je také schopnost
improvizace. Zacinajici zadpasnici Casto tuto slozku piipravy opomijeji ¢1 podcenuji, jak
vyplynulo z Setfeni. Zajimavé bylo sledovat, jak se ménil pfistup jednotlivych probandi
k otazce taktiky. Prvni jejich zapasy byli chaotické, ¢asto bez zvolené strategie. Jednalo se o
velmi rychle ukoncené zapasy, mnohdy s vaznymi zranénimi. Profesiondlni zapasnici si vSak

nemuizou dovolit nastoupit bez peclivé zvolené strategie.

Z vysledki také vyplyva, ze se da zacit s ultimatnimi zapasy v kazdém véku. Podminkou pro
profesiondlni zapas je vSak dosazeni plnoletosti, tedy 18 let. Vyhodou je samoziejmé zalit co
nejdiiv. Z poc¢atku je nezbytna gymnastika a rizné formy upolovych sportl jako zapas, judo.
Jde ptedev§im o rozvoj pohybovych a koordinacnich schopnosti. Pozdéji atletika a rizné
druhy boxu, thajského boxu piispéji k rozvoji vytrvalostnich a silovych schopnosti. Dllezité
je vSak smeétfovat pripravu komplexné. Dnes uz v ultimatnich zapasech nesta¢i umét dobie

boxovat ¢i zapasit. Pokud se chce zapasnik stat profesiondlem, musi ovladat jak boj ve stoji,
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tak na zemi, tak prechodové faze. Dokonalou kondiéni a technickou pfipravu neni snad tieba

zminovat.

Zajimavé je také zjisténi, ze k vétSin¢ Graza zépasniki UZ nedochazi v samotném zépase,
nybrz pti tréninku. Nejvice pak z dopliikovych sportt jako je fotbal, cyklistika nebo lyzovani.
Je to ovlivnéno koncentrovanosti na zapas, ktery trva nékolik minut. V pribéhu boje si
zapasnik nemize dovolit vypustit ani vtefinu. Kazdé zavahani mize totiz znamenat prohrany
zéapas ¢1 dokonce zranéni. Naproti tomu nevyZzaduje kazdy trénink 100% soustfedéni a to jsou
pravé momenty, kdy dochazi kurazu. OvSem knejvétSimu pocCtu zranéni dochazi

v doplitkovém sportovnim vyziti. Castou pii¢inou byvaji hlavné kolektivni hry.

Ve spole¢nosti 1 ve sportu se setkdvame stdle Castéji s projevy agrese, kterd porusuje dana
pravidla a ptfivadi nds do krizovych situaci. Opak muizeme sledovat pravé u ultimatnich
zépasi. Z diive nelegdlnich zapast se stal dobie fungujici sport a druh zibavy. Lidé
provozujici tyto zapasy nemaji problémy s dodrzovanim pravidel fair-play, piebyte¢nou
energii vybiji na fyzicky i psychicky narocnych trénincich a respektuji soupete. VéEtsina téchto
lidi pak ani nevyhledava konfliktni situace a v nutnych ptipadech je umi zvladat. Na rozdil od

kolektivnich sportii je pro bojovniky UZ dodrzovéni pravidel fair-play samoziejmosti.

Dnesni ultimatni zapasy uz nejsou zabavou jen pro lidi s bohatou krimindlni minulosti nebo
mensSim [Q. Vysledky Setfeni ukazuji, ze v soucasnosti nalezneme mezi vyznavaci tohoto
sportu i vysokoskolsky vzdélané lidi, podnikatele, bankéte. Souvisi to s narocnosti tréninku,

s nutnosti pfedvidat mysleni soupeie a v neposledni fad¢ k vybiti pfebytecného stresu.
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10 Zavéry

1. V bakaléafské praci jsou shrnuty dualezité poznatky o ultiméatnim zépase, predevSim
jsou objasnéna pravidla a historie tohoto sportu.

2. Préce obsahuje dilezité poznatky o teoretické a psychologické ptipraveé jako slozkach
sportovniho tréninku se zaméfenim na ultimatni zapas.

3. Provedenim fizeného rozhovoru u skupiny osmi uspé$nych profesiondlnich zapasnikti
MMA byly ziskany prohlubujici informace vyuzitelné v tréninku zépasnika a jejich
pfipravé na zapas.

4. Z rozhovoru ptredevSim vyplynulo, ze: a) taktickou pfipravu povazuji dotazani
zéapasnici za dilezitou slozkou sportovniho tréninku, b) délka jejich piipravy na zdpas
se pohybovala mezi osmi az deseti tydny; c) vétSina bojovnika se pred UZ vénovala
upolovym sportim.

5. Poznatky uvedené v praci by mohly byt vyuzity pro propagaci tohoto sportu a

zkvalitnéni systému ptipravy zapasnika.
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11 Souhrn

Bakalafska prace si klade za cil shrnout literdrni poznatky o ultimétnich zapasech a o
tréninkoveé piipravé s ohledem na né. Soucasné pomoci fizené¢ho rozhovoru s GspéSnymi
profesiondlnimi zapasniky ziskat rozsifujici poznatky vyuzitelné pro zkvalitnéni pfipravy
zapasnikii. Teoretickd Cast obsahuje poznatky o historii ultiméatnich zapast, jsou v ni
vysvétlena pravidla, druhy a zptisoby boje. Dale je feSena problematika slozek tréninkového
procesu. Ukdzdno je na vyznam taktické pfipravy pro zdpasnika pfipravujiciho se na
profesiondlni zapas dle pravidel MMA. Pozornost je rovnéz veénovana psychologické
pfipravé. Zde je predevSim feSena problematika agrese ve sportu, jez se ukazuje jako
vzrustajici problém. V praktické Casti bakalarska prace jsme se zaméfili na zakladni otazky,
tykajici se zapasniki MMA a jejich pfipravy. Z vysledki fizeného rozhovoru s osmi
uspéSnymi profesiondlnimi zapasniky vyplynulo, ze délka pfipravy na ultimatni zapas se u
vétSiny dotazovanych pohybovala mezi osmi az deseti tydny, nejcastéji provozovanymi sporty
pted ultiméatnimi zapasy byly rizné druhy upolovych sportl, gymnastika a atletika a ze vice
urazl se probandim piihodilo v piipravé nebo v obdobi pfechodném, nez v samotném zépase.
Zasadni bylo zjisténi, Ze profesionalni zapasnici kladli zna¢ny daraz na taktickou pfipravu,
kterou povazovali za podstatnou a nenahraditelnou cast v pfipravé zapasnika. Poznatky
uvedené v praci by mohly byt vyuzity pro propagaci tohoto sportu a zkvalitnéni systému

ptipravy zapasnikd.
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12 Summary

Bachelor thesis aims to summarize the literature findings on the ultimate fighting and training
with regard to them. At the same time using controlled interview with successful professional
wrestlers get expanding knowledge useful for improving the preparation of wrestlers. The
theoretical part contains knowledge about the history of the ultimate games in it explained the
rules, types and methods of combat. Furthermore, the issue is resolved components of the
training process. To showing the importance of tactical training for preparing the wrestler at
the professional wrestling under the rules of MMA. Attention is also paid to the psychological
preparation. Here is mainly dealt with the issue of aggression in sports, which shows a
growing problem. In the practical part of the thesis, we focused on fundamental questions
regarding the MMA fighters and their preparation. The results of a controlled interview with
eight successful professional wrestlers showed that the length of preparing for the ultimate
match for the majority of respondents ranged from eight to ten weeks, typically operated from
ultimate fighting were different kinds of martial arts sports, gymnastics and athletics, and that
more accidents happened to wrestlers in preparation or in the transitional period before the
actual match. The essential finding was that professional wrestlers put considerable emphasis
on tactical training, was considered to be essential and irreplaceable part in the preparation of
a wrestler. The information referred to in the work could be used to promote ultimate fighting

and improve the system of training.
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14 Prilohy

Priloha ¢é. 1

Souhlas se zvefejnénim fotografii

Ja Pavel Sklenar timto prohlaSuji, Ze fotografie porizené dne 23. 3. 2011 pfi tréninku
mohou byt zvefejnény v této bakalaiské praci.

Podpis

Souhlas se zverejnénim fotografii

Ja Jaroslav Zeman timto prohlasuji, Ze fotografie pofizené dne 23. 3. 2011 pfi tréninku
mohou byt zverejnény v této bakalarské praci.

Podpis
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Priloha ¢. 2

Vitézné techniky

Triangl

Anakonda
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Gilotina

Paka na ruku - armbar
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Paky na loket
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Paka na nohu

Vitézna pozice
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