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1 UvoD

Pro toto téma bakaldfské prace mé inspirovalo to, zZe se jiz od konce roku 2012 vénuiji
zavodné olympijskému boxu. Boxoval jsem 4 roky ceskou extraligu v olympijském boxu muz(.
Zacal jsem boxovat v Tfeboni, kde pravé tamni hlavni trenér boxu byl ten, ktery mé pfimél po
stfedni Skole pokracovat jesté na vysokou Skolu télovychovného zaméreni.

Poslednich pét let se snaZzim rozSifovat své znalosti v rozvoji jednotlivych pohybovych
schopnosti a to, které z nich je potieba pro olympijsky box nejvice rozvijet. Cim je mohu rozvijet,
i to vjaké fazi zhlediska celé sportovni sezony je rozvijet. Zplsoby rozvoje pohybovych
schopnost povazuji za jeden z nejdulezitéjsich aspekta.

Z tohoto dlivodu jsem si vybral tuto bakalafskou praci za Ucelem vytvoreni zasobniku cvikd
a cviceni pro rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti v olympijském boxu.

Tento zasobnik cvik(l mUZe byt napomocny trenérdm nebo i pfimo boxerdim olympijského
boxu.

V prehledu poznatkld predstavim olympijsky box a rozdélim pohybové schopnosti.
Jednotlivé pohybové schopnosti popiSu podle jejich charakteristickych rys(, na co se déli i jakym
zpUsobem je rozvijime. Déle uvedu limitni pohybové schopnosti v boxu, charakteristiku
fyzického zatizeni béhem zdpasu v olympijském boxu a fyziologii daného pohybu.

Ve vysledné ¢dasti uvedu seznam jednotlivych cvieni na rozvoj danych pohybovych
schopnosti, popis jednotlivych cviceni a u cviceni, které jsou slozZitéjsi a kde je to potreba,
vygeneruji QR kod s odkazem na natocena videa ukdzek jednotlivych cvi¢eni. U zbytku cviéeni

pofidim a priloZim fotografie.



2  PREHLED POZNATKU

Prehled poznatk(l bude obsahovat popis olympijského boxu, historii, i definici limitnich
pohybovych schopnosti v olympijského boxu. Budou uvedeny jednotlivé pohybové schopnosti,

které budou popsany, jak jsou déleny, podle ¢eho jsou déleny a jak je mozné je rozvijet.
2.1 Definice boxu

Box je dynamicko-silovy, individudlni upolovy sport koordinacné velice naroc¢ny. Jeho
plGvodni nazev byl rohovani, jina klasifikace fadi box do kategorie heuristickych sport(l. Box je
popisovan jako utkani dvou protivnikd zhruba stejné vahy a stejného véku. Cilem tohoto sportu
je zvitézit nad souperem udery, uhyby a kryty, které povoluje mezinarodni organizace AIBA
(Gabriel, 2016).

Maly a Vit (2013) popisuji box jako jeden z nejpopuldrnéjsich a nejznaméjsich dpolovych
sportl dnesni doby. Jeho plvod je uz ze starovéku, kde byl starovéky souboj péstmi podobajici
se boxu. Nazyval se pygmé, byl soucasti starovékych olympijskych her. Box, jak ho zname dnes,
se zacal vyvijet v Anglii v prvni poloviné 18. stoleti, a to diky Jamesovi Figgovi, ktery v roce 1719
zaloZil Skolu uslechtilého zplisobu sebeobrany. Také sepsal prvni pravidla novodobého boxu. Ta
poté v roce 1866 upravil Marguss z Queensberry. Tato pravidla s mensimi zménami plati dodnes.
Na novodobych olympijskych hrach se box poprvé ukdzal svétu v roce 1904 na hrach v St. Louis,
na kterych je dodnes.

V roce 2013 doslo ke zménam v pravidlech olympijského boxu mezinarodni boxerskou
asociaci. Pravidla se zménila takovym zplisobem, Ze se podle vysledki z 50 zapas( v olympijském
boxu na mistrovstvi svéta 2013 zménila vitézna strategie, kterd klade vyssi diraz na taktiku a na
boj na dlouhou vzdalenost s rovnymi tGdery (direkty). Toto je tfeba brat v Gvahu pro vymysleni
taktickych strategii (Davis et al., 2018).

Rozdéleni boxu

V roce 1989 se cesky box rozdélil na olympijsky pod zastitou ¢eské boxerské asociace a na

profesionalni pod zastitou Ceské unie boxer( profesiondld (Gabriel, 2016).
2.2 Definice limitnich pohybovych schopnosti v boxu

Box jako jedno z bojovych uméni je charakteristicky svym bojem jeden na jednoho a
presné danymi pravidly. V procesu tréninku a vyuky se pouZivaji rizné cvicebni systémy. To
zajistuje specialni trénink boxerd a vsestranny fyzicky rozvoj. V technicko-taktickych soutézich je

olympijsky box jednim z nejkomplexnéjSich sportl. K vitézstvi v zdpase se kvlli ménicim se
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situacim vyZaduje, aby boxer byl schopen rychle a pfesné reagovat a zaroven provést svij
takticky plan. Boxer proto musi byt obratny, rychly, pfesny a umét dobfe Fidit své motorické
pohyby, aby se dokazal dostat z rliznych situaci. (Ilhomovich, 2022).

Melichna et al. (1995) popisuje box jako sport, kde boxer premaha odpor Zivé sily soupere
pomoci uder(l rukama. Tento sport vyZaduje vysokou presnost a koordinaci pohybu. Je to
prevazné acyklickd pohybova aktivita svelmi vysokou intenzitou. Skladd se hlavné
z dynamickych pohyb jak hornich, tak i spodnich koncetin. Staticka sila dolnich koncetin ma ale
také dlleZitou roli. V boxerském zapase dochazi k velkému stfidani intenzity sportovniho
vykonu, proto ma box intervalovy charakter. Tento intervalovy vykon vede k submaximaini az
maximalni télesné zatézi. Délka trvani olympijského boxerského zdpasu jsou 3 kola po 3
minutdch s intervalem odpocinku 1 minutou mezi koly.

Gabriel (2016) definuje box také acyklickymi pohyby, které jsou provadény vysokou
intenzitou. NejdlleZitéjsi pro vykon jsou podle néj vybusna sila, reakéni rychlost a koordinace.
Box je také hodné o koordinacnich schopnostech, pfesnosti pohybu a také souhie pohyb( celého
téla, hlavné hornich a dolnich konéetin.

Podle Bruzase et al. (2014) by méla byt v tréninkové jednotce vénovdna pozornost rozvoyji

vytrvalostni sily a vytrvalostnich schopnosti na Grovni anaerobniho prahu.

2.3 Fyziologie pohybu v boxu

Gabriel (2016) klasifikuje box z fyziologického hlediska jako intervalovou zaté7 se
stfidanim intenzity, ktera je submaximalni az maximalni. Energeticky vydej je kryty pfevainé
z kreatin fosfatového systému (dale jen ATP-CP) a glykogenu. Jedna se o resyntézu
adenosintrifosfatu (dale jen ATP) hlavné anaerobni cestou. Cast vykonu je také kryta aerobni
cestou, tedy oxidativni fosforylaci, kde je jako vstupni energeticky zdroj také glykogen. Béhem
zapasu muze byt energeticky vydej az 5 000 Kj/h.

Hannon et al. (2015), ktefi testovali mnozZstvi laktatu u 33 olympijskych boxerd po
zapasech, prisli na vysledky v rozmezi 12-14,8mmol/L.

Ghosh (2010) naméfil po tréninku 4 kol boxu na boxerském pytli 13,6mmol/L a po 6 kolech
boxerského sparingu hodnotu 14,5mmol/L.

Lira et al. (2013) ve své studii, kterou provadeél s 10 olympijskymi boxery (6 muz(i a 4 Zeny)
mél jako cil zdznam srdecni frekvence (ddle jen SF) béhem simulace zapasu v olympijském boxu.
Meéfil v kazdém kole priimérnou SF vSech boxer(. V prvnim kole dosahovala priimérna SF hodnot
91 % maximalni srdec¢ni frekvence (dale jen SF max.). V druhych kolech dosahovala primérna

hodnota 95 % SF max. Ve tretich kolech dosahovala primérna hodnota dokonce 96 % SF max.
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Diky tomuto mlzeme fict, Ze olympijsky box je pfevainé anaerobnim vykonem.

Déle na vykonu v olympijské boxu maji podle Sisky et al. (2020) velky podil také
koordinacni schopnosti. Podle motorickych testd délanych na 35 olympijskych boxerech byla u
reprezentantl zvySena mira koordinacnich schopnosti az o 20 % oproti boxeriim béiné

trénovanym.
2.4 Specifické prostiedky

Trénink specifickymi prostiedky je téma, které se nejvice rozebira poslednich 15 let.
Trenéfi se svymi sportovci zacali pouzivat rizné specifické prostredky v predstavé vytvofit si
prostiedi, které bude béhem tréninku specifictéjsi pro dany sport, bude také zabavnéjsi a
vzrusujici (Dobry, 2010).

Martens (2006) uvadi princip specificnosti jako ten, ktery je zaloZeny na predpokladu, Ze
nejlepsi zplsob pro rozvoj pohybovych schopnosti je trénink energetickych a kondicnich
systém(, které jsou co nejvice podobné s pohybovou strukturou a energetickou narocnosti
daného sportu.

Podle Cechovské et al. (2010) se tento jev nazyva transfer tréninkovych efektd, ktery je na
fyziologické a nervové drovni jiny. Cim je vy$si podobnost tréninkové jednotky se soutéZnim

prostfedim, tim vyssi je transfer benefitl z daného tréninku.
2.5 Definice pohybovych schopnosti

Mékota a Novosad (2005) zjednodusené definuji pohybové schopnosti jako wvnitini
predpoklady daného ¢lovéka k pohybové Cinnosti. Akceptuji vSeobecné rozdéleni pohybovych
schopnosti do tfi kategorii: kondi¢ni, hybridni a koordinacni, tak jak je zndzornéno na obrazku 1.
Do kondi¢nich schopnosti fadi schopnosti silové a vytrvalostni schopnosti. Do hybridnich
schopnosti fadi rychlostni schopnosti a také rychlostni silu, také ale uvadi, Ze podle nékterych
zdroji mlzZeme rychlostni schopnosti radit do kondicnich schopnosti. Do koordinacnich
schopnosti fadi schopnost orientace v prostoru, rovnovainé, rytmické a kinesteticko-

diferenciacni schopnosti.
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Obrdzek 1. Schéma hierarchie motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005)

2.6 Silové schopnosti

Silové schopnosti mimo jiné ovliviiuji Uroven dalSich pohybovych schopnosti, a proto jsou
nezastupitelnou slozkou sportovniho vykonu v kazdém sportovnim odvétvi. Oviem mize mit
rozliSnou roli v zavislosti na konkrétnim sportovnim odvétvi, naptiklad u sportovni stfelby ma
pouze podptlrnou roli, zatimco ve vzpirani ma roli rozhodujici. Z téchto informaci mlze byt
vyvozovano, Ze trénink svalové sily je velmi zavisly na konkrétnim druhu a poZadavcich daného
sportu. Mimo to, Ze svalové schopnosti maji také nemaly vliv na udrZeni zdravi a psychickou i
fyzickou kondici ¢lovéka, mGzeme je definovat také jako schopnost ¢lovéka svalovou kontrakci
prekondvat, udrZovat, nebo také brzdit odpor svalovou kontrakci béhem dynamické nebo

statické svalové cCinnosti (Lehnert et al., 2010).
2.6.1 Rozdéleni silovych schopnosti

Jebavy (2017) déli silové schopnosti do 4 skupin: maximalni silu, rychlou silu, explozivni
silu a vytrvalostni silu. Maximalni silu popisuje jako maximalni silovy potencial daného jedince,
ktery mizeme zméfit pomoci maximalniho volniho Usili v izometrické kontrakci bez ¢asového

omezeni. Dalsi moZnost mame vyjadreni limitu prekondvaného odporu, takzvanym opakovacim
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maximem (dale jen 1RM). Rychlou silu popisuje jako cyklické opakovani pohybu s vysokou
rychlosti a odporem, do 50 % z maximalnich silovych schopnosti, je zde cilem dosahnout
vysokého zrychleni. Toto zrychleni neni maximalni, to v disledku brzdivého pohybu v zavéru
aktivni faze pohybu. Explozivni silu poté definuje jako silu s acyklickym pohybem, maximalnim
posledni uvadi vytrvalostni silu, kterd je charakteristickd svoji dobou trvani. Uvadi ji jako
dlouhodobou kontrakci, ktera je provadéna s odporem na drovni 40-60 % z maximalni svalové
sily).

Dovalil (2009) uvadi, Ze podle néj nelze takto Uplné presné silové schopnosti rozdélit, ale
Ze se jednotlivé silové schopnosti ¢astecné i prolinaji a prechazeji jedna v druhou.

Peric a Dovalil (2010) déli silové schopnosti podle typu a vnéjsiho projevu svalové

kontrakce a také podle moznosti jejich rozvoje, a to na:

v

1) Statickou silu, pro kterou je typickd izometrickd kontrakce. Nejtypictéji se jednd o
udrZeni bfemen, nebo téla v urcitych polohdch. Nedochazi k pohybu.
2) Dynamickou silu, pro kterou je typicky pohyb pohybového systému, nebo jeho ¢asti.
Hlavnim ukazatelem je zde izometricka kontrakce. V zavislosti na rychlosti pohybu
a velikosti odporu dynamickou silu dale délime na silu:
a. Vybusnou (explozivni) — Pro tuto silu je typické maximalni zrychleni
s minimalnim odporem. VyuZivd se u hod(, odrazl, nebo napfiklad u
kopU.
b. Rychlou — Pro tuto silu je také typické maximalni zrychleni s malym
odporem, ale jde o pohyby opakované. Jsou to napfiklad rychlé nastupy
v judu, nebo série udert v boxu.
c. Vytrvalostni—Pro tuto silu je typicky nizky odpor a nizsi rychlost se stdlym
tempem. Vyuziva se naptiklad v silni¢ni cyklistice, nebo u veslovani.
d. Maximalni — Pro tuto silu je typicky maximalni odpor, je provdadéna velmi
malou rychlosti. Pomoci této sily se stanovuje urceni zakladu pro vSechny

ostatni druhy silovych schopnosti.

Urceni odporu pfi jednotlivych cvicich podle jedno opakovaciho maxima.

Zahradnik a Korvas (2012) popisuji 1RM jako vahu, kterou pfi spravné technice lze
zvednout pouze jednou.

Uréeni 1RM je nutné kvali tomu, Ze podle Peri¢e a Dovalila (2010) a Banyarda et al. (2017)

je 1RM zaklad pro vypocet odporu pfi rozvoji i ostatnich druh sily.
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Protokol testu 1RM Zahradnik a Korvas (2012) urcuji takto:

1)

2)
3)

4)
5)

6)
7)

8)
9)

10)

11)

Reknéte sportovci, aby se rozcvicil s lehkym odporem, pii kterém lehce zvladne 5-
10 opakovani.
Nasleduje odpocinek v podobé jedné minuty.
Odhadnéte rozehtivaci zatéz, se kterou sportovec zvladne provést 3 az 5 opakovani
pridanim:
a. 4-9 kg nebo mezi 5 % a 10 % hmotnosti odporu pro cviky na horni ¢ast
téla, nebo
b. 14-18 kg nebo mezi 10 % a 20 % hmotnosti odporu pro cviky na dolni ¢ast
téla.
Nasleduje dvouminutovy odpocinek.
Odhadnéte konzervativni zatéz blizici se maximu, se kterou sportovec zvladne 2 az
3 opakovani pfidanim:
a. 4-9 kg nebo mezi 5 % a 10 % hmotnosti odporu pro cviky na horni ¢ast
téla, nebo
b. 14-18 kg nebo mezi 10 % a 20 % hmotnosti odporu pro cviky na dolni ¢ast
téla.
Nasleduje odpocinek po dobu 2 az 4 minut.
Zvyste zatéz o:
a. 4-9 kg nebo mezi 5 % a 10 % hmotnosti odporu pro cviky na horni ¢ast
téla, nebo
b. 14-18 kg nebo mezi 10 % a 20 % hmotnosti odporu pro cviky na dolni ¢ast
téla.
Nechte sportovce pokusit se o 1RM.
Jestlize byl sportovec Uspésny, nasleduje odpocinek po dobu 2 aZ 4 minut a
nasledné navrat k bodu 7.
Jestlize sportovec neuspél, nasleduje odpocinek po dobu 2 az 4 minut a pak snizeni
zatéze odejmutim:
a. 4-9 kg nebo mezi 5 % a 10 % hmotnosti odporu pro cviky na horni ¢ast
téla, nebo
b. 14-18 kg nebo mezi 10 % a 20 % hmotnosti odporu pro cviky na dolni ¢ast
téla.

Poté se vratte ke kroku 8. (p.7)
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Pokud sportovec nebude schopen provést jedno opakovani se spravnou technikou, musi
zvysovat, nebo snizovat zatéz. Obvykle zméreni trva 3-5 sérii (Zahradnik & Korvas 2012).
Zahradnik a Korvas (2012) také uvadéji, Ze testovani 1RM je urceno pouze pro sportovce,

ktefi maji zkusenosti se silovym tréninkem a maji dostatec¢né zkusenosti s danym cvikem.

2.6.2 Rozvoj silovych schopnosti

Bernacikova et al. (2010) provedla kineziologickou analyzu pfimého boxerského uderu
(direktu). Dosla k vysledkim, Ze se béhem uderu kontrahuji flexory ramenniho kloubu (m.
pectoralis major, m. deltoideus-pars clavicularis) a extenzory lokte (m. triceps brachii) na hornich
koncetindch. Potfebné zpevnéni trupu dochazi diky bfisnim a zadovym svaliim. Déle také uvadi
dulleZitost vybusné sily svall dolnich koncetin (m. glutaeus maximus, m. quadriceps femoris, m.
triceps surae), které ddle detailnéji nepopisuje. VSechny tyto zapojené svaly jsou graficky

znadzornéné na obrazku 2.

Obradzek 2. Nejvice zatéZované svaly v olympijském boxu, (Bernacikovd et al. 2010)

Kim (2018) ve své studii testoval tréninkovy cyklus specifickych prostfedk( na rozvoj sily

trvajici 16 tydnl a pro komplexnost byl vioZzen béZecky trénink 2x tydné. Na specificky trénink
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pro rozvoj sily byly pouZity odporové gumy zelené, modré a Cervené barvy (rozdéleni podle
velikosti odporu) a medicinbaly o hmotnosti 4,5 a 6 kg. Trénink obsahoval 5 cvik(i na vybusnou
silu, kazdy cvik 8-12 opakovani a byly vidy 3 série. Mezi sériemi byla 5minutova pauza.

Diky pozitivnim vysledkim této studie byly vybrany z ¢asti specifickych prostfedkd nékteré

cviky do této prace k rozvoji dynamické sily.
2.7 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou schopnosti provadét déletrvajici ¢innosti o urcité intenzité
bez nutnosti sniZeni efektivity dané Cinnosti. Jsou narocné na silu vile, psychiku a na odolnost
vUci nepfijemnym pocitdm spojenych s télesnou zatézi (Hondlik, 2000).

Podle Dovalila (1986) se vytrvalostni schopnosti vyznamné podileji na Urovni zakladni i
specifické motorické vykonnosti a na kondi¢ni ptipravenosti. Jsou jednim ze zdkladnich
pohybovych schopnosti. Jsou zahrnuty v pohybovych aktech od jednoduchych, opakujicich se
pohybl pres cyklicka cvi¢eni provadéna delsi dobu aZ po statické zatéze, které jsou provadény
po dlouhou dobu.

Ukazatel vytrvalostnich schopnosti

Podle Bensona a Connollyho (2012) je nejjednodussim a nejefektivnéjsim ukazatelem
vytrvalostnich schopnosti srde¢ni frekvence, proto je jeji monitorovani nejlepsi cestou, jak
zajistit trénink ve spravném pasmu vytrvalostnich schopnosti, protoZe toto méreni dokaze
presné odrazet aktualni stav vaseho srdecné cévniho systému, jeho reakce na zatéz i nasledné
zotaveni. Diky nému dokaZete také poznat moZné pretrénovani z tréninku, Unavu, zacatek
nemoci, nebo i prehrati ¢i podchlazeni organismu. Hlavnim divodem je i okamZité odrazeni
Urovné zatiZeni, intenzity zatiZzeni a Urovné adaptace na danou tréninkovou jednotku, tak i

celkovou Uroven zdatnosti.
2.7.1 Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti

Podle Bensona a Connolly (2012) miGzeme rozdélit vytrvalostni schopnosti podle srdecni
frekvence na zakladni vytrvalost, tempovou vytrvalost, specidlni vytrvalost a rychlostni
vytrvalost. U tohoto rozdéleni vytrvalostnich schopnosti jsou jednotlivé vytrvalostni schopnosti
rozdéleny podle intenzity zatiZeni, intervalu zatiZeni, intervalu odpocinku a také délky celkového
zatizeni.

Pro lepsi orientaci bylo rozdéleni vytrvalostnich schopnosti uvedeno v tabulce 1.
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Tabulka 1

Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti dle indexu a urovné zatiZeni, tempa energetickych zdroju a

procesl
] Uroveii Energetické Energetické
Pasma SF Index zatizeni Tempo .
zatizeni zdroje procesy
Zakladni
60-75 % SF max. Nizka Pomalé Tuky Aerobni
vytrvalost
Tempova Aerobni,
75-85 % SF max. Stfedni Stredni Cukry, tuky .
vytrvalost anaerobni
Specialni ) ) )
85-95 % SF max. Vysoka Rychlé Pievazné cukry Anaerobni
vytrvalost
Rychlostni Velmi .. Vyhradné cukry, .
95-100 % SF max. ) Maximalni Anaerobni
vytrvalost vysoka ATP-CP

Pozndmka. ATP-CP — kreatin fosfatovy systém, SF max — maximalni srdecni frekvence (Benson & Connolly,

2012)

2.7.2 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Zakladni vytrvalost je schopnost vykondavat motoricky pohyb po neurcitou délku trvani bez
ohledu na to, jak moc musite snizit intenzitu. Tato vytrvalost se totiz rozviji pfi SF mensi nez 75%
maximalni srdecni frekvence. Tuto fazi Ize brat jako prostredek, kterym se dostanete do formy.
Pokud je prioritou sportovce zlstat zdravy, rozvoj této vytrvalosti Vam staci. Jako ptiklad rozvoje
zakladni vytrvalosti jsou dlouhé, pomalé Useky (tzv. souvisly trénink).

Tempovou vytrvalost rozvijime mezi 75-85 % SF max. Na tuto fazi tréninku lze nahlizet
jako na predzavodni fazi. Jako hlavni ¢lanek této vytrvalosti je adaptace srdecné cévniho
systému, tak aby pracoval tvrdé, ale bez prepéti. Jako pfiklad rozvoje této vytrvalosti mohou byt
40-45 minut dlouha cvi¢eni rovnhomérné rozloZzeného usili.

Specialni vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou aktivitu v zapasové intenzité s co
nejmensi spotfebou kysliku a vydané energie. Specidlni vytrvalost rozvijime mezi 85-95 % SF
max. Tato schopnost by se dala popsat jako zlepSovani zavodnich, pohybovych schopnosti tim,
Ze se zvysuje sila pomysiného motoru intervalovymi tréninky, sprinty do kopce, nebo napfiklad

fartlekem (fartlek, je doslovné hra s rychlosti, je to Svédsky systém ptipravy, ktery se vyznacuje
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stfidanim rychlosti). Jako pfiklady rozvoje specidlni vytrvalosti jsou cvieni stfedni az vysoké
intenzity se souvislymi nebo intervalovymi cvi¢enimi s vy$sim po¢tem opakovani.

Rychlostni vytrvalost a rychlost jsou schopnosti vykondvat pohybovou ¢innost maximalni
intenzitou v kratkém casovém intervalu, pfitom zlstat co nejvice uvolnény a tolerovat vyssi
hladinu laktatu ve svalech. Rychlostni vytrvalost rozvijime mezi 95-100 % SF max. BEhem rozvoje
této vytrvalostni schopnosti rozvijime soucasné i silové a koordina¢ni schopnosti. Ze silovych
schopnosti je to dynamicka sila. Jako pfiklady rozvoje rychlosti a rychlostni vytrvalosti jsou
intervalové tréninky s maximalni intenzitou o kratké délce s naslednym dlouhy odpocinkem. U
rychlosti to je do Uplného zotaveni (Benson & Connolly, 2012).

Urceni maximalni srdecni frekvence

JelikoZ je vytrvalostni trénink zaloZeny na sledovani srdecni frekvence odviji od SF max.

daného jedince, je dulezZité si ji spravné zméfit testovanim (Benson & Connolly, 2012).

Test maximalni srde¢ni frekvence Bensona a Connollyho (2012) je nasleduijici:

1) Najdéte béZeckou drahu, nebo velmi mirny kopec o délce 400 az 600 metrd.
Nasadte si sport tester.

2) Zahrejte se klusem dlouhym 0,8 az 1,6 km.

3) Bézte jedno kolo, nebo jeden kopec nejrychleji, jak dovedete. Zkontrolujte si
srdecni frekvenci.

4) Jdéte, nebo bézte 2 minuty odpocinkovym tempem a béh zopakujte. Zaznamenejte
srde¢ni frekvenci.

5) Jdéte nebo bézte 2 minuty odpocinkovym tempem a znovu opakujte béh. Srdecni
frekvence na konci tohoto Useku se bude zhruba rovnat vasi maximalni srdec¢ni

frekvenci. (p.31)

Podle Bensona a Connollyho (2012) je dullezité také otestovat si svoji SF max. v kazdém

jednotlivém sportu zvlast, protoze se mohou lisit.

Anaerobni prah

Anaerobni prah je jednim zvelmi dlleZitych parametrl u vytrvalostnich schopnosti.
Anaerobni prah je na drovni co nejvétsi intenzity zatizeni, kde se jako energeticky zdroj ve
vyznamném mnozstvi zacinaji uplatfovat anaerobni procesy, ale cely systém jesté stiha

zpracovavat vyrobeny laktat (Dovalil, 2005).
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Benson a Connolly (2012) uvadi anaerobni prah na hodnotach 80-85 % SF max. V obecné
literature pouzivaji pro tento prah i jiné terminy, napfiklad ventilaéni prah nebo laktatovy prah.
Ovsem vsechny znamenaji to stejné: oznacuji intenzitu cviceni, kdy laktat v krvi prestavd mit
konstantni hodnotu a zac¢ind se hromadit. Vytvafri ve svalech kyselé prostiedi. Je nutné
podotknout, Ze laktat se v téle produkuje za kazdych okolnosti, ale klidové hodnoty laktatu jsou
1,5 az 2,0 mm/L, anaerobni prah je uréeny hodnotou 4 mm/L.

Anaerobni prah Ize méfit pfimo z koncentrace laktatu s dobrou detekci prahu a VO2
(spotfeba kysliku). NejpohodIngjsi jsou vSak méfeni vymény plynl provadénad béhem
zatéZzového testovani, které lze pouzit k neinvazivni detekci laktatového nebo anaerobniho

prahu (Wasserman, 1986).

2.8 Koordinacni schopnosti

Mékota a Novosad (2005) charakterizuji koordinaéni schopnosti jako tfidu motorickych
schopnosti, které jsou podminény procesem tizeni a regulaci pohybové ¢innosti.

Dovalil (2009) tvrdi, Ze koordina¢ni schopnosti maji ve sportu dva vyznamy. Prvni je ten,
Ze jsou pfimou nebo zprostfedkovanou komponentou daného sportu. Jedinec s vyssi Urovni
koordinacnich schopnosti dokaze provést sloZitéjsi pohyby, rychleji zméni smér pohybu, ma
celkové v pohybu vétsi variabilitu. Druhy vyznam je ten, Ze nepfimo ovliviiuji osvojovani
sportovnich dovednosti. Dobré koordinacni dovednosti umoziuji rychlejsi nauceni sportovnich

dovednosti.

2.8.1 Rozdéleni koordinacnich schopnosti

Peri¢ a Dovalil (2010) rozdéluji koordinaci na dva druhy: obecnou a specialni. Za obecnou
koordinaci povazuji provadéni motorickych dovednosti bez toho, aby zaleZelo na dané sportovni
specializaci. Oproti tomu specidlni koordinace je schopnost provadét pohyby typické pro dany
sport rychle, lehce, ale také technicky spravné.

Jiz dfive vzniklo podle Hirtze (1985) rozdéleni koordinacnich schopnosti do péti skupin
(reakéni, rytmicka, rovnovahova diferenciacni a orientaéni schopnost), které byly z ¢asti
propojené, nebyla mezi nimi ostra hranice.

Diferenciacni schopnost popisuje jako schopnost provedeni presnych a z pohledu
energetického vydeje ekonomicky provadénych pohybovych cinnosti na zakladé presného
pfijmu a zpracovani informaci pohybu.

Orientacni schopnost popisuje jako uréovani a zdmérnou zménu polohy a pohybu téla jako

celku v prostoru. Jde o kvalitu fizeni prostorové orientovaného pohybu.
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Reakéni schopnost definuje jako schopnost zahdjit kratkodobou reakci na méné, i vice
komplikované signdly rychlou a smysluplnou pohybovou ¢innosti celého téla. Signaly mohou
vychazet také z predchozi pohybové cinnosti, nebo aktualnich situac¢nich podnét(.

Rytmickou schopnost charakterizuje jako schopnost vnimat, pamatovat si a predvést bud’
predem zadané, nebo obsazené v jiném pohybovém déji casové dynamické struktury.

Rovnovdhovou schopnost popisuje jako schopnost udrieni, nebo opétovného ziskani
rovnovahy pfi ménicich se podminkach. Jako kvalitu feseni zadanych motorickych dloh na

podpérnych malych plochach, nebo za velmi labilnich rovnovainych okolnosti.

Mékota a Novosad (2005) popisuji své rozdéleni schopnosti a pridavaji dalsi dvé navic, a
to schopnost sdruzovani a schopnost prestavby.

Diferenciacni schopnost popisuji jako schopnost, kterd umozriuje jemnost u celkovych
pohybll i u jejich jednotlivych fazi tohoto pohybu, které vyZaduji vétsi plynulost, presnost a
ekonomicnost pohybu.

Orientacni schopnost charakterizuji jako tu, které pfijima a zpracovdvd optické a
kinestetické informace. Tato schopnost urcuje polohu a pohyb téla v prostoru a ¢ase. Diky této
schopnosti mlZzeme predikovat schopnost motorického uceni, protoZe jeji vysoka uroven
ukazuje vyssi schopnost motorického uceni.

Reakéni schopnost definuji jako schopnost reagovat na signaly za co nejkratsi cas.
Indikatorem této schopnosti je reakéni doba na dany signal. Signaly mohou byt rizné, napfiklad
vizualni, akustické, taktilni, kinestetické.

Rytmickou schopnost déli na schopnost motorického vyjadieni rytmu bud daného, nebo
obsazeného v néjaké Cinnosti. Déli ji na rytmickou percepci a rytmickou realizaci.

Rovnovdhové schopnosti popisuji jako schopnosti potfebné k udrzeni nebo obnové
rovnovahy vlastniho téla nebo vnéjsiho predmétu béhem proménlivych a napjatych
rovnovahovych situaci. Rozdéluji je na dynamickou a statickou rovnovahovou schopnost a na
schopnost balancovani vnéjsich predmétu.

Schopnost sdruzovani definuji jako schopnost, ktera propojuje pohyby jednotlivych ¢asti
téla (napftiklad hornich a dolnich koncetin, trupu nebo hlavy) do jednoho ¢asové a dynamicky
sladéného jednotného pohybu, ktery pini cil daného pohybového jednani.

Schopnost prestavby popisuji jako prizplsobeni dané pohybové cinnosti podle zmény
vnitfnich nebo vnéjsich podminek. Jsou to podminky, které se méni v pribéhu pohybu, a které

¢lovék vnima nebo prejima jiz v dobé provadéného pohybu.
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2.8.2 Rozvoj koordinacnich schopnosti

Havel (2010) uvadi u koordinacnich schopnosti, Ze je k rozvoji potieba uplatriovat cvi¢eni
ve velkém objemu pfi malé nebo pfimérené intenzité a dbat na vysokou kvalitativni Uroven. Také
je nutna plna koncentrace, plynulost a pfesnost pohybu a rytmus provedeni.

Mékota a Novosad (2005) uvadi dvé metody rozvoje koordina¢nich schopnosti. Prvni
koordinacnich schopnosti, je to cilené obménovani samotného pohybu a podminek cviceni.
Timto je dosahovano nejen pouze zvySeni pohybovych zkusenosti, ale také zobecnéni
regulacnich mechanismu a potfebnou generalizaci. Ménit Ize vychozi nebo konecné postaveni a
sméry pohybu, ale také zmény odstupriovanim vynaloZené sily a tim odliSnou rychlost pohybu,
rytmu a také k rGznym vyskam ¢i délkam. Potfebné je cviceni za nestandardnich podminek
s ¢asovym tlakem.

Obménovani tréninkovych prostfedkd dosahujeme dvou variant:

1) Variaci v provedeni pohybu (cvi¢eni) — zménou sméru pohybu, tempa, rytmu
rychlosti, rozsahu pohybu, nebo zménou vychoziho a konecného postaveni
(polohy). Zménou naroku na presnost, kombinaci a propojovani rlznych cviceni,
odstupriovanim vynalozené sily, nebo prekonavanim odporu.

2) Zménou okolnich podminek pohybu (cviceni) — zmenseni drahy nebo prostoru,
¢asového omezeni, omezeni nebo vylouceni kontroly zrakem, drazidénim
vestibularniho aparatu (rdzné rotace), fyzickou zatézi pred cviéenim, zménou
prostiedi (cviceni ve vodé, pisku nebo jiném terénu). Zména plochy opory (zvyseni,
nebo snizeni), pohybové Ukony navic béhem cviceni, poufZiti rlznych nacini nebo

naradi riznych tvar(, velikosti nebo hmotnosti.

Druhd metoda je metoda kontrastni, ktera se zakladd na ziskdvani protikladnych
pohybovych zkusenosti. KdyzZ je zména pohyb( hodné rozdilna, mize mit za nasledek ucinnéjsi
plsobeni, nez kdyZ je pfi obméné postupovano po malych krocich. Kontrasty mohou zlepsovat

obecné pohybové zkusenosti.

2.9 Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost zahdjit a realizovat pohybovou cinnost, kterd je provddéna
maximalnim Usilim nejdéle vsak po dobu 15 sekund. Je to pohyb bez odporu nebo s malym

odporem do 20 % 1RM (Lehnert, 2014).

22



Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuji rychlostni schopnost s jednim typickym rysem:
energetickym zajisténim prevazné z ATP-CP systému. Rychlost popisuji jako vyvijeni ¢innosti
maximalni intenzitou béhem kratkého ¢asu do 20 sekund.

Podle Dovalila et al. (2002) jsou rychlostni schopnosti z velké miry podminéné genetikou.
Udava, Ze podil dédi¢nosti mize byt az 70-80 %.

Podle Zahradnika a Korvase (2017) Ize rychlostni schopnost charakterizovat jako soucet

reakéni a realizacni rychlosti pohybu.
2.9.1 Rozdéleni rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti mizeme podle Mékoty a Novosada (2005) délit do 4 kategorii: akéni
rychlost, reakéni rychlost, rychlostni silu a také na rychlostni vytrvalost.

Oproti tomu Havel et al. (2010) déli rychlostni schopnosti pouze na dvé, a to jsou reakéni
rychlostni schopnost a realizacni rychlostni schopnost, kterou Mékota a Novosad nazyvaji jako
akéni rychlost.

Reakéni schopnosti

Dovalil et al. (2002) vysvétluje reakcni rychlost jako ¢asovy Usek mezi zacatkem plsobeni
podmétu a zahdjenim pohybu. Tato rychlost ¢astecné také ovliviiuje celkové trvani daného
pohybu.

Reakéni rychlost je zavislad na typu dané reakce. MlGzZeme mit jednodussi nebo sloZitéjsi
reakce ve stabilnich nebo i proménlivych podminkdch. Kratsi reakéni doba je u jednoduchych
stereotypnich pohybovych reakci na jeden urcity podnét. Delsi reakéni doba je u slozitych
pohybovych reakci, kde jesté clovék vybira z vice moznych reakci. Rychlost dané reakce ovliviiuje
také typ podnétu. Nejrychlejsi reakci mame na podnét dotekem (0,14-0,15 sekund) dale na
akusticky podnét (0,15-0,16 sekund) a nejdéle trva reakce na vizualni podnét (0,19-0,21 sekund)
(Celikovsky et al., 1990).

Realizacni (akéni) schopnosti

Havel et al. (2010) charakterizuji tuto rychlost jako schopnost vykonat dany pohybovy ukol
za co nejkratsi cas. Méfi ji od zacatku pohybu aZ po jeho ukonceni. Také zdGraznuji, Ze tuto
rychlost provadime maximalni frekvenci.

Dovalil et al. (2002) rozdéluje realizacni schopnosti z hlediska praktickych potfeb na

acyklické, cyklické a komplexni.
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Havel et al. (2010) popisuje acyklickou rychlostni schopnost jako schopnost umoZznujici
jednorazovy pohyb maximalni rychlosti s malym odporem. Jsou to napftiklad uUdery pazemi,
sme¢, kop, diep, vyskok ze diepu a podobné. Cyklickou rychlostni schopnost definuje, jako tu,
kterda umoznuje opakovani daného pohybu s maximalni, nebo vysokou frekvenci. Je to napfiklad
béh, jizda na kole, béh na lyzich a podobné. A komplexni rychlostni schopnost popisuje tak, ze
tato schopnost umoznuje kombinaci cyklické a acyklické rychlostni schopnosti. Na tuto
rychlostni schopnost maji velky vliv silové, koordinacni i vytrvalostni schopnosti. Jedna se

napftiklad o skok daleky, dribling se stfelbou na koS nebo Upolové sporty.
2.9.2 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Podle Zahradnika a Korvase (2017) by mél byt interval zatiZeni 10-15 sekund. Trénink
rychlosti je podminén maximalnim soustfedénim na danou pohybovou cinnost a maximalni
intenzitou. Interval odpocinku uvadi 2-5 minut aktivniho odpocinku, napriklad chlize nebo lehké

protahovani. Pocet opakovani uvadi 10-15.
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavni cil je vytvofit zdsobnik cvi¢eni na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti

specifickymi prostiedky v boxu.
3.2 Dilcicile

Definovat box, pohybové schopnost, limitni pohybové schopnosti v boxu
Popsat specifické prostiedky
Vytvofit zasobnik cvik(l pro rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti

Natocit videozdznamy, nahrat je na YouTube, vygenerovat QR kddy, vytvofit fotografie
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Hlavnim zdrojem této prdce byla odborna literatura a elektronicka literatura. Veskerou

literaturu jsem cerpal z:

. Knihovna fakulty télesné kultury - https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/

° Webova knihovna IS MUNI - https://is.muni.cz/do/

. Webova knihovna eUPOL - https://eupol.publi.cz/

° Ustiedni knihovna UP v Olomouci - https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/zbrojnice/

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

4.2 Tvorba zasobniku cvi¢eni pro rozvoj pohybovych schopnosti

v olympijském boxu

Zasobnik obsahuje 31 cviceni, které jsou rozdéleny do 4 kategorii. Jsou rozdéleny podle
rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti. V prvni kategorii jsou uvedena cvi¢eni na rozvoj
jednotlivych vytrvalostnich schopnosti. V druhé kategorii jsou uvedena cvi¢eni na rozvoj
jednotlivych silovych schopnosti. V treti kategorii jsou uvedena cvieni na rozvoj jednotlivych
rychlostnich schopnosti a ve ¢tvrté kategorii jsou uvedena cviceni na rozvoj specidlni koordinacni
schopnosti.

Natoéené videozdaznamy byly nahrdny na YouTube a byl vygenerovdn QR kdd
sinternetovym odkazem na jednotlivé videozaznamy. QR kddy jsou pfilozeny vidy
k prislusnému cviceni ve vysledkové ¢asti.

U vsech cviceni je uveden nazev, prostor, zaméreni, pomucky, délka cviceni, popis cviceni

a QR kad.
4.3 Metody sbéru dat

Videozdznamy byly natoceny na mobilni telefon IPhone 8. Mobilni telefon byl vidy béhem
pofizovani videozaznamu uchycen na stativ uréeny pro mobilni telefony. Nataceni

videozdznam( probéhlo v prostorech boxerského klubu Spider box club v Olomouci a na

vvvvv
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ktery souhlasil s Gcasti ve videozdaznamech, které jsem nasledné umistil pomoci QR kédu do této

bakalarské prace.

4.4 Metody zpracovani dat

Pofizené videozaznamy byly upraveny a sestfihany v notebooku MacBook Air s externim
monitorem Bengq v systémové aplikaci Fotky. Upravené videozaznamy jsem nasledné nahral na
YouTube. Po nasledném nahrani videozdznam jsem pro kazdy jeden videozdznam vygeneroval
QR kdd odkazu zvolné pfistupného generatoru na webu. QR kody jsem nasledné pfridal

k jednotlivym cvicenim ve vysledkové ¢asti.
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5  VYSLEDKY

5.1 Zakladni vytrvalost
1) Nacviky

Prostor: Boxerska hala, venkovni hristé

Délka cviceni: 30-45 minut

Pomtcky: boxerské rukavice, bandaze, chranice na zuby, snimac srdecni frekvence,
¢asomira

Cil zaméfteni: Rozvoj zakladni vytrvalosti, specidlni koordinace a rozvoj techniky

Popis cviceni: Jde o cvi¢eni boxer( ve dvojici. Jednotlivé boxerské techniky jsou voleny
individualné podle zkusenosti obou boxer(. Zacatecnici mohou trénovat napriklad kombinaci
predni direkt, zadni direkt a povoleni. Boxefi na zavodni Urovni naptiklad pfedni direkt, Ghyb do
strany, predni hdk, ducking (ponoreni pod souperlv uder), predni zvedak, zadni hak a povoleni.
Mélo by jit o kratsi kombinace, do 5 Uderll. Boxeti budou tyto techniky sparovat vzajemné proti
sobé, trénink techniky bude provadét vidy pouze jeden boxer z dvojice, druhy se bude aktivné
branit (Uhyby, povolenim, kryty). Oba boxefi se budou snazit udrzet 60-75 % SF max. Boxefi se

po 3 minutdch stfidaji s tréninkem techniky a aktivni obranou.
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Obrdzek 3. cviceni ¢. 1 (zdroj: autor)

2) Stinovy box

Prostor: Boxerska hala, venkovni hristé
Délka cviceni: 20-30 minut
Pomticky: Snimac srdecni frekvence, ¢asomira

Cil zaméfreni: Rozvoj zakladni vytrvalosti, specidlni koordinace a rozvoj techniky
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Popis cvi€eni: Toto cviceni je cviteni pomoci stinového boxu. Boxer stinuje naucenou
technickou kombinaci z nacvikd. HIida si srde¢ni frekvenci a ve chvili, kdy dosahne hodnoty 75
% SF max., boxer zpomali, zaméfuje se pouze na pohyb na nohach bez uder(, pohyby trupu,
naznacovani Uderd a na uhyby, do té doby, nez jeho srdecni frekvence neklesne na hodnotu 60

% SF max.

Obrdzek 4. Cviceni ¢. 2 (zdroj: autor)
3) Box na pytli

Prostor: Boxerska hala, venkovni hfisté s boxovacim pytlem

Délka cviceni: 20 minut

Pomuicky: Boxovaci pytel, boxerské rukavice, bandaze, snimac srdecni frekvence,
¢asomira

Cil zaméreni: Rozvoj zdkladni vytrvalosti, specialni koordinace a rozvoj techniky

Popis cviceni: Toto cviCeni je cviceni na boxerském pytli. Boxer béhem ného vyuZiva
fartlekové metody tréninku, béhem boxovani do boxerského pytle zvySuje svoji intenzitu
zatizeni az k75 % SF max., poté boxer snizi intenzitu podle potifeby, mizZe se napfiklad jen
pohybovat v prostoru s aktivni obranou bez Gderu, ale stéle je aktivni. Snizené tempo drzi do té
doby, nez mu SF neklesne na 60 % SF max., poté opét zvysi intenzitu, a takovymto zplsobem
fartlek opakujeme po celou dobu cviceni. Boxer mliZe zaroven trénovat kombinace naucené

béhem nacvika.
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Obrdzek 5. Cviceni ¢. 3 (zdroj: autor)
5.2 Tempova vytrvalost
1) Stinovy box

Prostor: Boxerska hala, venkovni hristé

Délka cviceni: 30-35 minut

Pomtcky: Snimac srdecni frekvence, ¢asomira

Cil zaméfreni: Rozvoj tempové vytrvalosti, specialni koordinace

Popis cviceni: Toto cviCeni je cviteni pomoci stinového boxu, boxer stinuje naucené
kombinace. Cviceni obsahuje 7 kol stinového boxu po 4 minutdch, kde si boxer hlida intenzitu
zatizeni tak, aby mu stoupala a klesala SF mezi 80-85 % maxima. Interval odpocinku mezi koly

bude tak dlouhy, neZ SF boxera neklesne na 70 % SF max.
2) Box na pytli

Prostor: Boxerska hala, venkovni hfisté s boxovacim pytlem

Délka cviceni: 30 minut

Pomlcky: Boxovaci pytel, boxerské rukavice, bandaZe, snimac srdecni frekvence,
¢asomira

Cil zaméfeni: Rozvoj tempové vytrvalosti, specialni koordinace

Popis cvieni: Toto cvieni je cviceni na boxerském pytli. Cviceni je rozdéleno do 10 kol po
3 minutach. Boxer béhem kola bude boxovat do pytle naucené techniky, bude si hlidat intenzitu
zatizeni tak, aby stoupala a klesala mezi 80-85% maxima. Pauza mezi koly je aktivni, boxer
provadi pohyb na nohach, nebo napfiklad lehké stinovani. Tato pauza je tak dlouhd, dokud

boxerovi neklesne SF na hodnotu 60 % SF max.

30



3) Sparing

Prostor: Ideadlné boxersky ring, boxerska hala s vymezenym prostorem, nebo venkovni
hristé s vymezenym prostorem.

Délka cviceni: 20-30 minut

Pomuicky: boxerské rukavice, bandaze, chrani¢e na zuby, snimac srdecni frekvence,
¢asomira

Cil zaméfeni: Rozvoj tempové vytrvalosti, specidlni koordinace

Popis cviceni: Toto cviteni je sparing se soupefem, kde je velmi dlleZité mit svého sparing
partnera, ktery ma stejnou vykonnostni Uroven. Toto cvi¢eni obsahuje 9 kol po 3 minutach. Mezi
jednotlivymi koly je interval odpocinku tak dlouhy, nez boxerdm klesne SF na hodnotu 60 %
maxima. KdyZ jednomu boxerovi klesne SF dfive nez druhému, zahaji lehky stinovy box a udrzuje
si SF na hodnoté okolo 60 % maxima do té doby, neZz na stejnou hodnotu klesne SF druhému
boxerovi. U viech sparingovych cviceni je dilezité dbat na zdravi jednotlivych boxer(, i kdyz toto
neni sparing v zavodnim tempu, dbame na vSechny pomtcky pro zamezeni nechténym zranénim

jako jsou chranice na zuby, boxerska helma a kvalitni boxerské rukavice s bandazi.

Obrdzek 6. Cviceni ¢. 6 (zdroj: autor)

5.3 Specialni vytrvalost

1) Stinovy box

Prostor: Boxerska hala, venkovni hristé
Délka cviceni: 15-20 minut
Pomticky: Snimac srdecni frekvence, casomira

Cil zaméf¥eni: Specialni vytrvalost
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Popis cviceni: Toto cviceni je fartlekové cviceni pomoci stinového boxu. Boxer stinuje 4
kola po 3 minutach. Zaméruje se na vyssi pocet jednoduchych, dobfe nauéenych kombinaci
se zhruba maximalné 4 Udery. Béhem kaZdého kola boxer stfida vysokou intenzitu zatiZzeni na
urovni 95 % SF max. po dobu 30 sekund s intenzitou zatizeni na Urovni 90 % SF max. Mezi
jednotlivymi koly je interval odpocinku tak dlouhy, nez boxerovi klesne srde¢ni frekvence na 70

% maxima.
2) Box na pytli

Prostor: Boxerska hala, venkovni hfisté s boxovacim pytlem

Délka cviceni: 18-25 minut

Pomicky: Boxovaci pytel, boxerské rukavice, bandaze, snimac srdecni frekvence,
¢asomira

Cil zaméf¥eni: Specialni vytrvalost

Popis cviCeni: Toto cviceni je cviceni na boxerském pytli. Cviceni je rozdéleno do 6 kol po
2 minutach. Cviceni je vtempu vyssim, nez je zdvodni tempo. Boxer udrZuje intenzitu zatizeni na
Urovni mezi 90-95 % SF max. Interval odpocinku mezi koly je do té doby, nez boxerovi klesne SF

pod 70% maxima.
3) Sparing

Prostor: Idealné boxersky ring, boxerska hala s vymezenym prostorem, nebo venkovni
hfisté s vymezenym prostorem

Délka cviceni: 11 minut

Pomtcky: Boxerské rukavice, bandaze, chranice na zuby, snimac srdecni frekvence,
¢asomira

Cil zaméfteni: Specidlni vytrvalost

Popis cviceni: Toto cviCeni je sparing se soupefem. Sparing vysokym zavodnim tempem
3 kola po 3 minutach s intervalem odpocinku 1 minutu. Toto cviceni je simulace ostrého
zapasu, se shodnym intervalem zatizeni i intervalem odpocinku. Boxer udrZuje stejnou
intenzitu zatiZzeni jako v zapasu. U vSech sparingovych cviceni je dllezité dbat na zdravi
jednotlivych boxerl, dbame na vsechny pomucky pro zamezeni nechténym zranénim jako jsou

chranice na zuby, boxerska helma a kvalitni boxerské rukavice s bandazi.
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5.4 Rychlostni vytrvalost
1) Stinovy box

Prostor: Boxerska hala, venkovni hfisté

Délka cviceni: 10 minut

Pomlcky: Snimac srdec¢ni frekvence, ¢asomira

Cil zaméreni: Rychlostni vytrvalost, dynamicka sila

Popis cviceni: Boxer provadi stinovy box 5 kol o délce jednoho kola 2 minuty. Po tuto dobu
boxer stfida intenzitu zatiZeni. 20 sekund boxuje maximalni intenzitou (95-100 % SF max.),
naslednych 10 sekund se pouze pohybuje v prostoru bez uderd. Takto intervaly stfida po celou
dobu 3minutového kola. Mezi koly bude interval odpocinku tak dlouhy, nez boxerovi klesne SF
na 60% maxima. Béhem stinového boxu boxer provadi riizné kombinace, které si sam urci podle
vyse jeho zkuSenosti. Méné zkuseni boxefi by méli volit méné technicky ndro¢né kombinace, aby

i pfi maximalni intenzité cviceni zvladali boxovat technicky spravné.
2) Box na pytli

Prostor: Boxerska hala, venkovni hfisté s boxovacim pytlem

Délka cviceni: 15-20 minut

Pomlcky: Boxovaci pytel, boxerské rukavice, bandaze, snimac srdecni frekvence,
casomira

Cil zaméreni: Rychlostni vytrvalost

Popis cviceni: Toto cviceni je fartlekové cviceni na boxerském pytli. Cvi¢eni je rozdéleno

do 10 kol po 1 minuté. Boxer stinuje s maximalni intenzitou zatiZzeni nad drovni 95 % SF max.

V tomto cviceni boxer stfida dvé libovolné, kratké a dobre naucené kombinace, maximalné do

5 Uder(. Interval odpocinku bude tak dlouhy, nez boxerovi klesne SF na 60 % maxima.
5.5 Vybusnasila

1) Odhody s medicinbalem

Prostor: Boxerska hala, venkovni hristé
Délka cviceni: 50 minut

Pomiucky: Medicinbal

Cil zaméreni: Vybusna sila
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Popis cviceni: Boxer stoji v zakladnim boxerském postaveni, drZzi medicinbal predni rukou
u pravého ramene, zadni ruku ma pfipravenou medicinbal odhodit. Boxer zacdind pohyb
vytocenim zadniho kotniku, panve, ramen a poté nasleduje ptimy Uder zadni rukou s odhodem
medicinbalu. Boxer se snazi vytacet i kotnik ve sméru pohybu. Pfi cviku na druhou ruku stoji
boxer ve stejném zakladnim postaveni, drzi medicinbal zadni rukou u pfedniho ramene, predni
ruku ma pfipravenou medicinbal odhodit. Boxer zacind pohyb vytocenim pfedniho kotniku,
panve, ramen a poté nasleduje pfimy uder predni rukou s odhodem medicinbalu. V jednom kole
je 6 odhodl kaZdou rukou. Nasleduje interval odpocinku 2 minuty. V kazdé sérii je 5 kol, mezi

sériemi je 5 minut pauza. Cvi¢eni obsahuje 3 série.

2) Haky s odporovou gumou

Prostor: Boxerska hala, venkovni hristé

Délka cviceni: 50 minut

Pomiucky: Odporova guma

Cil zaméteni: Vybusna sila

Popis cviceni: Boxer stoji v zakladnim boxerském postaveni, drzi konec odporové gumy v
zadni ruce. Stoji tak, aby mél odporovou gumu na pravé strané a rotaci boxerského haku gumu
napinal. Guma je na pevno pfridélana naptriklad na Zelezné trubce, zhruba ve vysce ramen. Boxer
zac¢ina pohyb pevnym drzenim stfedu téla a pohybem kotniku, pdnve ramen i vyto¢enim zadni
ruky do haku zdroven. Boxer dbda na rychly, vybusny pohyb, na spravné zapojeni stfedu téla a
vytoceni lokte béhem pohybu. Pfi cviku na druhou ruku stoji boxer ve stejném postaveni, pouze
se otodi tak, aby mél odporovou gumu na levé strané. Odporovou gumu drZi v pfedni ruce. Pohyb
boxer zaina pevnym drzenim stfedu téla a pohybem kotnik( panve, ramen i vyto¢enim predni
ruky do haku zaroven. Boxer u cvi€eni na predni ruku bude nejspiSe potfebovat jit o néco bliz k
odporové gumé, aby byla v pocatecnim postaveni méné napnutd. V jednom kole je 6 hakl
kazdou rukou. Nasleduje interval odpocinku 2 minuty. V kazdé sérii je 5 kol, mezi sériemi je 5

minut pauza. Cviceni obsahuje 3 série.

3) Direkty s odporovou gumou

Prostor: Boxerska hala, venkovni hfisté
Délka cviceni: 50 minut

Pomtcky: Odporova guma

Cil zaméreni: Vybusna sila
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Popis cviceni: Boxer stoji v zakladnim boxerském postaveni, drzi konec odporové gumy v
zadni ruce. Stoji tak, aby mél odporovou gumu za sebou a pohybem ruky dopfedu ji napinal.
Guma je napevno pfidélana napfiklad na Zelezné trubce, zhruba ve vysce ramen. Boxer zacina
pohyb rotaci zadniho kotniku a rotaci panve. Nasleduje rotace ramene a rovny direkt zadni rukou
s napnutim odporové gumy. Pfi cviku na druhou ruku stoji boxer ve stejném postaveni.
Odporovou gumu drzi v ptredni ruce. Pohyb boxer zacdina rotaci predniho kotniku a panve,
nasleduje rotace ramene a rovny direkt predni rukou s napnutim odporové gumy. V jednom kole
je 6 direktl kazdou rukou. Nasleduje interval odpocinku 2 minuty. V kazdé sérii je 5 kol, mezi

sériemi je 5 minut pauza. Cvi¢eni obsahuje 3 série.

4) Kombinace nékolika Uder(l se zatézi na pytli

Prostor: Boxerska hala, venkovni hfiSté s boxovacim pytlem
Délka cviceni: 52 minut

Pomiicky: Boxovaci pytel, boxerské rukavice, bandaze, zavazi

Cil zaméreni: Vybusna sila

Popis cvi€eni: Boxer ma na sobé boxerské rukavice standardni hmotnosti 10 unci. Na
zapésti ma pres rukavice 1 kilogramové piskové zavazi urCené na zapésti, nebo pokud boxer
nema3, tak se daji pouzit malé gumové 1 kilogramové cinky, které clovék v rukavicich chyti. Boxer
provadi kombinaci se zamérenim na silu. Jsou to kombinace s libovolnymi 1-3 ddery. V jednom
kole je 5 vybranych kombinaci. Nasleduje interval odpocinku 2 minuty. V kazdé sérii je 5 kol,

mezi sériemi je 5 minut pauza. Cvic¢eni obsahuje 3 série.
5.6 Vytrvalostni sila

1) Box na pytli se zatézi

Prostor: Boxerska hala, venkovni hfisté s boxovacim pytlem

Délka cviceni: 27 minut

Pomlicky: Boxovaci pytel, boxerské rukavice, bandaze, zavazi

Cil zaméreni: Vytrvalostni sila

Popis cviceni: Toto cviceni je cviceni na boxerském pytli. Boxer boxuje 7 kol po 3 minutach.
Mezi koly ma boxer 1minutovou pauzu. Na zapésti ma pres rukavice 1 kilogramové piskové
zavazi uréené na zapésti, nebo pokud boxer nem3, tak se daji pouzit malé gumové 1 kilogramové
¢inky, ktery ¢lovék v rukavicich chyti. Boxuje jednoduché kratké a dobfe naucené kombinace

plynulym tempem.
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2) Stinovy box s 1 kg ¢inkami

Prostor: Boxerska hala, venkovni hfisté

Délka cviceni: 35 minut

Pomicky: Casomira, 1 kg pogumované &inky

Cil zaméreni: Silova vytrvalost

Popis cviceni: Toto cviceni je cviceni pomoci stinového boxu. Boxer stinuje 9 kol po 3
minutdch, s intervaly odpocinku mezi koly 1 minuta. Boxuje s 1 kilogramovou ¢inkou v kazdé
ruce. Boxuje, jednoduché kratké a dobfe naucené kombinace plynulym tempem. U tohoto

cviceni je dllezZité davat pozor na to, aby se boxer neprastil ¢inkami do obliceje.

Obradzek 7. cviceni €. 17 (zdroj: autor)

3) Sparing s velkymi rukavicemi

Prostor: Idealné boxersky ring, boxerska hala s vymezenym prostorem, nebo venkovni
hristé s vymezenym prostorem

Délka cviceni: 20 minut

Pomticky: 14-16 uncové boxerské rukavice, bandaze, chranice na zuby, ¢asomira

Cil zaméfreni: Vytrvalostni sila

Popis cviceni: Toto cviceni je sparing se soupefem. Béhem sparingu boxefi boxuji
pozvolnym tempem s velkymi 14-16 uncovymi rukavicemi. Boxuji 5 kol po 3 minutach s

intervalem odpocinku mezi koly 1 minuta.
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Obrdzek 8. cviceni ¢. 18 (zdroj: autor)

5.7 Akeni rychlost

1) Sprint na boxerském pytli

Prostor: Boxerska hala, venkovni hfisté s boxovacim pytlem
Délka cviceni: 23 minut

Pomucky: Boxovaci pytel, boxerské rukavice, bandaze, casomira

Cil zaméreni: Akcni rychlost

Popis cviceni: Boxer provadi 15 sekund dlouhy boxersky sprint na pytlech maximalni
intenzitou. Dava pouze direkty a preslapuje na nohdach v zdkladnim boxerském postaveni, nebo
s nohami vedle sebe. Interval odpocinku jsou 2 minuty. Béhem intervalu odpocinku je dllezita

lehka aktivita-chlize. Boxer provadi 10 opakovani.

2) Stinovy box sprint 1
]y ]
Prostor: Boxerska hala, venkovni hristé E’

Délka cvi€eni: 35 minut
O

Pomiicky: Casomira

Cil zaméreni: Akcni rychlost

Popis cviceni: Boxer provadi 10 sekund stinovy box maximalni intenzitou. Dava pouze
direkty nebo rychlé kratké zveddky a haky. Preslapuje na nohach v zdkladnim boxerském
postaveni nebo s nohami vedle sebe. Interval odpocinku jsou 2 minuty. Béhem intervalu

odpocinku je dllezita lehka aktivita-chlze. Boxer provadi 15 opakovani.
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3) AkEni rychlost na lapach

Prostor: Boxerska hala, venkovni hfisté
Délka cviceni: 35 minut

Pomtcky: Boxerské rukavice, boxerské lapy, bandaze, casomira

Cil zaméreni: Akcni rychlost

Popis cviceni: Boxer provadi 10 sekund boxersky sprint na lapach maximalni intenzitou.
Dava neustdle jednu kratkou kombinaci se dvéma prednimi direkty, jednim zadnim direktem,
nasleduje ducking na pravou stranu, zadni hdk a predni zvedak. PreSlapuje na nohdch
v zdkladnim boxerském postaveni s kazdym uderem. Interval odpocinku jsou 2 minuty. BEhem

intervalu odpocinku je dulezita lehka aktivita-chlize. Boxer provadi 15 opakovani.
5.8 Reakeni rychlost

1) Reakéni rychlost na lapach

Prostor: Boxerska hala, venkovni hristé
Délka cviceni: 27 minut

Pomticky: Boxerské rukavice, boxerské lapy, bandaze, casomira

Cil zaméreni: Reakcni rychlost

Popis cviceni: Boxer je pfipraven v zakladnim postaveni provést kombinaci na lapach.
V moment, co trenér naznaci uder predni rukou, boxer provede Uhyb do strany a vraci zadni
direkt. Oba pohyby boxer provadi s pohybem nohou na pravou stranu. Interval zatizeni béhem

jednoho kola je 1 minutu s intervalem odpocinku 2 minuty. Cviceni obsahuje 9 kol.

2)  Chytani mickd

Prostor: Boxerska hala, venkovni hristé |::.-q
Délka cvi€eni: 27 minut I
Pomiicky: 2 tenisové micky, ¢asomira [ | I E_.

Cil zaméfteni: Reakcni rychlost

Popis cviceni Boxer ma dlané poloZené na dlanich trenéra, ktery v kazdé ruce drzi jeden
tenisovy micek. Trenér z rukou pousti vzdy jen jeden tenisovy micek. Snazi se neocekdvané
stfidat pousténi jednotlivych tenisovych mic¢kd a doby prodlevy mezi pousténim. Boxer se snazi
rukou, kterou ma poloZzenou na té ruce trenéra, co zrovna pustila micek, jej chytit dfive, nez
spadne na zem. Interval zatiZzeni béhem jednoho kola je 1 minuta s intervalem odpocinku 2

minuty. Cviceni obsahuje 9 kol.
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3) Udery na zvukovy podnét na lapach

Prostor: Boxerska hala, venkovni hfisté
Délka cviceni: 35 minut

Pomlcky: Boxerské rukavice, boxerské lapy, bandaze, ¢asomira

Cil zaméreni: Reakéni rychlost

Popis cviceni: Boxer je pripraven v zakladnim postaveni. Boxer dava pouze direkty, vzdy
zacind s predni rukou, v této kombinaci se direkty kazdé ruky po jednom stfidaji. Trenér boxerovi
fikd pocet uder(, kolik ma boxer dat, maximalné 4 Gdery. Boxer se snaZi co nejrychleji idery
provést. Interval zatizeni béhem jednoho kola je 20 sekund s intervalem odpocinku 2 minuty.

Cvic¢eni obsahuje 15 kol.

4) Oplatka

Prostor: Idedlné boxersky ring, boxerskd hala svymezenym
prostorem, nebo venkovni hfisté s vymezenym prostorem

Délka cviceni: 27 minut

Pomiicky: Casomira

Cil zaméreni: Reakéni rychlost

Popis cviceni: Boxer se snazi dotknout ramene svého soupere. Soupef po tomto dotyku
tento dotek opldci. Oba boxefi se pohybuji ve vymezeném prostou. Interval zatizeni béhem

jednoho kola je 1 minutu s intervalem odpocinku 2 minuty. Cviceni obsahuje 9 kol.

u]

5) Reakéni rychlost na zvukovy podnét s Cisli

=]

Prostor: Boxerska hala

Délka cviceni: 27 minut

Pomiicky: Papirky s Cisly

Cil zamé¥eni: Reakéni rychlost

Popis cviceni: Boxer stoji u zdi, na které jsou nalepené papirky s Cisly. Trenér mu rika,
jakého cisla se ma dotknout. Boxer se snazi co nejrychleji dotknout sprdvného Cisla. Interval
zatizeni béhem jednoho kola je 1 minuta s intervalem odpocinku 2 minuty. Cviceni obsahuje 9

kol.
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5.9 Specialni koordinace

1) Stinovy box, pouze pohyb na nohach

Prostor: Idedlné boxersky ring, boxerskd hala svymezenym

prostorem, nebo venkovni hfisté s vymezenym prostorem

Délka cviceni: 15 minut

Cil zaméreni: Specialni koordinace

Popis cviceni: Boxer se pohybuje ve vymezeném prostoru, ktery simuluje velikost
boxerského ringu. Dba na pohyb na nohach v prostoru, na jeho presnost. Vibec nepouziva
Udery. Cvic¢eni boxer provadi do té doby, po kterou udrzZi plnou koncentraci na pohyb. Interval

zatiZzeni je 1 minuta, interval odpocinku 30 sekund. Pocet kol je 8-10.

2) Stinovy box, udery a pohyb dopfedu, dozadu

u]

=I4Y;

Prostor: Idedlné boxersky ring, boxerskda hala svymezenym

prostorem, nebo venkovni hfisté s vymezenym prostorem

Délka cviceni: 15 minut

Cil zaméfteni: Specialni koordinace

Popis cvi€eni: Boxer se pohybuje ve vymezeném prostoru, ktery simuluje velikost
boxerského ringu. Dba na pohyb na nohach pouze dopfedu a dozadu, dba na presnost pohybu
v prostoru i Uder(l. Boxer mlzZe pfidavat udery soucasné s pohybem na nohach. Cviceni boxer
provadi do té doby, po kterou udrzi plnou koncentraci na pohyb. Interval zatizeni je 1 minuta,

interval odpocinku 30 sekund. Pocet kol je 8-10.

3) Stinovy box, udery a pohyb do stran

"1
Iy E]
Prostor: Idedlné boxersky ring, boxerskd hala svymezenym E
prostorem, nebo venkovni hfisté s vymezenym prostorem :l
Délka cvigeni: 15 minut [ | I ﬁ_.

Cil zaméfteni: Specialni koordinace

Popis cviceni: Boxer se pohybuje ve vymezeném prostoru, ktery simuluje velikost
boxerského ringu. Dba na pohyb na nohdach pouze do stran, dba na presnost pohybu v prostoru
i Uderd. Boxer provadi Udery a Uhyby soucasné s pohybem na nohach. Cviceni boxer provadi do
té doby, po kterou udrzi plnou koncentraci na pohyb. Interval zatiZzeni je 1 minuta, interval

odpocinku 30 sekund. Pocet kol je 8-10.
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4) Stinovy box, uhyby v pohybu

Prostor: Idedlné boxersky ring, boxerskd hala svymezenym
prostorem, nebo venkovni hfisté s vymezenym prostorem
Délka cviceni: 15 minut .I

Cil zaméreni: Specialni koordinace

Popis cvi€eni: Boxer se pohybuje ve vymezeném prostoru, ktery simuluje velikost
boxerského ringu. Dba na pohyb na nohach ve vSech smérech, také mlze ménit Uhly Utoku
ukroky stranou, nebo riznymi ihyby. Dba na pfesnost pohybu v prostoru i ider(. Boxer pridava
udery a Uhyby soucasné s pohybem na nohach. Cvic¢eni boxer provadi do té doby, po kterou udrzi
plnou koncentraci na pohyb. Interval zatiZzeni je 1 minuta, interval odpocinku 30 sekund. Pocet

kol je 8-10.

5) Lapy, kompletni pohyb

O b0

Prostor: Idedlné boxersky ring, boxerskd hala svymezenym o
"1
prostorem, nebo venkovni hfisté s vymezenym prostorem -

Délka cviceni: 15 minut E Bun =

Pomlicky: Boxerské rukavice, boxerské lapy, bandaze,

Cil zaméreni: Specialni koordinace

Popis cvi€eni: Boxer se pohybuje ve vymezeném prostoru, ktery simuluje velikost
boxerského ringu. Dba na pohyb na nohdch libovolné v prostoru, reaguje na pohyb v prostoru
trenéra s lapy, dba na presnost pohybu v prostoru i pfesnost Gder(l. Boxer mizZe pridavat udery
soucasné s pohybem na nohdch. Cviceni boxer provadi do té doby, po kterou udrzi plnou
koncentraci na pohyb. Interval zatiZeni je 1 minuta, interval odpocinku 30 sekund. Pocet kol je

8-10.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo vytvofeni zdsobniku cvi¢eni pro rozvoj
jednotlivych pohybovych schopnosti v olympijském boxu pro seniorské kategorie specifickymi
prostiedky. Jednotliva cviceni byla prizplisobena vZdy pro rozvoj dané pohybové schopnosti.

Vysledkem praktické casti bylo vytvoreni zasobniku cvi¢eni obsahujici 31 cviceni, které
byla rozdélena do 4 kategorii. V prvni kategorii jsou uvedena cvi¢eni na rozvoj jednotlivych
vytrvalostnich schopnosti. Ve druhé kategorii jsou cvi¢eni na rozvoj jednotlivych silovych
schopnosti. Ve tfeti kategorii jsou uvedeny cviceni na rozvoj jednotlivych rychlostnich
schopnosti a ve ¢tvrté kategorii jsou uvedena cvi¢eni na rozvoj specidlni koordinaéni schopnosti.
U kaZzdého cvic¢eni je uveden nazev, prostory, zaméreni, pomucky, délka cviceni a popis cviceni.
U cviceni sloZitéjsich na popis jsou vygenerované QR kédy s odkazem na ukazkova videa daného
cviceni. U zbytku cviceni jsou pFiloZzeny fotografie.

Natocené videozaznamy byly nahrdny na YouTube a byl vygenerovdn QR kéd pres ktery
jsou videozaznamy pfistupné.

Tento zasobnik cviceni mlzZe byt pfinosny pro trenéry olympijského boxu, nebo i pro

samotné boxery.
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7 SOUHRN

Cilem bakalarské prace bylo vytvofeni zasobniku cvi¢eni pro rozvoj pohybovych
schopnosti v olympijském boxu seniorskych kategorii specifickymi prostfedky. Jednotliva cviceni
byla pfizpUsobena k rozvoji dané pohybové schopnosti.

V pfehledu poznatkl byl predstaven olympijsky box a rozdéleny pohybové schopnosti.
Jednotlivé pohybové schopnosti byly popsany podle jejich charakteristickych ryst, na co se déli
i jakym zplUsobem jsou rozvijeny. Dale byly uvedeny limitni pohybové schopnosti v boxu,
charakteristika fyzického zatizeni béhem zdpasu v olympijském boxu a fyziologie daného
pohybu.

Ve vysledné ¢asti byl uveden seznam jednotlivych cvi¢eni na rozvoj danych pohybovych
schopnosti, popis jednotlivych cviceni a u vétsiny cvik(, které jsou slozitéjsi a kde to tudiz bylo
potreba byl vygenerovdn QR kéd s odkazem na natocend videa ukdazek jednotlivych cviceni. Ke

zbytku cviceni jsem pfiloZil fotografie
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8 SUMMARY

The aim of the bachelor's thesis was creating a list of exercises for the development of
movement skills in Olympic boxing of senior categories by specific methods. Individual exercises
were adapted to the development of a given movement ability.

Olympic boxing was introduced in the knowledge overview and movement abilities were
divided. Individual movement abilities were described according to their characteristic features,
what they are divided into and how they are developed. Limit movement abilities in boxing,
characteristics of physical load during a match in Olympic boxing and physiology of the given
movement were also presented.

The resulting part contained a list of individual exercises for the development of individual
movement skills, a description of each exercise, and for most exercises, which are more complex
and where it was necessary, a QR code was generated with a link to recorded videos of examples

of individual exercises. | have attached photos for the rest of the exercises.
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10 PRILOHY

b

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY
KATEDRA SPORTU

10.1 INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeni dobrovolnici,
dovoluji si Vas pozadat o souhlas s Gcasti na nataceni cviceni a nasledného zverejnéni v

rdmci bakaldrské prace — rozvoj pohybovych schopnosti v olympijské boxu seniorskych
kategorii specifickymi prostfedky, na FTK UP Olomouc.

Vybrani jedinci jsou pfi cvi¢enich nataceni v pribéhu tréninkové jednotky. Tato metodika
spliuje vSechny zdravotni, socidlni a etické podminky. Nehrozi zadné nebezpedi.

Rozvoj pohybovych schopnosti predevsim v olympijském boxu je velmi cenny a dllezZity
pro nasledny rozvoj jedince. Tento soubor cvi¢eni mize také vést ke zkvalitnéni tréninkd pro
budouci trenéry.

Dékuji za pochopeni a za udéleni souhlasu.
Erik Teply

1. Ja, niZze podepsany(d) souhlasim s U€asti ......cccceeereeereeenennnnn. (T SO ve studii.
Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili studie, o jejich postupech. Beru na védomi, Ze provadéna
studie je vyzkumnou cCinnosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, ze Géast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢ odstoupit. U¢ast

ve studii je dobrovolna.

4. Pfi zarazeni do studie budou osobni data uchovana s plnou ochranou davérnosti dle

platnych zakont CR. Je zaru€ena ochrana diivérnosti osobnich dat.

5. Porozumél/a jsem tomu, Zze jméno syna/dcery se nebude nikdy vyskytovat v referatech

o této studii. Ja naopak nebudu proti pouZziti vysledkl z této studie.

Podpis: Datum:
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