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Abstrakt

Nazev prace:

Koncept nového zkusebniho fadu na stupné technické vyspélosti v kickboxu do 2.kyu.

Cile prace:

Hlavnim cilem mé bakalarské prace je analyzovat a zhodnotit souc¢asny zkusebni ad na
stupné technické vyspélosti v kickboxu v CR a dale navrhnout a podrobné vypracovat
koncept nového zkuSebniho fadu od 7.kyu do 2.kyu ptizpisobeny pozadavkim

sou¢asného svétového trendu.

Metody:

Provedl jsem obsahovou analyzu souc¢asného zkusebniho fadu na stupné technické
vyspélosti v kickboxu v CR a srovnal jej se zahrani¢nimi zkusebnimi fady. Koncept
nového zkuSebniho fadu jsem prokonzultoval se specialisty v oboru a na zaklad¢ jejich
rad, prostudovani riznych publikaci a dle svého uvaZzeni, znalosti a svych osvédcenti,

jsem vypracoval koncept nového zkusebniho tadu.

Vysledky:
Vysledkem mé prace je koncept nového zkusebniho fadu na stupné technické vyspélosti
v kickboxu do 2.kyu s ohledem na postupny technicky rust kickboxera a na piehlednost

Vv pozadavcich dle jednotlivych stupni technické vyspélosti.

Kli¢ova slova:

Technika, technicka vyspélost, kickboxer.



Abstract

Work title:
Conception of a new Kickboxing examination code for testing technical skills up to 2™

Kyu .

The goal of this work:

The primary goal of my bachelor’s paper is to break the current Czech kickboxing
examination system down to the individual levels of technical skills and examine each
of them. Further, it is my aim to propose and develop a detailed conception of new

examination code from 7™ do 2" Kyu.

Methods:

| carried out a content analysis of the current examination code for testing technical
skills in the Czech Republic and compared those with examination codes from abroad. |
consulted the proposed new conception of the examination code with professional
specialists. Based on their advice and based on information sourced from various

publications | developed the detailed new conception.

Results:
A new examination code with well arranged overview of the required technical skills of
a kickboxer for each level of the downwardly system of kickboxer’s technical

proficiency is the output of my work.

Key words:

Technique, technical proficiency, kickboxer .
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1 UVOD

Zkousky na stupné technické vyspélosti znamé také pod pojmem ,,paskovani‘ jsou
neopominutelnou soucasti mnoha bojovych umeéni a sportid. Slouzi jako jasny projev
urovné technické vyspélosti cvience, ktery jde na prvni pohled jednoduse poznat diky
barevnému rozliSeni paskl. Barevné rozliSeni zakovskych paski je v riiznych bojovych
umeénich odlisné, avSak mistrovské stupné jsou ve vétsing stylli oznaceny barvou ¢ernou
(opak bilé - barva pasku uplného zacatecnika). Samotna forma zkousek se samoziejme
1181 s odliSnostmi jednotlivych bojovych uméni. U tradi€nich stylii jsou nedilnou
soucasti zkouSek sestavy, formy nebo také katy ¢i tuly. U mladSich, spiSe sportovnich
styld to byva provadéni samostatné techniky v riiznych modifikacich. Kromé samotné
techniky, at’ uz v celku sestav nebo jako jednotlivych technik, se u zkousek testuje
samotny souboj, sebeobrana, nacvik na rtizné aparaty vyuzivané v bojovych sportech,
kondiéni pfipravenost, zdravovéda (prvni pomoc), ¢i pravidla, historie a teorie danych
bojovych odvétvi a jiné. SloZeni a potadi zkousek se u danych bojovych umeéni
samoziejme lisi a to nejen v samotnych stylech, ale ¢asto také i1 v jednotlivych Skolach,
na ¢emz lze nalézt jak kladné, tak zaporné aspekty.

Ulohou paskovani neni pouze otestovat technickou zdatnost cvienci a na prvni
pohled jejich dovednosti rozlisit, ale také motivovat cvi¢ence. Tento prvek lze
nejsnadnéji pozorovat u déti a mladeze, ktefi Casto ke svému trenérovi s cernym pasem
vzhlizi téméf jako k boZstvu a vzdaleny a nejisty cil, dosaZeni erného pasu, je tdhne
kupifedu a motivuje ke cviceni. Motivaéni funkci paskovani plni samoziejmé i v fadach
dospélych. V neposledni fad¢ 1ze funkei pasktli pozorovat 1 na soutézich a zavodech
upolovych sportii. V mnoha bojovych sportech se soutézni discipliny nedéli jen podle
pohlavi, véku nebo vahovych kategorii, ale také dle stupnit technické vyspélosti. At uz
spodni hranice, od jakého pasku smi cvicenec soutézit v dané kategorii (sportovni boj
v tackwondo) nebo samotné rozdéleni kategorii dle technické vyspélosti
(kickbox,americké karate). Tak tomu prave je ¢im dal castéji na poli soutézniho
kickboxu, pfevazné v zahrani¢i v polokontaktnich disciplinach, a proto vyznam
paskovani v kickboxu v CR stoupa. Neni tomu tak samoziejmé jen diky tomuto aspektu,
avsak velika cast cvi¢enct, kteti zacali u nas podstupovat zkousky na stupné technické
vyspélosti, je namotivovana a hnana doptedu prave tim, ze se chtéji pii soutézich

srovnavat s nejlepSimi.



J4, jako dlouholety vrcholovy zavodnik kickboxu, trenér a kou¢, se chcei touto praci
pokusit vytvofit novy koncept zkousek na stupné technické vyspélosti v kKickboxu, ktery
se bude opirat o nejnovejsi poznatky a trendy v oblasti kickboxu a bude moci zaroven
slouzit, jako v§eobecny teoreticky podklad, jak pro samotné cviCence, ptipravujici se na
paskovani, tak pro samotné trenéry v roli zkousejicich.

Pti tvorbé této prace zuzitkuji své zkuSenosti z pole zdvodnika na mezinarodni urovni,
vice jak 5ti leté trenérské praxe od trovné nejmensich déti po trénovani zkusenych
reprezentantll, a stejné tak absolvovani nejriznéjsich seminatri pod vedenim ,,hvézd*
bojovych uméni, at’ uz kickboxu ¢€i jinych stylt, dale také zuzitkuji poznatky z jinych
bojovych stylii, at’ uz Cisté teoretické nebo dokonce vlastni praktické a v neposledni
fad¢ samoziejme poznatky z literatury a z ¢etnych konzultaci s mnoha ,,mistry* riznych
bojovych uméni i jinych odvétvi.

V préci rozeberu starou koncepci zkousek na stupné technické vyspélosti a poukazu
na jeji nedostatky a chyby. Poté rozpracuji navrh nového celkového konceptu zkousek
na stupné technické vyspélosti do 2.kyu. Ten rozdélim na teoretickou ¢ast, slouzici jako
studijni podklad ke zkouskam, kde se budu zabyvat stru¢nou historii kickboxu jak
V mezinarodnim, tak v narodnim meéfitku, dale strucné popisi organizacni strukturu
kickboxu a jeho pravidla a v neposledni fad¢ uvedu absolutni zaklady prvni pomaoci
vyuZitelné v tpolovych sportech a také rozeberu strukturu sportovniho vykonu
v kickboxu. V praktické ¢asti uz se budu vénovat samotnym zkouskam na stupné
technické vyspélosti. Ta bude rozdélena podle jednotlivych paskt, od 7.kyu (Zluty pas —
zacate¢nik) po 2.kyu (svétle hnédy pas — pokrocily). U kazdého stupné rozeberu co by
mél cvicenec zvladat a heslovité sepiSu podobu celé zkousky na dany péasek. Zavér

prace vénuji struénému shrnuti a dovysvétleni.



1.1 Cile Prace

- Hlavnim cilem moji bakalarské prace je vytvofit koncept nového zkuSebniho
fadu na stupné technické vyspélosti v kickboxu od 7.kyu do 2.kyu. Bude
vypracovan v takovém rozsahu, aby mohl slouzit jak zkouSejicim, tak
cvicenciim, jako teoreticky podklad k pfipravé na zkousky

- Vedlejsim cilem je rozebrat a zhodnotit starou koncepci zkousek na stupné

technické vyspélosti v kickboxu v CR a porovnat jej se zahraniénimi koncepty

1.2 Ukoly prace

- Nastudovat a popsat starou koncepci zkousek na stupné technické vyspélosti

- Vytvofit a popsat teoretickou ¢ast nové koncepce zkousek na stupné technické
vyspélosti a to predevs§im historii, organizacni strukturu, pravidla, prvni pomoc
a strukturu sportovniho vykonu v kickboxu v CR

- Vytvofit a popsat praktickou ¢ast nové koncepce zkouSek na stupné technické
vyspélosti a to predev§im nazvoslovny piehled technik a poté koncepci zkousek

na jednotlivé pasky
1.3 Metody prace
-V prvni fad¢ ke zdarnému zhotoveni této prace nastuduji dostupnou literaturu
hodici se k danému tématu

- Jako hlavni pouZita metoda bude vSak shromazdéni a sepsani vlastnich

zkuSenosti, védomosti a nescetnych konzultaci s osobami nejpovolanéjSimi
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Kickbox jako sport

Kickbox je modernim upolovym sportem, piesnéji bojovym sportem. Zavodni forma
kickboxu obsahuje nékolik zédpasovych disciplin a discipliny pohybové-estetické.
Zapasové discipliny se rozdé€luji podle miry intenzity kontaktu (napf.lightontact x
fullcontact), podle pasem moznosti utoku (napf.fullcontact x kickbox s lowkicks) a
podle plynulosti pritbéhu zépasu (napf.point sparring x continous sparring). Nezapasové
discipliny kickboxu, tedy cviceni pohybové-esteticka jsou tzv.formy nebo sestavy
(freestyle-musical forms hardstyle a softstyle) a aerokickboxing. Kazda jednotliva
disciplina ma sv4 jista specifika, a proto nemtizeme kvuli velkému poctu disciplin
v kickboxu ptesné specifikovat obecna pravidla, kterd by platila celkové pro kickbox
jako takovy, co se zatéZovani a viibec struktury sportovniho vykonu v kickboxu tyce.
Jako ve vSech sportech, miizeme sportovni vykon v Kickboxu (spise jeho jednotlivych
disciplin) rozdé&lit na faktory, které tento vykon ovliviluji a to na somatické, kondi¢ni,
technické, taktické a psychické. Pravé technickymi faktory se tato prace predevs§im
zabyva. U zkouSek na stupné technické vyspélosti se v§ak netestuje pouze technika
samotnd, nybrzZ celkova pfipravenost a zdatnost jedince v kickboxu obecné. To zahrnuje
také zkouSeni kondi¢ni zdatnosti, teoretickych a taktickych znalosti, psychické
pfipravenosti atp.

Oproti starSim bojovym uménim se kickbox odliSuje predevsim jeho hlavnim
zamé&fenim na sportovni stranku vykonu a to se samoziejmé odrazi i v samotnych
zkouskach na stupné technické vyspélosti. Filosoficka stranka bojovych uméni ustupuje
u bojového sportu jako je kickbox do pozadi a je uz jen na samotném sportovci, do jaké
miry se timto bude zabyvat. Po pfecteni zkuSebnich adi tackwondo a kyokushinkai
karate je jasné€ vidét rozdil. Tyto bojova uméni do svych fadl zatazuji principy a zasady
daného stylu, cviceni kata, pocet jejich technik je mnohokrat vétsi, vsechny maji
samoziejme své pojmenovani a na dané nazvoslovi se klade veliky diraz. Naproti tomu
u bojového sportu jako je kickbox se klade dliraz na to, dostat se co nejefektivnéjsi a
nejrychlejsi cestou k cili, kterym je ispésné bojovat (nebo alespoi na to byt pfipraven)

v té které disciplin€.
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2.2 Pojem technika

2.2.1 Technika obecné

Technika jako takova je ustfednim tématem této prace. Jak tvrdi Dovalil (2002), v
kazdém sportovnim vykonu sportovec fesi konkrétni pohybovy tkol. Muize to byt ukol
variabilnim zptisobem. Technikou se rozumi ucelny zptisob feseni pohybového tkolu,
ktery je v souladu s moznostmi jedince, s biomechanickymi zakonitostmi pohybu a
uskuteciiuje se na zéklad€ neurofyziologickych mechanismil fizeni pohybu. Vyuzivaji
se pii tom i dalsi predpoklady sportovce, predevsim kondi¢ni, somatické i psychické.

Samotna technika, €ili zpisob provedeni, zasoba technik, jejich stabilita i
promeénlivost jsou vyznamnymi specifickymi faktory struktury sportovniho vykonu.
Techniku miizeme rozd¢lit na vnéj$i a vnitini. Vnéjsi technika se projevuje jako
organizovany sled pohybil a operaci sdruZenych v pohybovou ¢innost, zamétenou
k danému cili. Obvykle se vyjadifuje kinematickymi parametry pohybu téla a jeho ¢asti
V prostoru a ¢ase (smér a draha pohybu, jeho rychlost, zrychleni apod.). Tyto
biomechanické charakteristiky jsou vizudln€ pozorovatelné a vétSinou prakticky
méfitelné. Vyjadiuji nejen kvantitativni hledisko techniky, ale podileji se i na
kvalitativnich znacich pohybového projevu, jeho pfesnosti, plynulosti, stalosti, rytmu.
V néekterych sportech natolik dominuji, Ze dokonce tvoii vyznamnou sou¢ast hodnoceni
vykonu (ve sportovni gymnastice, skocich do vody a v kickboxu v sestavach na hudbu).
Vnitini techniku tvofi neurofyziologické zaklady sportovnich ¢innosti. Maji podobu
zpevnénych a stabilizovanych pohybovych vzorcii a programt a jim odpovidajicich
koordinovanych systémut kontrakci a relaxaci svalovych skupin. Informace o nich
zprostiedkovava biomechanika a neurofyziologie. S timto je velmi spjata schopnost
koordinace ¢i obratnosti (DOVALIL, 2002). Obratnost je pohybova schopnost
kvalitativné odli$né od ostatnich pohybovych ,,.kondi¢nich* cviceni. Je dana kvalitou
koordina¢ni a kontrolni regulace provadénych pohybi. Pfedpokladem rozvoje
obratnosti je: vysoka plasticita centralni nervové soustavy, velka kloubni pohyblivost a
dokonala prace vSech analyzatord. Projevem obratnostnich schopnosti je koordinacné

naroéna slozita pohybova ¢innost (HAVLICKOVA, 2006).
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Co se tréninku techniky tyce, podle Mintovského (2006) musi mit pii vyuce technik
trenéfi vZdy na paméti systemati¢nost vyuky, a to nejen v posloupnosti od

jednoduchych technik ke slozité¢jsim, ale i pfi samotné vyuce. Nejprve je tfeba naucit

sportovce zakladnim principtim pohybu, poté uceleni techniky a az na zavér vyucujeme

rizné nuance pohybu.

Proces tréninku techniky je spojen s motorickym uc¢enim. Dominantnim vysledkem
motorického uceni, jak tvrdi Rychtecky (2004), jsou pohybové dovednosti a ¢innosti.
V praxi se o efektivité dovednosti nejsnaze presvédcime, srovname-li provedeni
pohybového tkolu zacatecnikem a sportovcem, ktery jiz poZzadovanou pohybovou
strukturu dokonale zvladl. Tento rozdil ve vétSiné ptipadi postiechnou i osoby
nekvalifikované, nezkusené, jakymi jsou napiiklad sportovni divaci. K zédkladnim
znakim nacvi¢ené pohybové dovednosti dle Capa (1980) patii: kvalita vysledkii
senzomotorické cinnosti, rychlost jejiho provedeni, ekonomicnost provedeni a zpiisob
provedeni pohybu.

Vyse jmenované faktory lze sledovat i pfi samotném hodnoceni spravnosti provedeni

techniky.
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2.2.2 ZKkous$ky na stupné technické vyspélosti v bojovych sportech

V bojovych sportech se k testovani techniky pouzivaji zkousky na stupné technické
vyspélosti nebo také tzv. paskovani.

Zacinajici studenti vétSiny bojovych uméni nosi bily pasek, coz dle tradice
symbolizuje nevinnost. Po néjakém cCase je pasek cviCenim ponckud uspinén jak student
cvi¢i déle a déle, pasek tmavne az je zcela Cerny — stadium cerného pasku, mistrovstvi.
Ale student pokracuje ve cviCeni a pasek se odird a bledne az je zpatky zase bily, coz
signalizuje navrat k nevinnosti (HYNCICA, 2006).

V mnohych bojovych sportech se zkousky také rozdéluji dle veéku. Nekdy jsou pasky
udélené v juniorskych kategoriich po dosazeni dospélosti anulovany a cvi¢enec musi
skladat zkousky v dospélosti znovu. Jindy se takto zachazi pouze s mistrovskymi stupni,
takze zkouska na I.dan a vyssi se v dospélosti sklada znovu, zdkovské stupné zlstavaji i
po dosazeni dospélosti. V nékterych bojovych uménich vékové rozdéleni chybi, casove
omezena je pouze naslednost zkousek na nasledujici stupen.

Nejcastéjsim slozenim pozadavkl u zkousek na stupné technické vyspélosti je cviceni
kata nebo samotnych technik, boj, at’ uz fizeny ¢i volny, testovani fyzické zdatnosti a
jiné teoretické 1 praktické znalosti a dovednosti. Nejvétsim rozdilem zkousek u
kickboxu je pfedevsim absence cviceni kata.

Co se zkouskového komisaie tyce, pozadavky na néj jsou rizné. U nekterych
bojovych umeéni je piesné dano, jaky mistrovsky stupeit mize ud€lovat které nizsi
stupn€, vSechny se vSak shoduji v tom, ze zkusebnim komisaiem muze byt cvi¢enec az
po dosaZeni alespon prvniho mistrovského stupné. U nekterych organizaci a svazii byva
stanovena stala technicka komise sloZena ze zkuSebnich komisafi, kde jen oni mohou
udélovat technické stupné. Jinde je to vymezeno pouze stupném, do kterého smi ten

ktery mistrovsky stupeni zkouset niz$i pasky.

14



2.3 Rozbor staré koncepce zkousek na stupné technické vyspélosti v kickboxu

2.3.1 V Ceské republice

Stara koncepce zkousek na stupné technické vyspélosti byla vypracovana u
vzniku Ceského svazu fullcontactu a dalsich bojovych uméni (dale jen Csfu) a u
vzniku jeho stanov v roce 1992. Byla picjata od pana Frtize Exenbergera a
zpracovana a upravena Romanem Hladikem a Miroslavem Sobotkou.

Tento koncept obsahuje stru¢nou historii kickboxu, avSak pouze do vzniku téchto
stanov (tj. do roku 1992), slovnik technik a dale rozpracovany postup jednotlivych
zkousek od 7.kyu do 1.danu. Samotné zkousky pak byly vétSinou rozvrzeny na
Casti: techniky v postoji, s priskokem, klouzavy pohyb, z otocky, kombinace,
metodika, tréninkovy pytel, stinovy box, lapa, boj, fyzickad zdatnost a teorie.

Uz tyto samotné okruhy jsou dosti nejasné, nepiesné a nevypovidajici a stejné tak je
tomu i v rozepsanych technikach, které jsou napsany pod jednotlivymi
zkouskovymi okruhy. Techniky jsou stroze a ptesn¢ urceny, neni dan prostor

k tvofivosti, coz je zejména u kombinaci nevhodné, postupnost technik nema patrné
z4ddnou metodickou souvislost ani logickou naslednost. Fyzické zdatnost je
zkouSena pouze u 1.dan, coz je dost pozdé. Stejné tak je tomu u teorie, kterd je
zkouSena pouze u 1.kyu a 1.dan. U zkouSeni metodiky neni jasné déno, co je vitbec
metodikou mysleno. Sportovni souboj je zkousSen od 5.kyu zédpasem pod pravidly
semicontactu, u 1.kyu souboj tpIn€ chybi,u 1.dan opét zkousen je, coz také nedava
smysl. V konceptu neni viibec po cviéenci,zejména u vyssich paskl, pozadovano
jakékoliv zapojeni do aktivit v kickboxu, jako jsou rozhodovani, asistence trenérovi
pfi tréninku, soutézeni, ¢i jakékoliv jiné aktivity vedouci k rozvoji kickboxu a
samotné osobnosti kickboxera jako takového.

Koncept nebyl od jeho vzniku aktualizovan, coz je pfi neustalém rozvoji a vyvoji

kickboxu ve svété i v CR a zvysené mife paskovani dost nevhodné.
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2.3.2 'V zahranici

V soucasnosti jedinym dohledatelnym zkouskovym fadem v kickboxu ve svéte, je fad
vypracovany organizaci W.A.K.O. v ¢ervenci roku 2003. Tento ad obsahuje pfesny
rozpis zkousek na 5 zakovskych stupiit a 3 stupné mistrovské. Rad je vypracovan
podrobné¢, systematicky a obsahové absolutné dostate¢ny. Narocnost stoupa priméiené
postupné jak u samotnych technik, tak u pozadavka teoretickych, stejné jako u
pozadavkl fyzické zdatnosti. Zkouskova brozura neobsahuje zadné teoretické podklady
ke studiu, avSak teoretické znalosti rizného charakteru jsou vyzadovany u kazdého
stupné technické vyspélosti, nastudovani téchto znalosti je tedy individudlné na kazdém
cvic¢enci. Do pozadavki na slozeni zkousek je navic zapojena dopliikova aktivita
cvic¢ence v kickboxu obecné, ¢imz je napiiklad mySleno rozhodovani na soutézich,
trenérska praxe, poradani turnaju a akci spjatych s kickboxem atp. Do samotnych
technickych poZadavki jsou pak zahrnuty i techniky mimo sportovni praxi kickboxu,
coz znamena pro cvicence Sirsi technicky rozhled (znalost padu, strhti, hodd, paceni,
Skrceni, zadkladl sebeobrany, atp.). Samotné zkousSky jsou tedy vétSinou rozvrzeny na
¢asti: fyzické pripravenosti, postoju, pohybu, technické prvky (blokii, udery, kopy),
kombinace, ostatni poZadavky, taktika a poznamky (W.A.K.O., 2003).
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3 PRAKTICKA CAST

Praktickou ¢asti této prace se rozumi ndvrh nového konceptu zkusebniho fadu na
stupné technické vyspélosti v kickboxu v CR jako takového, coz znamena jeho podobu,
ktera by mohla byt rovnou pouzita jak zkuSebnimi komisafi, tak samotnymi praktikanty
kickboxu, ktefi by se o stupné technické vyspélosti chtéli uchazet. Tento koncept je
rozdélen na Cast teoretickou, coz jsou samotné studijni podklady k pottebnym

teoretickym znalostem a ¢ast praktickou, coz je samotna napli jednotlivych zkousek.

3.1 Studijni podklady ke zkouskam

3.1.1 Historie kickboxu ve svété a v CR

Kickbox je moderni kontaktni sport, ktery vznikl na pielomu 60. a 70. let v USA jako
konfrontaéni zptisob boje jednotlivych bojovych smért. Mistti téchto sméri vydavali
sviyj styl za neptekonatelny a nejlepsi na svété. Bylo tedy nutné styly vzajemné
konfrontovat a proto zavést ,,univerzalni pravidla boje®, aby se sportovniho méfeni sil
mohli zic¢astnit bojovnici vSech styll a systému.

Za sjednotitele a zakladatele kickboxu lze povazovat pana Howarda Hansona a
Arnolda Urqideze. Pravé oni pienesli boje z podlah do klasickych ringt s pevnymi
1 dalsi sméry kontaktniho boje napt. semicontact, lightcontact a kickbox s lowkicks. V
soucasné dob¢ si zavodnici vybiraji hlavné nejvyhodnéjsi techniky z riznych bojovych
styll a pfizplsobuji je tak, aby byly co nejefektivnéjsi v samotném zapase a podléhaly
pravidlim boje.

V CR byl pak zalozen Cesky svaz fullcontactu a ostatnich bojovych uméni v poloviné
roku 1992 a byl v prvopoéatku nejvice spjat s Ceskym svazem karate, v jehoZ ramci
tvofil samostatnou sekci. Za hlavni zakladatele Csfu lze povazovat K. Strnada, T.
Grubera, S. Svobodu a D. Vicika, ktefi se dale nemalou mérou podileli i na dal§im
rozvoji kickboxu v Cechach.

Prvni ¢eské zavodniky, startujici pod hlavickou Csfu, bylo mozno spatfit jiz na
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mezinarodnim turnaji Vienna Open 92. Byli to Hadrovsky a Holic¢ek. Tento turnaj byl
ale obsazen i dalsimi ¢eskymi zavodniky, startujicimi jednak za Ceskou asociaci
amatérského kickboxu vedenou R. Hladikem (byli to Sobotka, Pechanek, Samberger,
Frab3a, Mikola), jednak za samostatny klub Usti Gym pod vedenim M. Schejbala
(Lejnar, Hajny, Sladek, Kubicek), dale za Karate klub Karlovy Vary R.Stranského a
nakonec za Kung-fu centrum Most Petra Vaclavika.

Rok 1992 byl viibec rokem jiz organizovaného rozmachu kontaktnich sportt v
Cechach. Vedle Csfu vznikaly dalsi asociace: Ceska amatérska asociace kickboxu, ktera
byla ¢eskym zastupcem jiz zaniklé (spojila se s W.A.K.O.) mezinarodni organizace
I.LAK.S.A. (Hladik, Simon, Frabsa, Sobotka) a Ceska asociace thajského boxu
(Machégek). Csfu se od roku 1992 dale rozvijel a ve srovnani s ostatnimi svazy a
asociacemi sdruzoval nejvétsi pocet sportovnich klubt kickboxu v Cechéach a na
Moravé. Od roku 1993 velice tzce spolupracoval s Ceskou asociaci kickboxu W.K.A.
(Frabsa).

Na jate roku 1995 doslo ke spojeni Csfu s Ceskou asociaci kickboxu W.K.A. ak
vytvofeni nové struktury CSFu. Vzniklé administrativni centrum pro kickboxing
vyrazng prispé€lo k dal§imu kvantitativnimu 1 kvalitativnimu rozvoji tohoto sportu v
Ceské republice (FRABSA, 2001).

Po nasledujici roky se kickbox v CR stale vice ¢ méné rozriistal, cvicenct piibyvalo a
kickbox jako takovy se u nas zacal dostavat do podvédomi vefejnosti. Do soucasnosti
probéhlo spoustu riznych zmén co se pravidel a organiza¢ni struktury kickboxu u nas
tyée. Od vzniku Csfu do soucasnosti v CR vyrostla a zavodila velika spousta
vrcholovych zédvodnikil svétové trovné, at’ uz v amatérském ¢i profesionalnim ringu
nebo na tatami, v polokontaktnich i plnokontaktnich disciplinach i sestavach. Vycet téch
nejlepSich by obsahl patrné mnoho stran, to v§ak neni obsahem této prace.

Nejaktualngjsi a nejvétsi zménou v kickboxu v CR je, Ze organizaéni systém naseho

kickboxu zac¢ina pIn¢ spadat pod asociaci W.A.K.O.
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3.1.2 Organizacni struktura kickboxu

Cesky svaz fullcontactu a ostatnich bojovych uméni je od tohoto roku &lenem pouze a
vyhradné mezinarodni asociace W.A.K.O. (v soucasné dob¢ nejspiSe nejveétsi asociace
S nejvyssi sportovni trovni zadvodniki a ¢lentt), diive byl vSak Clenem vétsiny velkych
mezinarodnich asociaci. Proto rozeberu pfedevs$im asociaci W.A.K.O., a poté stru¢n¢ i

ostatni asociace, jichZ byl CSFu ¢lenem.

W.A.K.O. (World Association of Kickboxing Organizations)

Tato asociace byla zalozena evropskym prikopnikem kontaktnich sportii, némcem
Georgem Brucknerem v roce 1975. Byla skutecné nejstarsi Cisté amatérskou organizaci
sdruzujici styly fullcontact a semicontact. Prvni svétovy Sampionat se uskutecnil v roce
1979 v Zapadnim Berlin¢ a od tohoto data se kazdorocné potadaji bud’ evropské ¢i
svétové Sampionaty. Spoluzakladateli této asociace byli vedle George Brucknera i
Holand’an Thom Harinck, jehoz skola kickboxu a thaiboxu Chakuriki Gym je zndma po
celém svét€. Dal§imi zakladajicimi €leny byli Jugoslavei Emin Topic a Zarko Modric,
Ital Ennio Falsoni a rakousti
zastupci Berndt Zimmerman a Peter Land. Posledné jmenovani se v druhé ptli 80. let
od W.AK.O. oddélili a vytvorili asociaci [.LA.K.S.A., ktera se pak zpétn€ v novém
tisicileti k W.A.K.O. ptipojila.

V soucasnosti je ve vedeni Ennio Falsoni, byvaly mistr Evropy ve sportovnim karate.
Asociace sdruzuje pres 100 stati svéta a Csfu je ¢lenem od roku 1995.

Vzhledem k velkému poctu startujicich jsou v soucasnosti kazdoro¢né potadany dvé
vrcholné soutéZe (jeden rok mistrovstvi svéta a druhy rok mistrovstvi Evropy), které
jsou rozdéleny na polovinu disciplin na riznych mistech svéta. Spole¢né probihaji na
jednom misté soutéze v semicontactu, fullcontactu, sestavach a aerokickboxingu,
pficemz na jiném misté probihda Sampionat v lightcontactu, kickboxu s lowkicks a
orientalu (k-1 rules).

Motorem vzniku této asociace byla skutecnost, Ze v t¢ dobé& jedina organizovana
uskupeni, W.K.A. a P.K.A. (Professional Karate Association) pofradala pouze

profesiondlni turnaje, tzv. kickbox galas, pti kterych probéhlo pouze nékolik zapast
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v riznych vahovych kategoriich. Borci profesiondlové inkasovali slusné odmény ale
rozvoji tomuto sportu to ptilis§ nepomohlo, nebot’ kickboxingu chybéla vétsi Clenska
zékladna a urcitd masovost. Proto byly vytvofeny systémy soutézi, kde si amatérsti
borci mohli vyzkouSet mezi sebou, jak na tom vykonnostné a technicky jsou. Od toho
byl jen kricek dohodnout se ,mezistaitné“ na potadani svétové soutéze, jejich

pravidlech, organizaci apod. (FRABSA, 2001).

W.K.A. (World Kickboxing Association)

W.K.A. jako jedna z nejstarSich svétovych asociaci byla zalozena v 70. letech
Ameri¢anem Howardem Hansonem, ktery stdl rovnéz u zrodu svétového kickboxu
viibec. Popudem pro vznik a rozvoj tohoto sportovniho odvétvi byla ta skute¢nost, ze se
koncem 60. pocatkem 70. let zacalo nebyvale rozvijet bojové uméni jako celek.

Dalsi divod, ktery téz vedl k zaloZeni a rozvoji kickboxingu ve svété byl ten, ze fada
mistrt odliSnych bojovych uméni vydéavala sviij styl za nepfekonatelny a vzhledem
k neexistenci universalnéjsich pravidel byla tato skutecnost skoro nevyvratitelna.

W.K.A. byla nejdfive zaloZzena jako ,,World Karate Association a pozdéji
prejmenovana na ,,World Kickboxing Association* a u jejiho zrodu stal vedle Hansona 1
Arnold Urquidez, bratr Benny "the Jet" Urquideze, ktery je ovénéen tadou
profesiondlnich svétovych vaviinli, a kterého jsme znali i1 z ak¢nich filmi americké
produkce. V pribchu 70. let se na mezinarodnich kolbistich objevovali pod hlavickou
W.K.A. takovi velikdni jako byl Benny "the Jet" Urquidez, Bill "Superfoot" Wallace,
Chuck Norris a dalsi jez zname z novinovych ¢lankl a zdznamil televiznich pfenosi té
doby. V prvopocatku probihaly zapasy pouze v kategorii fullcontact, kde byla pravidla
velice podobna klasickému karate-kumite (boji). Borci startovali v klasickych karate
kalhotach s pasem oznacujicim jejich stupenn technické vyspélosti a v boxerskych
rukavicich bez $nérovani, které byly zajiStény pouze pevnou gumou V oblasti zapé&sti.
Samotny zapas probihal na tatami a novinkou oproti karate byl plny kontakt rukou na
hlavu soupete. Vzhledem k tomu, ze prvni plnokontaktni zapasnici byli z fad karatist,
témef nebylo vidét ucinnych boxerskych technik typu hakl, zvedakt, dirazné klamani
télem apod. V prvni poloviné¢ 70. let byly zapasy ve fullcontactu pfeneseny do

klasickych boxerskych ringti
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s pevnymi provazy. Tato skutecnost opét zvysila popularnost kickboxerskych zapasii a
na zakladé této skute¢nosti se zacaly rozvijet i dal$i kategorie napf. kickbox s lowkicks
apod. Velky rozmach prodélala W.K.A. v 80. letech, kdy se v jejich fadach objevovali
nejen Urquidez ale i Kunimasa Nagae, Blinky Rodriguez, Steve Sheperd, Dominique
Valera, Alvin Prouder, Jean Yves Theriault a dalsi.

Zapasy téchto bojovnikl byly tak pfitazlivé, ze nebylo televizni spolecnosti, ktera by
je odmitla zatadit do svého programu. Rada televiznich pienost zapasi svétovych
hvézd, zajem tisku, rozvoj specializovanych Casopist bojovych umeéni jako Combat,
Traditional Karate, Samuraj, Karate Bushido, Rings Magazine, Karate Kung-fu
[ustrated atd., to vS§e pomohlo W.K.A. vejit v povédomi lidi, ktefi se alespon trochu
zajimaji o bojové uméni.

V nedavné minulosti, kdy W.K.A. patfila mezi nejvétsi svétové asociace vibec,
bojovali v jejich tfadach hvézdy bojovych uméni jako napi. Peter "Sugarfoot”
Cunningham, Don Wilson, Frank Scheuermann, Marek Piotrowski, Orlando Wiet, Stan
Longinidis, Dennis Alexio, Rob Kaman, Dida Didafat, Branko Cikatic, R. Decker,
Ernesto Hoost, Klaus Nonnemacher a mnoho dalSich, ktefi proslavili sportovni
kickboxing a thaiboxing po celém svéte.

Pod hlavickou W.K.A. se potadali v 70., 80. a vpocatku 90. let pievazné
profesionalni turnaje. Vedle profesionalni sekce piasobila sekce semicontactu
(pointfighting), kterd me¢la letitou tradici, a pofadala kazdorocné mistrovstvi svéta
V semicontactu a sestavach v holandském mésté Groningenu. Amatérsky fullcontact a
kickbox byl zafazen jako samostatna sekce do této asociace az v prvni poloviné 90. let,
pfiCemz prvni oficidlni amatérské mistrovstvi Evropy se konalo v roce 1996 v danském
Kalundborgu. Pofadanim mistrovstvi svéta ve fullcontactu, kickboxu a lightcontactu byl
vroce 2000 povéien Cesky svaz fullcontactu. Této vrcholné soutdZe se v Praze
zucastnilo kolem 500 sportovci z 33 stath svéta.

Zminéna sekce semicontactu a sestav byla koncepcné piebudovéna, pfiCemZ se
kazdoro¢né poradaji mistrovstvi svéta, na kterych v nejlepSich letech startovalo pies
1000 sportoveit ze vSech kouti modré planety. V roce 1996 byla potadatelem
mistrovstvi svéta W.K.A. v semicontactu
a formach i Ceska republika, jmenovité Cesky svaz fullcontactu.

W.K.A. sdruZzuje mnoho statd svéta a své hlavni sidlo méa v anglickém mésté

Birminghamu. Ceska republika byla ¢lenem W.K.A. od roku 1993 (FRABSA, 2001).
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I.A.K.S.A. (International Amateur Kickboxing Sport Association)

Tato asociace byla zalozena v 80. letech pievazné rakouskymi a némeckymi
predstaviteli tehdejsiho kickboxingu, ktefi se odstépili od asociace W.A.K.O.
V nedavné minulosti se vSak zpét k této asociaci piipojila.

Ustiedi LA.K.S.A. potadalo v sudé roky mistrovstvi Evropy a v liché roky mistrovstvi
svéta. Od roku 1999 pouze mistrovstvi svéta z divodu vzrustajiciho zajmu zamotskych
a blizko vychodnich stati (Kanada, Spojené staty Americké, Libanon, Syrie, Egypt)
zlucastiovat se Castéji amatérskych klani.

LAKK.S.A. byla cist¢ amatérskou asociaci, kde zavodnici mohli startovat v
kategoriich: muzi - fullcontact, lightcontact, semicontact a zeny v kategoriich
lightcontact a semicontact. Pozd¢ji byly zafazeny i sestavy. Pod vlajkou této amatérské
asociace svadélo boje mnoho dnesnich profesionaltl, napt. mistii svéta W.K.A. Frank
Scheuerman a Klaus Nonnemacher ze Spolkové republiky Némecka, SiniSa
Andrejasevi¢ z Chorvatska, Giinter Plank z Rakouska a dalsi, které jsme mohli spatfit
na televiznich obrazovkach v pribéhu sportovnich pienosu televiznich stanic Eurosport
¢1 Canal + v prvni a druhé poloviné 90. let.

SoutéZi pod hlavickou .LA.K.S.A. se mohli zic¢astiiovat pouze ti borci, ktefi méli
amatérsky statut tj. Ze v kategorii fullcontact nenastoupili k Zaddnému zépasu del§imu jak
6 kol. Tato podminka byla ze strany celnich piedstaviteld [.A.K.S.A. duasledné
dodrZovana a samotné narodni asociace dbali na to, aby zavodnici, ktefi startuji na
vrcholnych sportovnich akcich byli skute¢né amatéry.

CSFu ziskal licenci k zastupovani I.A.K.S.A pro Ceskou republiku v roce 1994, kdy
pfedchozim zastupcem této asociace byl R. Hladik, ktery se nadéile zacal vénovat
ptrevazné kung-fu.

Asociace |.A.K.S.A se v roce 2004 spojila s W.K.A. a usporadali spolecné mistrovstvi
svéta ve Svycarském Baselu. V pozdégjsich letech se asociace I.A.K.S.A. rozhodla spojit

opét s W.A.K.O. (FRABSA, 2001).
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WPKA (World Professional Kickboxing Association)

Uvedend asociace vznikla v 90. letech v Japonsku a pofadala nejdiive pouze
profesiondlni tzv. kickboxing galas (turnaje). Do Evropy se dostala zasluhou George
Thoktaridise z Recka, ktery ptisobi jako jeji zastupce na starém kontinentu.

Velkou prednosti tohoto seskupeni je velka demokrati¢nost ve vedeni v osobé
G. Thoktaridise a zdjem potadat kazdorocné oteviend mistrovstvi svéta ve vsech
disciplinach (semicontact, lightcontact, fullcontact, kickbox, thaibox, body contact,
sestavy) S moznosti startu amatérii i profesionalll v jedné soutézi. Toto ma dle mého
nazoru velky prakticky vyznam, protoze fada ,,zebtic¢kovych* borcii z fad profesionald
se nikdy za své sportovni éry nemusi dostat k Sanci bojovat o evropsky ¢i svétovy
primat. Asociace WPKA tudiz utvofila pravidlo, Ze se soutézi mohou zucastnovat vedle
amatéra i profesionalové, ktefi nemaji a v minulosti ani neméli v drzeni evropsky ¢i
svétovy titul Zadné z profesionalnich asociaci. Diky tomuto rozhodnuti se Sampionat
kazdoro¢né zucastnuji zavodnici ze stath Evropy 1 zdmoti v poctu piesahujicim &islo
500.

CSFu byla ¢lenem asociace od roku 1998 a kazdoroéné se zucastiiovala mistrovstvi

svéta (FRABSA, 2001)

I.S.K.A. (International Sport Kickboxing Association)

Asociace, ktera diive poradala pouze profesionélni galavecery pozdéji vytvofila i svou
amatérskou sekci, ktera se v nedavnych letech dostala i do Evropy a dokonce v lofiském
roce byla CR potadajicim statem pro mistrovstvi svéta. Velice rozsifenou je hlavné ve
Spojenych statech Americkych. Kazdoro¢né potada oteviené mezinarodni mistrovstvi
USA v semicontactu a formach na Floridé (US open), ktery v té€chto disciplindch patii
profesionaly ziskal za naSe barvy profesionalni titul mistra Evropy ve fullcontactu
v roce 1996 Lubos ,, Pitbull“ Suda, ktery v roce 1999 k tomuto tuspéchu pfipojil i titul
svétovy (FRABSA, 2001).
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3.1.3 Obecna pravidla kickboxu

V kickboxu se az na drobn¢ odli$nosti v disciplindch zdvodi v chranicich hlavy
(helma), zubti, rukou (bandaze, rukavice), genitalii (suspenzor), a nohou (holen¢ a
narty) a divky chrani¢ prsou. Obleceni je v kazdé disciplin€ trochu rozli¢né. Sestavy se
jezdi v klasickych kimonech, aerokickboxing v oble¢eni obdobném jako v aerobiku,
semicontact v kalhotech a triku nebo kimonu, lightcontact v kalhotech a triku,
fullcontact v kalhotech a do pil téla, kickbox s lowkicks a oriental v thajskych trenkach
a do pul téla.

Zapasi se na zemi Carou ohrani¢eném zapasisti, tatami nebo v ringu. Trenér nebo kouc
je ptimo u zapasisté v rohu svého svéfence a mize verbalné komunikovat se svym
svéfencem.

Kickbox se sklada z 5ti zakladnich zapasovych disciplin, sestav a aerokickboxingu.

Semicontact je pierusovanou formou boje. Techniky v této discipliné musi byt
vedeny kontrolovanég. Jakékoli technika, byt dokonald, ktera soupete nepfimétené tvrde
kontaktuje, nesmi byt odménéna bodovym ziskem, ale naopak penalizovéna.
Semicontact je sportovni disciplina, které se systém boje da pfirovnat k soutézi ve
sportovnim Sermu. Jedna se v podstaté o duel dvou borct, kteti na povel rozhod¢iho
zacnou akci, ktera se sklada z ru¢nich a noznich technik. V okamziku, kdy jeden z borcti
zasdhne svého protivnika, hlavni rozhod¢i akei ukonci a na zékladé verdiktu carovych
rozhod¢ich (vétsinou jsou dva), ptid€li borciim body a opét zahdji boj. Duel kon¢i po
skonceni vsech kol (vétSinou 2 minutovych) nebo bodovanou pievahou jednoho z borcti

(vétSinou o 10 bodil). Zavodi se vyfazovacim systémem. Tento systém boje se téz

nazyva Point fighting nebo Americké karate.

Lightcontact je lehkou formou boje, a proto techniky v této disciplin€¢ musi byt vedeny
s lehkym, neuplnym kontaktem. Neni pfipustné, aby borec svou technikou v Gtoku
soupefe srazil (knock-down), v obran¢ je tento piipad mozny, pokud neni tGtocici borec
dostatecné kryty a na techniku si takzvané ,,nabéhne*.Kazda situace je samoziejme jina
a zalezi tudiz na posouzeni rozhod¢ich. Miru tvrdosti zadpasu vzdy urcuje ringovy

rozhodc¢i, coz je samoziejme tedy vzdy na subjektivnim posouzeni a proto zapasy
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vypadaji co do tvrdosti zapasu Casto odlisn€. Je to sportovni disciplina, kdy dva borci
proti sobé pouzivaji kombinace technik rukou a nohou (dle pravidel). Vzajemné zasahy
jsou sledovany tfemi bodovymi rozhod¢imi. Vlastni souboj fidi ringovy rozhodci, ktery
zapas prerusi pouze v pripadech, kdy dojde k zakazané technice nebo poruseni pravidel,
je-li zapas pfilis tvrdy nebo kdyz dojde ke zranéni. Zapas konc¢i po uplynuti ¢asového
limitu (vétsSinou 2-3kola po 2 minutach), vzdanim soupete nebo diskvalifikaci.
Rozhod¢i miize téz zapas pierusit pro Uplnou technickou prevahu jednoho z borcti.
Vitézi ten, ktery ziska bodovou prevahu. Zvitézit t€Z miize zavodnik, ktery byl umysIné
tvrdé zasaZen soupefem a proto nemohl zapas dokoncit (ten zdvodnik, ktery svého
soupete knockoutoval je diskvalifikovan).

Tyto discipliny jsou vyhradn€ ur€eny pro amatérské soutéze. Jsou v nich pofadany i

profesionalni duely, ale nejsou v takové oblib€ jako plnokontaktni discipliny.

Fullcontact je plnokontaktni forma boje, a proto techniky v této discipliné musi byt
vedeny s maximalni razanci a snahou o co nejvys$si G¢innost. Je to sportovni disciplina,
kdy dva borci proti sobé pouzivaji kombinace technik rukou nebo nohou (dle pravidel).
Vzijemné zasahy jsou sledovany tfemi bodovymi rozhod¢imi. Vlastni souboj fidi
ringovy rozhod¢i, ktery
zapas prerusi pouze v piipadé¢, kdyz dojde k poruseni pravidel nebo ke zranéni. Zapas
kon¢i po uplynuti ¢asového limitu nebo vzdanim soupete. Pfed ¢asovym limitem muze
zapas skoncit tzv. KO, kdyz je borec odpocitan. Rozhod¢i miize téz zapas prerusit pro
uplnou technickou pievahu jednoho z borcti RSC. Vitézi ten z borct, ktery ziska
bodovou prevahu nebo svého soupete knockoutoval. U vSech téchto jmenovanych
disciplin se pouZivaji povolené techniky od pasu nahoru vyjma techniky ,,podmet*
(DVORSCIK, 2005). Tim se vyrazné lisi od nasledujicich dvou disciplin Kickbox s
lowkicks a Oriental.

Kickbox s lowkicks je disciplina s pravidly a systémem boje velmi podobna
fullcontactu, ovsem je zde povoleno vést techniku na spodni pasmo (tz.stehna soupete),
vyjma genitalii. Coz samoziejme stavi lowkick do kategorie téch nejtvrdsich,

nejbolestivejsich, ale z komer¢niho hlediska nejatraktivnéjsich, stejné tak, jak tomu je u

Orientalu.
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Oriental je disciplina odvozena od pravidel K-1, coz znamena podobnost s pravidly
kickboxu s lowkicks, kde jsou navic dovoleny techniky koleny, klin¢e a chytani nohou
(kopt1), navic techniky na nohy smi sméfovat 1 pod kolena. Stejné jako kickbox
s lowkicks patii tato disciplina mezi ty nejtvrdsi a proto je tato disciplina na svété
Vv soucasné dob¢ nejpopularnéjsi. Oriental (K-1 rules) je predevs§im profesionalni
K1, jenz svou obtiznosti, jak do poctu a kvalit zépasii pro ziskani prvenstvi na tomto

turnaji, mtizeme snad ptirovnat pouze systémové k hokejovému Stanley-cupu.

Odlisnosti v pravidlech jsou dadny potfadajici asociaci nebo pfimo potadatelem, coz
znemoziuje uvadét presné udaje o poctu kol nebo case, v kterém se zapasi, tyto udaje
jsou velmi obsahlé.

I kdyZ se jedna vesmes o velmi tvrdé sportovni discipliny, je provadéni tohoto sportu
pomérné bezpecné. Trénink je zaméien k fyzické, ale i psychické odolnosti Kickboxera,
tak aby nedoSlo ke zranéni béhem tréninku nebo soutéze. Dal§im grantem bezpecnosti
jsou pravidla, kterd jsou mezinarodné€ uznavana a na jejichZ dodrZzovani dohlizi ringovy
rozhodci, ktery souboj pierusi, kdyz dojde k poruSeni pravidel nebo v momentég, kdyby
mohlo dojit ke zranéni. Aby nedoslo ke zranéni béhem tréninkového souboje (to
znamena — sparing) nebo béhem vlastniho zapasu v soutézi, maji borci predepsané

chrani¢e (DVORSCIK, 2005).

Sestavy (nebo také formy) jsou nezapasovou disciplinou kickboxu, ktera vychazi
z tradi¢nich forem klasickych bojovych uméni (karate, tackwondo, kungfu). Diive se
disciplina sestav rozd¢lovala i na klasické sestavy, rozdélené na tvrdsi styly hardstyle
(karate, tackwondo) a styly mék¢i (kungfu). V dneSni dobé& uz disciplina sestav vétSinou
obsahuje pouze tzv. musical forms (nebo také freestyle forms), rozdélené stejné jako
diive na hardstyle a softstyle. Jsou to volné sestavy na hudbu, tvofené z prvkl bojovych
umeéni, akrobacie a dalSich prvka, které délaji sestavu atraktivnéjsi. Sestavy posuzuje

panel rozhod¢ich podobné jako v gymnastice a jinych estetickych sportti.
Aerokickboxing je druhou nezapasovou disciplinou, ktera je spojenim aerobiku a

kickboxu.Hodnoceni a sestavy jsou podobné aerobiku, tvoiené na hudebni doprovod,

avSak prvky jsou slozeny z technik kickboxu obohacené o tane¢ni a aerobikové prvky.

26



3.1.4 Zaklady prvni pomoci

V ¢asti vénované prvni pomoci se zamé&fuji na zranéni a mozné zdravotni ijmy a
nebezpedi, které jsou nejcastéjsi a hrozi pti praktikovani kickboxu a tedy 1 vétSiny
bojovych sportii a uméni obecné. Uplné vynechavam zaklady prvni pomoci takovych
piripadu, do kterych se jen tézko ve spojitosti s kickboxem muzeme dostat, ac je jejich
znalost jisté vitana (napt.poleptani ¢i poziti chemikalii, otravy apod.) .

Nejcastéjsimi zdravotnimi problémy tedy jsou: krvdcent z nosu, odreniny, odeérky,
trzné rany , pohmozdeéniny, podvrtnuti, vykloubeni, zlomeniny, urazy hlavy.

V zacatku této Casti jisté ale také zminim kardiopulmocerebralni resuscitaci,
stabilizovanou polohu a protisokova opatieni, protoze tyto 3 véci dle mého patii

k nejdilezitéjsim zakladim prvni pomoci a mél by je tedy znat kazdy. Jisté také
zdlraziuji nutnost vybavenosti 1ékarni¢kou, at’ uz v télocvicné, na zavodech nebo jinde,

kde hrozi jakékoliv zranéni.

Stabilizovana poloha:

Je ur¢ena pro pacienty v bezvédomi, ktefi dostatecné dychaji a maji zachovalou
srde¢ni ¢innost (toto se kazdou minutu musi kontrolovat).
Pti ukladani postizeného do stabilizované polohy si klekneme k boku postizeného.
Horni koncetinu postizenému (tu, ktera je k nam blize) poloZzime tak, aby svirala pravy
uhel s t€lem. Nyni od nas vzdalené;si dolni koncetinu pokréime v koleni a horni
koncetinu na stejné strané téla polozime na bficho postizeného. Zranéného prevalime
tak, Ze ho uchopime za od nés vzdalen¢jsi rameno a pokréené koleno a tdhneme ze né
k sob¢. Po pievaleni tlakem na bradu a ¢elo vytvoiime co nejvétsi zaklon hlavy, tvaf
polozime na hibet ruky, ktera je dlani k zemi, aby nedoslo ke vdechnuti pfipadnych
zvratkll. Hlava je tak podloZena vlastni rukou a stabilizovana. Druhou ruku miiZzeme
ohnout v lokti, aby nedoslo k n€jakému nechténému zranéni. Jesté upravime pozici
pokréené dolni koncetiny, ta by méla byt v kycli a koleni ohnuta do pravého thlu. Na
jedné strané smi ¢lovek lezet maximalné 30 minut. Ve stabilizované poloze se snazime
zakladni zivotni funkce kontrolovat v kratkych ¢asovych intervalech, aby se ptipadné

vypadnuti odhalilo co nejdfive a ihned se zadalo s resuscitaci (POSPISIL, 2007).

27



Protisokova opatreni:

Ulozeni do protiSokové polohy (na zadech, dolni koncetiny zvedlé cca. o 30cm, ¢i
naklonit celé telo o 30° hlavou dold, pokud je to mozné)- ta napomaha centralizaci krvi
krve do zivotn¢ dulezitych organil. Pfipadné se mize pouzit autotransfiizni poloha (na
zéadech, dolni i horni koncetiny jsou zvedlé kolmo vzhiru).

Pomtckou pii oSetfovani miize byt pravidlo 5T.

Teplo - snazime se o udrzeni optimalniho tepelného komfortu. Postizeného piikryjeme a
obzvlast dilezité je dat néco i pod néj, protoze u postizeného nefunguje spravne
termoregulace. Pacienta vSak aktivné nezahiivame.

Tekutiny - nikdy nepodavame! Pouze tlumime pocit Zzizné otiranim rtti a obliéeje
vlhkym kapesnikem.

Ticho - zabezpeceni relativniho klidu (odsun od mista nehody). Postizeného
uklidiiujeme a komunikujeme s nim.

TiSeni bolesti - spravné oSetfeni vSech poranéni postizeného. Nikdy nepodavame
analgetika.

Transport - vzdy jsme povinni co nejdiive zavolat 1€kafskou pomoc se zdiiraznénim, Ze
se jedna o postizen¢ho v rozvinutém Soku. Postizeného v Soku se snazime

netransportovat (CECHUROVA, 2005).
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Kardiopulmocerebralni resuscitace (KPCR):

KPCR (KPR) je soubor vykontl, slouzici k obnoveni dodavky okyslicené krve do
vsech tkani (hlavné do mozku - buiky odumiraji uz po 3-5 min. bez O;). Ozivovani
provadime pii poruse ¢i zastaveé dechu a (i) krevniho obéhu pomoci umélého dychani (z
plic do plic) a nepfimou srde¢ni masazi. Je-1i jen 1 zachrance, u dospélého nejdiive vola
Iékarskou pomoc a az pak resuscituje ("call first"), u déti nejprve 1 minutu resuscituje a

pak vola 1ékarskou pomoc ("call fast").

U dospélych ( + déti cca od 8 let ) — schéma ACB (diive ABC), nyni se zahajuje
nepiimou srde¢ni masazi.
A) uvolnéni dychacich cest (Airway): poloha vleze na zddech na pevné podlozce,
otevfeni a prehlédnuti ustni dutiny, v ptipad¢ potieby jeji vycisténi 2 prsty (piekazku
nevyhledavame, pokud na sebe sama neupozorni.....) ¢i odstranéni piekazky, zaklon
hlavy - tlak na ¢elo hranou jedné ruky, prsty druhé ruky zdvihame bradu, diagnostika
zastavy dechu a krevniho ob&hu
C) zahdjeni nepiimé srdecni masaze (Circulation): hranu jedné dlan¢ polozime
doprostifed hrudni kosti (na nahy hrudnik - snazime se o diskrétnost, tj. odvedeme
ptihlizejici) - u muzl spojnice bradavek, druhou dlan polozime na prvni, pifipadné
propleteme prsty obou rukou, prsty sméfuji kolmo k hrudni kosti, nedoléhaji k
hrudniku, béhem masaze nevzdalujeme ruce od hrudniku, paze zachrance jsou napnuté
v loktech a kolmo k ose téla postizeného, 30 stlateni hrudniku frekvenci 100
stlaceni/min
B) um¢lé dychani (Breathing): zaklon hlavy - dlan jedné ruky pfitiskneme na Celo, prsty
této ruky stiskneme nos druhd ruka muze ptidrZzovat bradu, 2 vdechy s dostate¢nym
objemem ( hrudnik se viditeln¢ zveda/klesa).

Resuscitacni pomér 30:2

U déti ( cca 1 - 8 let ) - A) postup stejny jako u dospélého
B) 5 zakladnich vdechti, kazdy v trvani +- 1 sekundy, objemem takové, aby se zvedal
hrudnik, ale abychom nedychali proti odporu
C) masaz dlani jedné ruky na stfedu hrudni kosti, 30 stlaceni frekvenci 100 a vice

stlaceni/min. Resuscita¢ni pomér 30:2
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U novorozenct a kojenct (cca do 1 roku) - A) uvolnéni dychacich cest provadét jen
mirnym zéklonem hlavy (podlozeni pod rameny)
B) 5 zakladnich vdecht z ust( jen jejich objem) do ust a nosu, aby se zvedal hrudnik,
frekvence 2-3 dechy/sekundu
C) masaz 2 prsty (nebo piekiizenymi palci) na hrudni kosti cca 1,5 cm pod spojnici
bradavek, frekvence minimalné€ 120 stla¢eni/min

Resuscita¢ni pomér 3:1 (novorozenci - do mésice zivota), 30:2 (kojenec - do 1 roku)

Poznamky: pfi estetickych zabrandch nemusime provadét umélé dychéani - provadime
zaklon hlavy a nepfimou masaz srdce, obnoveni Zivotnich funkei kontrolujeme vzdy po
3 cyklech ( dychéani a maséz), a to po fazi vdechill ( po masazi by na krkavici mohla byt
odezva...), po obnoveni zivotnich funkci a oSetfeni ptfidruzenych poranéni ukladame

postizen¢ho do stabilizované polohy.

Resuscitaci ukoncujeme: pii obnové zékladnich Zivotnich funkei (krevni obéh, dychani,
mozkova ¢innost), pii piijezdu lékaiské pomoci, pfi vystiidani jinymi zachranci, pii
vlastnim vyc€erpani znemoznujicim pokracovani v resuscitaci.

Resuscitaci nezahajujeme: pfii piitomnosti jistych znamek smrti (posmrtné skvrny a
ztuhlost), pfi poranénich neslucitelnych se zivotem (odd€lena hlava od trupu, rozdrceny

otevieny hrudnik, bficho...), resuscitace by mohla ohrozit Zivoty jinych (nebezpecné

zamoteni....) (CECHUROVA, 2006).
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Krvaceni z nosu:

Posad’te postizeného do mirného predklonu. Reknéte postizenému, at’ si stiskne nosni
ktidla palcem a ukazovakem na dobu 3-5 minut (po tuto dobu nesmrka ani nesmi délat
prudké pohyby). Prikladame postizenému na celo, zatylek a kotfen nosu chladné obklady
(reflexivné vyvola stazeni cév v nose). At postizeny dycha usty (zatéka-li krev do ust
nepolyka ji, ale vyplivuje). Po 5 minutach pomalu povoli stisk. Pokracuje-1i krvéaceni,

stisk se opakuje (ZACH, 2006).

Odreniny a oderky:

Ranu je potteba omyt, dezinfikovat a steriln¢ zakryt.
Trzné rany:

Stejné jako u jinych ran nejdiive omyjeme a dezinfikujeme a nésledné¢ stdhneme ranu

maslickovym obvazem, tzv. maslickou. U vétSich ran navstéva Iékare.

Pohmozdéniny:
Je nezavazné poranéni meékkych ¢asti kloubii nebo kosti charakteristické krevnim
vyronem (hematomem) a bolesti. Na dané misto pfiloZime studeny obklad, fixujeme

elastickym obinadlem, zajistime klid pro poranéné misto (BYDZOVSKY, 2004).

Podvrtnuti:

U distorze opusti hlavice kloubni jamku, ale ihned se vrati. Dochazi k natazeni vaziva a
poruseni cév. Charakteristické bolesti, otokem, krevnim vyronem. PostiZenou ¢ast téla
se snazime drzet ve vyssi poloze a chladit. Fixujeme elastickym obinadlem, zranéni se

nesnazime ,,rozchodit (BYDZOVSKY, 2004).

Vykloubeni:
U luxace opusti hlavice kloubni jamku a nevrati se zpét. Koncetina ziistava ve vynucené
poloze, pti pokusu o narovnani vyvolava velkou bolest a vraci se zpét do vynucené

polohy. Prvni pomoc stejné jako u podvrtnuti, fixujeme obinadlem ve vynucené poloze,

nenarovnavame a ihned vyhledame lékatskou pomoc (BYDZOVSKY, 2004).
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Zlomeniny:

Délime na uzaviené a oteviené. Dokonale fixujeme kosti pies dva klouby (dlaha
ptfesahuje oba klouby, jak nad zlomeninou, tak pod ni), chladime, u otevienych
zlomenin dbédme na sterilitu (pfiloZeni sterilniho kryti a mékkého oblozeni) a na
zastaveni mozného krvaceni, u zlomenin velkych kosti pouzivame protiSokova opatieni,

u zlomenin Zeber myslime na mozny pneumothorax (BYDZOVSKY, 2004).

Urazy hlavy:

Ottes, zhmozdéni, ¢i stlaceni mozku je vétSinou provazeno stavem bezvédomi. Pokud je
postizeny v bezvédomi, oSetfime vnéjsi poranéni a pacienta ulozime do stabilizované
polohy (dbame zvysené opatrnosti pii manipulaci - moznost poranéni kréni patete),
kontrolujeme zivotni funkce a zajistime Iékatrskou pomoc. Pokud je postizeny pti
védomi, polohujeme na zadech s podlozenou hlavou, zajistime protiSokova opatient,

nepodavame jidlo ani piti a opét zajistime lékaiskou pomoc (BYDZOVSKY, 2004).
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3.1.5 Struktura sportovniho vykonu v kickboxu

Kickbox jako takovy fadime mezi ipolové sporty, pfesnéji pak mezi sporty bojové.
Jak jiz bylo fe¢eno v piedchozich tadcich, sportovni forma kickboxu obsahuje nékolik
zéapasovych disciplin a discipliny pohybové-estetické. Zapasové discipliny se rozdéluji
podle miry intenzity kontaktu (napft.lightontact x fullcontact), podle paAsem moZnosti
utoku (napf.fullcontact x kickbox s lowkicks) a podle plynulosti pribehu zapasu
(napf.point sparring x continous sparring). Nezapasové discipliny kickboxu, tedy
cvi¢eni pohybové-esteticka jsou tzv.formy nebo sestavy (freestyle-musical forms
hardstyle a softstyle) a aerokickboxing. Kazdé jednotliva disciplina ma sv4 jista
specifika, pro blizsi rozbor struktury sportovniho vykonu kickboxu si tedy vybirdm
disciplinu lightcontact nebo fullcontact, které¢ se vzajemné od ostatnich disciplin co do
struktury odliSuji nejméné.

V republikovém 1 mezindrodnim meéfitku trva jeden zapas téchto disciplin vétSinou
2x-3x (eliminace x findle) 2 minuty s minutovou pauzou mezi koly. Z ¢asového
hlediska by se tedy vykon v zépase dal specifikovat jako rychlostné (kratkodob¢)
vytrvalostni. Vykon vSak neni cyklického charakteru, mira zatizeni je zavisla na vlastni
motivaci, aktivité soupefe, taktice atp. Velikou roli hraji samoziejmé i rychlost, sila a
koordinace.

Jako ve vSech sportech, mizeme faktory ovlivigjici sportovni vykon v kickboxu
rozdé¢lit na somatické, kondi¢ni, technické, taktické a psychické. Nize tyto faktory vice

rozeberu a ur¢im jejich podstatu, dillezitost a vztahy mezi nimi.
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Jednotlivé faktory determinujici sportovni vykon v kickboxu:

Somatické

Zapasove discipliny kickboxu jsou rozdé€leny do vahovych kategorii. To odstranuje
vyuziti vyhod vrozenych télesnych dispozic (vaha,vyska). Nelze tedy presn¢ urcit
nejvyhodnéjsi somatotyp pro tento sport, kazdy ma sva pro a proti. Ve vrcholovém
sportu najdeme jak typy s nejvyssi endomorfni komponentou, tak typy s nejvyssi mezo-
1 ektomorfni komponentou. Co se vak poctu tyce, nejvice uspé$nych bojovnikil

(zépasnikil) ma somatotyp blizky typu 171.

Kondicni

Co se pohybovych schopnosti urcujicich sportovni vykon v kickboxu tyce, kickbox
jako takovy je velice komplexnim sportem poZadujicim rozvoj vSech kondi¢nich
faktort. Vytrvalostni schopnosti v kickboxu mtizeme specifikovat jako kratkodobé
(rychlostn¢) vytrvalostni, jak jiz bylo uvedeno vyse. V silovych schopnostech pievazuje
hlavné komponenta sily rychlé nebo vybusné. V rychlostnich schopnostech je pak
nejvetsi diraz kladen na rychlost reakéni a rychlost acyklickou (tj.rychlost jednotlivych
pohybti). Jako posledni soucast kondi€nich schopnosti jsou koordinaéni pohybové
schopnosti, které hraji v zapasech duilezitou roli a to pfedevSim schopnosti jako jsou

reakce, rovnovaha, orientace, diferenciace, spojovani, pfizplisobovani atp.

Technicke

Technicka slozka v kickboxu je uz z toho hlediska, ze sportovni vykon v kickboxu je
sloZen z acyklickych pohybi, velmi pestrd. Mnozstvi technik udert a kopt spolecné
s velikym poctem obrannych prvki jako jsou uhyby a kryty, tvofi nespocetné mnozstvi
kombinaci a variaci technickych prvka. Na kazdém samotném bojovnikovi vSak zavisi
jeho individudlni ptistup k technické slozce vykonu, coz ve vysledku znamena, Ze na
vrcholové urovni miizeme najit zapasniky s vEétsi ¢i mensi Skdlou vyuzivanych technik

¢1 jejich variant.
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Takticke

Faktory taktiky jsou jako v kazdém sportu ozehavym tématem a velmi obtiznym a
¢asto opomijenym prvkem. Chapeme tim zptisob feseni SirSich a dil¢ich ukolu,
realizovanych v souladu s pravidly daného sportu (DOVALIL, 2002). Nejjednodussim a
nejcastéjSim rozdélenim taktického jednéani v praxi kickboxerskych zépast je utocné Ci

obranné pojeti zapasu.

Psychickeé

Stejné jako predchozi zminéna soucast sportovniho vykonu i psychické faktory
v kickboxu hraji velikou, ¢asto az stézejni roli, na jejich trénink a rozvoj se vsak Casto
zapomina nebo se poradné nevi, jak na to. Stejné jako v jinych sportech, hlavnimi prvky
a pojmy Vv této sekci jsou senzorické a intelektové schopnosti, motivace, aktiva¢ni
uroven, intelekt, charakter, vlastnosti osobnosti, temperament atp. Kickbox mizeme
tfadit do skupiny heuristickych nebo také anticipacnich sportd, které vyzaduji rychlé a
efektivni feSeni aktudlni problémové situace, vyzadujici hlavné pfedvidavost a tvotivost

odvijejici se od aktivity soupefe.
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3.1.6 Prehled technik
Zakladni postoj — Guard
Techniky uderi — Jab, Punch, Hook, Uppercut, Backfist, Spinning backfist
Techniky kopit — Front kick, Push kick, Crescent kick, Roundhouse kick,
Round kick (high, middle, low kick), Side kick, Hook kick, Axe kick, Back kick,

Footsweaps, Spinning crescent kick, Spinning back kick, Spinning hook kick

Kryty a uhyby — Na veskeré mozné techniky udert a kopt soupete

36



3.2 Rad zkousek

Prakticka cast je vénovana jiz zkouskam samotnym. Rozpis jednotlivych pozadavki
vSak slouzi pouze jako teoreticky podklad pro zkousejici i zkousené, v jakém zhruba
rozsahu a okruzich se zkouSka bude pohybovat. Nelze toto brat jako jakési dogma, které
se nesmi ménit. Pozadavky se daji dle aktualni situace a individualnich potfeb ménit

podle uvazeni zkouskové komise.

3.2.1 ZkousSka na 7.kyu (Zluty pas)

Techniky rukou: Jab, Punch , Backfist

-techniky provadény pouze na horni pasmo

Techniky nohou: Front kick, Push kick, Roundhouse kick, Crescent kick

-techniky provadény pouze na stfedni pasmo

Postoje a pohyb: Zakladni postoj (Guard), pohyb na misté v zakladnim postoji

Obrana: Dvojity kryt v zakladnim postoji, jen staticka ukazka

Fyzicka zdatnost: Je testovana uz samotnym prubéhem zkousek, ke konci zkousek lze
zatadit méteni kondicnich schopnosti, které by mély byt ptisti technicky stupeni
minimalné na stejné Grovni, a nebo se spiSe zlepSovat ( napt.: 3 minutova kola, mezi

koly vzdy minutovy odpocinek, dosaZzeni maximalniho poctu klikd, sedlehtl, angli¢aka )

Jiné dovednosti a znalosti: - rozliSeni kontaktnich padsem (spodni, stfedni, horni ; nebo
také pasmo dolnich koncetin, pdsmo sttedni, pasmo hlavy)
- dychani u technik

- divani se v boji
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3.2.2 Zkouska na 6.kyu (oranzovy pas)

Techniky rukou: Jab, Punch, Backfist, Hook, Uppercut

-techniky provadény pouze na horni pasmo

Techniky nohou: Front kick, Push kick, Roundhouse kick, Round kick, Crescent kick,
Side kick, Back kick

-techniky provadény pouze na stiedni pasmo

Postoje a pohyb: Zakladni postoj (Guard), pohyb na misté i plynuly pohyb v§emi

smeéry v zakladnim postoji

Obrana: Dvojity kryt v zakladnim postoji, aplikace s partnerem, reakce na techniky

partnera vedené na rizna pasma

Fyzicka zdatnost: Je testovana uz samotnym pribéhem zkousek, ke konci zkousek 1ze
zatadit méteni kondi¢nich schopnosti, které¢ by mély byt ptisti technicky stupen
minimalné na stejné Grovni, a nebo se spiSe zlepSovat ( napt.: 3 minutova kola, mezi

koly vzdy minutovy odpocinek, dosaZzeni maximalniho poctu klikti, sedleht, angli¢aki )

Jiné dovednosti a znalosti: - rozliSeni kontaktnich pasem (spodni, stfedni, horni ; nebo
také pasmo dolnich koncetin, pdsmo stfedni, pasmo hlavy)

- dychani u technik

- divani se v boji

- zékladni principy obrany (neotacet se, zpeviiovani, dychani v obran¢, ocni

kontakt,...)
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3.2.3 Zkous$ka na 5.kyu (zeleny pas)

Techniky rukou: Jab, Punch, Backfist, Hook, Uppercut, Spinning backfist

-techniky provadény na horni 1 stfedni pasmo

Techniky nohou: Front kick, Push kick, Roundhouse kick, Round kick, Crescent kick,
Side kick, Back kick, Axe kick, Footsweaps, Spinning crescent kick

-techniky provadény na stfedni i horni pasmo

Postoje a pohyb: Zakladni postoj (Guard), pohyb na misté i plynuly pohyb vSemi
sméry v zakladnim postoji, tzv. ,,Boxerska chiize* (ito¢na i obrannd) s provadénymi

technikami rukou, semicontactni postoj a plynuly pohyb vSemi sméry v ném

Obrana: Dvojity kryt v zakladnim postoji, aplikace s partnerem, reakce na techniky
partnera vedené na riizna pasma, obrana proti pfimym uderim pazi (thyby do stran,
srazeni,...), obrana proti front kicku a push kicku (sraZeni s GSlapem do strany, kryt,

blok,...), obrana proti roundhouse kicku a round kicku (kryt, Ghyb,...)

Fyzicka zdatnost: Je testovana uz samotnym prubéhem zkousek, ke konci zkousek lze
zatadit méteni kondi¢nich schopnosti, které¢ by mély byt ptisti technicky stupen
minimalné na stejné Grovni, a nebo se spiSe zlepSovat ( napt.: 3 minutova kola, mezi
koly vzdy minutovy odpocinek, dosazeni maximalniho poctu klik, sedlehti, angli¢aki),
navic zvladnuti zatéze pozadované zkuSebnim komisafem na pomocnych aparatech

(pytle, lapy,...) a zvladnuti sparringi
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Jiné dovednosti a znalosti: - rozliSeni kontaktnich pasem (spodni, stfedni, horni ; nebo

také pasmo dolnich koncetin, pasmo stfedni, pAsmo hlavy)

dychani u technik

divani se v boji

zékladni principy obrany (neotacet se, zpeviovani, dychani v obran¢, ocni
kontakt,...)

znalost zékladnich pravidel (discipliny, vybava, ...)

principy polokontaktnich a plnokontaktnich disciplin

schopnost pfedvést a provadet techniky na pomocné aparaty (lapy, boxerské

pytle,...)

stinovy boj
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3.2.4 ZkouSka na 4.kyu (modry pas)

Techniky rukou: Jab, Punch, Backfist, Hook, Uppercut, Spinning backfist
-techniky provadény na horni i sttedni pasmo

-semicontactni provedeni technik backfist a punch

Techniky nohou: Front kick, Push kick, Roundhouse kick, Round kick, Crescent kick,
Side kick, Back kick, Axe kick, Footsweaps, Spinning crescent kick, Spinning back
kick

-techniky provadény na stfedni i horni pasmo

-techniku round kick umét na vSechny tfi pasma, i jako lowkick

-dvojkopy

Postoje a pohyb: Zakladni postoj (Guard), pohyb na misté i plynuly pohyb vSemi
sméry v zdkladnim postoji, tzv. ,,Boxerska chlize* (ito¢n4 i obrannd) s provadénymi
technikami rukou, semicontactni postoj a plynuly pohyb v§emi sméry v ném, Gto¢ny i

obranny pohyb s technikami (vyslap a ptislap, poskok,...),

Obrana: Dvojity kryt v zakladnim postoji, aplikace s partnerem, reakce na techniky
partnera vedené na riznd pasma, obrana proti pfimym uderim pazi (Ghyby do stran,
srazeni,...), obrana proti front kicku a push kicku (sraZeni s GSlapem do strany, kryt,
blok,...), obrana proti roundhouse kicku a round kicku (kryt, tthyb,...), obrana proti
technikdm pazi hook a uppercut (kryt, thyb, ducking,...), obrana proti veskerym
pifimym kopim (thyb, srazeni, kryt), sidestep

Fyzicka zdatnost: Je testovana uz samotnym prubéhem zkousek, ke konci zkousek lze
zatadit méteni kondicnich schopnosti, které by mély byt piisti technicky stupen
minimalné na stejné urovni, a nebo se spise zlepSovat ( napt.: 3 minutova kola, mezi
koly vzdy minutovy odpocinek, dosazeni maximalniho poctu klikti, sedlehti, anglicaka),
navic zvladnuti zatéze pozadované zkusebnim komisafem na pomocnych aparatech

(pytle, lapy,...) a zvladnuti sparringt
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Jiné dovednosti a znalosti: - rozliSeni kontaktnich pasem (spodni, stfedni, horni ; nebo

také pasmo dolnich koncetin, pasmo stfedni, pAsmo hlavy)

dychani u technik

divani se v boji

zékladni principy obrany (neotacet se, zpeviovani, dychani v obran¢, ocni
kontakt,...)

znalost zékladnich pravidel (discipliny, vybava, ...)

principy polokontaktnich a plnokontaktnich disciplin

schopnost pfedvést a provadet techniky na pomocné aparaty (lapy, boxerské
pytle,...)

stinovy boj

sparring semicontact a lightcontact

zéaklady pravidel vSech zapasovych disciplin, sestav 1 aecrokickboxingu

zvladnuti samostatné rozcvicky a stre¢inkovych cviceni
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3.2.5 Zkouska na 3.kyu (fialovy pas)

Techniky rukou: Jab, Punch, Backfist, Hook, Uppercut, Spinning backfist
-techniky provadény na horni i sttedni pasmo
-semicontactni provedeni technik backfist a punch

-veskeré techniky umét provést v titoku 1 v ustupu

Techniky nohou: Front kick, Push kick, Roundhouse kick, Round kick, Crescent kick,
Side kick, Back kick, Axe kick, Hook kick, Footsweaps, Spinning crescent kick,
Spinning back kick, Spinning hook kick

-techniky provadény na stfedni i horni pdsmo a pokud je to mozné i na spodni pasmo
-pokud je to mozné, techniky umét provést v utoku i v Gstupu

-dvojkopy 1 vicendsobné kopy

-rizné druhy podmett

Postoje a pohyb: Zakladni postoj (Guard), pohyb na misté i plynuly pohyb vSemi
sméry v zakladnim postoji, tzv. ,,Boxerska chlize* (atocna 1 obranna) s provadénymi
technikami rukou, semicontactni postoj a plynuly pohyb v§emi sméry v ném, Gitoény i

obranny pohyb s technikami (vyslap a ptislap, poskok,...), techniky nohou s poskoky

Obrana: Dvojity kryt v zakladnim postoji, aplikace s partnerem, reakce na techniky
partnera vedené na rizn4 pasma, obrana proti pfimym uderm pazi (thyby do stran,
srazeni,...), obrana proti front kicku a push kicku (sraZeni s GiSlapem do strany, kryt,
blok,...), obrana proti roundhouse kicku a round kicku (kryt, tthyb,...), obrana proti
technikam pazi hook a uppercut (kryt, thyb, ducking,...), obrana proti veskerym
pfimym kopim (thyb, srazeni, kryt), sidestep, obrana proti axe kicku, podmetiim a

koptm z otocky
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Fyzicka zdatnost: Je testovana uz samotnym prubéhem zkousek, ke konci zkousek Ize

zatadit méfeni kondic¢nich schopnosti, které by mély byt ptisti technicky stupen

minimaln¢ na stejné trovni, a nebo se spise zlepSovat ( napt.: 3 minutova kola, mezi

koly vzdy minutovy odpocinek, dosazeni maximalniho poctu klikd, sedleht, angli¢aki),

navic zvladnuti zatéze pozadované zkusebnim komisafem na pomocnych aparatech

(pytle, lapy,...) a zvladnuti sparringi

Jiné dovednosti a znalosti: - rozliSeni kontaktnich pasem (spodni, stfedni, horni ; nebo

také pasmo dolnich koncetin, pasmo stfedni, pAsmo hlavy)

dychani u technik

divani se v boji

zékladni principy obrany (neotacet se, zpeviiovani, dychani v obran¢, o¢ni
kontakt,...)

znalost zékladnich pravidel (discipliny, vybava, ...)

principy polokontaktnich a plnokontaktnich disciplin

schopnost predvést a provadét techniky na pomocné aparaty (lapy, boxerské
pytle,...)

stinovy boj

sparring semicontact a lightcontact

znalost pravidel vSech zapasovych disciplin, sestav 1 aerokickboxingu, schopnost
rozhodovat

zvladnuti samostatné rozcvicky a stre¢inkovych cviceni

zéklady padi

schopnost provadét techniky i v opaéném zakladnim postoji

zéklady taktickych znalosti (pohyb v ringu, po zépasisti, asové rozvrzeni

zéapasu,...)
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3.2.6 ZkousSka na 2.kyu (svétle hnédy pas)

Techniky rukou: Jab, Punch, Backfist, Hook, Uppercut, Spinning backfist
-techniky provadény na horni i stfedni pasmo

-semicontactni provedeni technik backfist a punch

-veskeré techniky umét provést v titoku 1 v ustupu

-techniky ve vyskoku

Techniky nohou: Front kick, Push kick, Roundhouse kick, Round kick, Crescent kick,
Side kick, Back kick, Axe kick, Hook kick, Footsweaps, Spinning crescent kick,
Spinning back kick, Spinning hook kick

-techniky provadény na stfedni i horni pdsmo a pokud je to mozné i na spodni pasmo
-pokud je to mozné, techniky umét provést v utoku i v Gstupu

-dvojkopy i vicenasobné kopy

-rizné druhy podmett

-techniky ve vyskoku

-techniky kolen

Postoje a pohyb: Zakladni postoj (Guard), pohyb na misté i plynuly pohyb vSemi
sméry v zakladnim postoji, tzv. ,,Boxerska chlize* (atocna 1 obranna) s provadénymi
technikami rukou, semicontactni postoj a plynuly pohyb v§emi sméry v ném, uto¢ny i
obranny pohyb s technikami (vyslap a ptislap, poskok,...), techniky nohou s poskoky,
techniky s vyskokem

Obrana: Dvojity kryt v zakladnim postoji, aplikace s partnerem, reakce na techniky
partnera vedené na rizn4 pasma, obrana proti pfimym udertim pazi (thyby do stran,
srazeni,...), obrana proti front kicku a push kicku (sraZeni s Gi§lapem do strany, kryt,
blok,...), obrana proti roundhouse kicku a round kicku (kryt, tthyb,...), obrana proti
technikam pazi hook a uppercut (kryt, uhyb, ducking,...), obrana proti veskerym
pfimym kopim (thyb, srazeni, kryt), sidestep, obrana proti axe kicku, podmetiim a

koptm z otocky, kryt na lowkick, zaklady klin¢ovani
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Fyzicka zdatnost: Je testovana uz samotnym prubéhem zkousek, ke konci zkousek 1ze

zaradit méfeni kondic¢nich schopnosti, které by mély byt ptisti technicky stupen

minimaln¢ na stejné trovni, a nebo se spise zlepSovat ( napt.: 3 minutova kola, mezi

koly vzdy minutovy odpocinek, dosazeni maximalniho poctu klikt, sedlehti, angli¢aka),

navic zvladnuti zatéze pozadované zkuSebnim komisaiem na pomocnych aparatech

(pytle, lapy,...) a zvladnuti sparringi

Jiné dovednosti a znalosti: - rozliSeni kontaktnich pasem (spodni, stfedni, horni ; nebo

také pasmo dolnich koncetin, pasmo stfedni, pAsmo hlavy)

dychani u technik

divani se v boji

zékladni principy obrany (neotacet se, zpeviiovani, dychani v obran¢, o¢ni
kontakt,...)

znalost zékladnich pravidel (discipliny, vybava, ...)

principy polokontaktnich a plnokontaktnich disciplin

schopnost predvést a provadéet techniky na pomocné aparaty (lapy, boxerské
pytle,...)

stinovy boj

sparring semicontact a lightcontact

znalost pravidel vSech zapasovych disciplin, sestav 1 aerokickboxingu, schopnost
rozhodovat

schopnost provadét techniky i v opacném zékladnim postoji

zvladnuti samostatné rozcvicky a stre¢inkovych cviceni

zéklady padi

zéklady taktickych znalosti (pohyb v ringu, po zépasisti, asové rozvrzeni
zéapasu,...)

pokrocilejsi taktické znalosti (boj na téle, boj na stfedni vzdalenost, boj na
dlouhou vzdalenost, bojové styly zdpasu-ttony, obranny, ...)

pochopeni a znalost teorie zakladnich technik a jejich metodiky, vysvétleni
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4 DISKUZE

Téma mé bakalarské prace jsem vybral dle svého vlastniho uvazeni, po konzultaci se
svymi kolegy, prateli a trenéry a zaroven po konzultaci s vedenim Ceského svazu
fullcontactu, ktery zastituje vSechny sportovni discipliny kickboxu. Tvorbu nového
konceptu zkousek na stupné technické vyspélosti jsme vybrali z divodu absence
aktualniho zkouskového adu v CR a z ditvodu nartstajicich pozadavki celosvétového
déni kickboxu zkousky technické vyspélosti mit zahrnuty ve svém narodnim programu.

V pocatcich mé bakalarské prace jsem narazil na problémy s nedostatkem podkladi
K tomuto tématu, at’ uz v ¢eské ¢i cizojazyéné literatuie. Tento problém jsem musel fesit
hledanim podkladl v jinych bojovych sportech a uménich. Dal§im feSenim pro mé byla
Castd konzultace se svymi kolegy, ktefi patii k ¢eské i celosveétové Spicce kickboxu a to
nejen po technické strance. V neposledni fadé€ jsem Cerpal ze svych vlastnich
zkuSenosti, zalozenych nejen na aktivnim praktikovani kickboxu a trenérské ¢innosti,
ale také na ucasti na spousté seminafil, sledovani vyukovych videi, ndvstévy tréninki
jinych bojovych uméni, konzultaci s praktikanty jinych stylt, atp.

Mou snahou bylo vypracovat zkuSebni fad na stupné technické vyspélosti, zaloZeny
na aktualnim déni kickboxu v CR i ve svété, ktery bude moci byt teoretickym
podkladem jak pro zkuSebni komisafte, tak pro samotné zkousené praktikanty kickboxu.

Tento fad jsem vypracoval se snahou o jistou logiku, strukturovanost a vhodnou
metodiku, kterd bude davat ptirozeny smysl kazdému. Jak je jiz napsdno v tivodu této
prace, soucasny koncept zkousSek na stupné technické vyspélosti neni prakticky nikym
pouzivan a ani byt pouzivan nemiizZe. Je totiz napsan nesrozumitelné, metodicky
nevhodné a rozsahové nedostatecny. To je zajisté dano dobou, kdy byl tento fad napsan.
V pocatcich kickboxu u nas se o tomto tématu védélo pramalo a zakladna kickboxu u
nas byla samoziejmé& mnohokrat mensi a proto ani lepsi fad nevyzadovala. To vSak
samoziejmé neomlouva to, zZe nebyl jiz kolem 15ti let aktualizovan ¢i upraven. Proto jej
soucasni zkuSebni komisafi nepouzivaji a zkouSky na stupné technické vyspélosti tvori
dle svého uvazeni, které jisté neni nespravné, avSak samotné praktikanty to stavi do

znacné nevyhodné situace, protoze prakticky nevédi, co maji ¢ekat a co po nich budou

dani komisafi pozadovat.
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Préavé z téchto diivodii jsem vytvofil tuto praci, kterou jsem se snazil zhotovit logicky
strukturovanou, piehlednou a vystiznou a piredevsim obsahové dostatecnou a tiplnou.

Omezeny rozsah prace uz mi nedovolil rozebirat a popisovat dopodrobna jednotlivé
techniky, at’ uz z hlediska biomechanického ¢i praktického a stejné tak teoretickou ¢ast
obohatit o kapitoly zakladl anatomie, fyziologie, sportovniho tréninku, psychologie, a
dalsich dulezitych obord, které by jisté ve védomostech bojovnika nemély chybét, avSak
jejich znalost bude pravdépodobné vyzadovana az po nejvyssich stupnich technické
vyspélosti. Témi se vSak budu pravdépodobné zabyvat az v mé budouci diplomové

praci a do té jisté tyto kapitoly doplnim.
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5 ZAVER

Mym hlavnim ukolem bylo nastudovat a zhodnotit starou koncepci zkouSek na stupné
technické vyspélosti v kickboxu v CR a vytvofit koncepci novou, aktualngjsi a
srozumitelngjsi. K tomuto ucelu jsem si sehnal a prostudoval starou koncepci, procetl
zkuSebni fady jinych bojovych uméni, nastudoval potiebnou literaturu k vyhotoveni
teoretické Casti a hojné konzultoval soucasné trendy a potieby kickboxu ve svéte 1 u nés
se svymi kolegy a vSe srovnaval a hodnotil dle svych védomosti a zkusenosti,
zalozenych na dlouholetém vrcholovém praktikovani kickboxu, at’ uz po sportovni ¢i
trenérské strance a na studiich fakulty télesné vychovy a sportu.

V préci jsem struéné zhodnotil starou koncepci zkousek na stupné technické
vyspélosti a vypracoval navrh koncepce nové. Tu jsem rozdélil na teoretickou a
praktickou ¢ast. Teoreticka ¢ast obsahuje kapitoly a znalosti, potfebné ke zvladnuti
zkousek do 2.kyu. Zkousky na vyssi pasky budou jisté jesté bohatsi o dalsi potiebna
témata a soucasné kapitoly budou probrany podrobnéji. I tak ale nemiiZze byt napli prace
vSeobsahujici, nelze se tedy opirat pouze o teoretické podklady této prace, je nutné
zuzitkovani vlastnich zkuSenosti a dostatecna praxe ve vSech oborech kickboxu.

V praktické ¢asti jsem uz jasné€ rozepsal pozadavky na jednotlivé stupné technické
vyspélosti do 2.kyu, které jsem se snaZzil vytvofit v logické posloupnosti a postupné
vzrustajicich poZadavcich, jak teoretickych, tak praktickych, které by mél kickboxer
zvladat.

Na uplny zavér své prace bych chtél poznamenat, Ze doufam v GspéSny rozvoj
kickboxu u nés i ve svété a touto praci bych tomu chtél prispét. Jsem presvédcen o tom,
Ze tato prace pomuze cvi¢enclim i trenérlim v jejich ¢innosti, a Ze jim napovi, jakym

smérem se alespon v technické oblasti tohoto sportu ubirat.
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7 SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU

aj.
apod.
atd.
atp.
cm
CSFu
CR
KO
KPCR
min
napr.
RSC
tzv.

USA

a jiné

a podobn¢

a tak dale

a tak podobn¢

centimetrli

Cesky svaz fullcontactu a jinych bojovych uméni

Ceska republika

knock out

kardiopulmocerebralni resuscitace
minut

napiiklad
referee stop contest

tak zvany

United States of America (Spojené staty americké)
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8 PRILOHY

Ptiloha ¢.1

Ukéazka zkousky na 7.kyu ze starého konceptu zkousSek na stupné technické vyspélosti

v kickboxu v Cr — zdroj Csfu

Zkouska na 7 KYU ( Zluty pas)

V POSTOJI

POHYB V POSTOJICH

KLOUZ. POHYB ( vpied)

V POSTOJI

POHYB V POSTOJICH

KOMBINACE
( klouz. pohyb vpied)

Jab

Punch

Backfist ( pfedni ruka)
Jab

Punch

Backfist ( pfedni ruka)

Front Kick
Side Kick
back Kick

Front Kick ( zadni noha)
Roundhouse Kick ( zadni noha)

2 x uder rukou

Front Kick

Jab

Roundhouse Kick ( zadni noha)
Punch
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