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Uvodem knihy bych chtél vyslovit podékovani Marku Simakovi, ktery mé ved! nejen po
strance sportovni jako trenér, ale i jako mentor v mych trenérskych zacatcich. Dékuji
i trenérum v Usti nad Labem, pod kterymi jsem mél moznost trénovat, a samoziejmé viem,
ktefi se podileli na mém sportovnim rustu.

Ten, kdo chce byt nejlepsim trenérem, musi mit moZnost trénovat pod nejlepsimi trenéry své
doby. UCi se nejen tomu, jak boxovat, ale i tomu, jak box vyucovat a jak rfesit sloZité situace.

Filip Mifiovsky Marek Simak
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Uvod

Vzniku této publikace predchazel naprosty nedostatek materiall na Ceském
trhu, které by se zabyvaly odbornou strankou boxu, pfedevsim jeho metodikou
(ti. wyukou boxerskych technik), nebo psychologickou pfipravou zaméfenou na
zvladani stresu plynouciho ze souboju v ringu.

Néplni této knihy je v prvni fadé popis zakladu moderni metodiky boxu, tedy zpU-
sobu, jak box vyucovat. Méla by byt pfedev§im pomocnikem pro prvni trenérské
zaGatky a méla by pomoci naucit zaGinajici trenéry zpusobu pfemysleni nad
trenérskou praci a zplsobu, jak fesit problémy ve vyuce technik boxu. Kniha neni
pochopitelné uréena pouze trenérim boxu, v praxi by ji mohli vyuZit i trenéfi jinych
bojovych sportu, napf. kickboxu, thajského boxu (Muaythai) apod. - mohou zde
naCerpat nové podnéty pro zkvalitnéni a zpestreni své vyuky. Neustéle se vzdéla
vat a zdokonalovat by se méli nejen borci, také trenéfi by méli dale profesné rust,
ziskdvat nové podnéty pro svoji praci a obohacovat své tréninkové metody. Kniha
neni samozfejmé urCena pouze trenérum, ktefi cilené vychovavaji svéren-
ce k zapaslim a vedou oddily, je uréena i rodiéum, ktefi se v mladi vénovali boxu
a chtéji své potomky naucit zakladum tohoto sportu. A v neposledni fadé je na-
psana i pro vSechny boxery, ktefi chtéji Iépe pochopit principy koordinace boxer-
ské techniky, kterou se pravé ugi.

Bohuzel, rozsah knihy je omezen poCtem stran i obsahem, a tak neni mozné
vénovat se dukladné zakladim dderovych technik, tedy zakladum direktl, haku
a zvedakU, natoZ pak ruznym nuancim téchto Gderovych technik, obranam nebo
taktickym poucenim.

Tato kniha neni snahou o vyukovy materiél, jejim cilem tedy neni naucit Gplného
laika boxu. Prestoze popis technik Uderu, predevsim direktu, je v knize dosti
pfesny a je dopInén i o fotografie, nelze nikdy pfesné vyjadfit pribéh pohybu,
zapojeni segmentu (Casti) téla a jejich vektory sily (smér zébéru, silu a rychlost
pohybu segmentu). Navic kazdy ¢lovEk ma vnimani pohybu, prostorovou orientaci
a predstavivost jinou, tudiz bez dikladné ukazky a nasledné spravné korekce
prvnich pokusu by provedeni techniky podle instrukci v knize bylo nedcelné a pro
zasvécené az smésné. Ugelem prvni Easti knihy je ukazat zpusob, jak techniky
boxu vyuCovat a jak se orientovat v zakladnich problémech objevujicich se pfi
vyuce. Zjednodusené feceno, prvni ¢ast knihy je popisem trenérské prace, niko-
liv uebnici pro samouky.



DalSi ¢ast knihy je zaméfena na psychologii v boxu, ktera je zasadnim aspektem
wkonu boxera v ringu. Sou¢asti tréninkového procesu sportovcl je i Zivotosprava,
napomahajici rustu vykonnosti. Nékolik rad a pouceni k vyZivé a pitnému rezimu,
sestavenych na zakladé odbornych fyziologickych vyzkumu, by mohlo poslou-
Zit k lepSimu pochopeni funkénich procesu organismu ¢lovéka. Pravé éast véno-
vané psychologii a vyzivé by mohla zaujmout nejen zkusené profesionalni boxery,
ale také sportovce vénuijici se i jinym, nejen pfibuznym (bojovym), sportim.

Veérim také, Ze by tato publikace mohla pfispét k v&tSimu zajmu o tréninky boxu
a mohla by byt impulsem pro mnohé nerozhodnuté jedince, ktefi vahaji pred vstu-
pem do boxerskeé télocvicny. Navic miZe tato kniha v rukach laiku pfispét k demy-
tizaci tohoto krasného sportu. Snad alespon ¢astecné zméni negativni pohled na
box a vyvold chut presvédCit se, zda negativni nézor nezasvécené vefejnosti
obstoji pred realnym pohledem na tento sport.

Box je olympijskym sportem s dlouhou tradici, ovsem nepfili§ potéSujici povésti.
Tento sport provazi mnoho predsudkli, mytu a odsuzujici nahled vefejnosti.
BohuZel k tomu pfispéla nepfilis promySlené budovana image boxert a ponékud
zkreslujici publicita. Boxefi, o kterych se mluvi a mluvilo, byli pfedevsim vytrZnici
a rebelové, ktefi hledali pfimou agresi jako odpovéd na jakékoliv stresové situ-
ace. Média ochotné predkladala vefejnosti kazdou senzacni zpravu o novych
wtrznostech téchto novodobych gladitoru, nebot pravé to vefejnost zajima.
Bojovnik se spofadanym a nenapadnym Zivotem nikoho nezajima. BohuZzel, néko-
lik rebell a vytrzniku, ktefi byli spojovani s boxem, udélalo tomuto sportu nepfilis
povedenou reklamu, coZ vrhlo Spatné svétlo na vSechny ostatni boxery.

Pokud se podivame na jiné sporty, jako pfiklad uvedu tenis, shledame, Ze celek
neni posuzovan podle nékolika procent vytrzniku typu McEnroe, ale v boxu tomu
tak bylo vZdy. Pokud se nékdo zacal vénovat boxu na zavodni Grovni, vefejnost ho
oznacila nélepkou rvace, nebot kdo jiny by se mohl vénovat tak ,surovému*
sportu. Casto se viak zapomina na piikladné chovani Muhammada Aliho (plvod-
nim jménem Cassius Clay), ktery se zfekl své sportovni kariéry, Zivota na vysluni
i penéz tim, Ze odmitl vstoupit do arméady a bojovat ve Vietnamu. Americkéa verej-
nost ho zprvu odsoudila jako zbabélce vyhybajiciho se povolavacimu rozkazu, aby
ho pozdéji oslavovala za humanismus a obétavost své vife a idedlum. Muhammad
Ali, boxer, nikoliv atlet nebo fotbalista, se stal nejvétSim sportovcem minulého
stoleti. A Muhammad Ali nebyl vyjimkou, mnoho dalSich boxert Slo pfikladem
svym soucasnikum i budoucim generacim. Bojovali proti rasové segregaci, proti
nacistum, valce nebo v souasné dobé proti drogam. Pokud bude v nasi
spoleénosti vice takovych bojovnikl a rvacu se zivotem, jako je Muhammad Ali,
pak bude vice pfikladu ¢estného a obétavého chovani pro mladez i pro dospélé.



A pokud néktefi jedinci odsuzuji box jako sport, kde se v ringu dva jedinci
,bolestiveé zasahuji”, pak si neuvédomuji, jak dobfe a kvalitné jsou borci
pfipraveni, Ze jsou schopni tderu uhnout a oba berou klani pfedevsim jako sport.
Nikdo sportovce nenuti vstupovat do ringu, at uz se jedna o sparing (cviény boj),
nebo zapas. Je to dobrovolny a uvézeny akt jedince, ktery vstupuje do ringu s jas-
nou predstavou toho, co se uvnitf bude odehravat. Zadny skuteény trenér boxu
ani nepovoli vstup do ringu sportovci, ktery by dostate¢né neovladal boxerské
techniky, tedy nebyl k boji pfipraven.

Laicka verejnost ¢asto hovofi o boxerskych utkanich jako o surové a nekulturni
podivané pro neduchapiné a krveziznivé divaky. Ale srovnejme si napriklad
galaveger profesionalniho boxu a utkani nejvy3si fotbalové soutéZe v Cesku.
Pomineme-li sportovni stranku obou sportu, Ize vidét znacny rozdil v chovani
divaku. Od padu totalitniho rezimu, ktery znamenal mozZnost profesionalizace
sportu a znovuobnoveni profesiondlni boxerské organizace, se neobjevil ani jedi-
ny pfipad nasilnych stietl mezi divaky na boxerskych utkanich nebo po jejich
ukonceni. Naopak, tato sportovni akce je vyznamnou spolecenskou udalosti, na
které je mozné zahlédnout v fadach divaku i mnohé vyznamné osobnosti. | odév
divaku Gastecné vypovida o povaze spolecenské udalosti, vyznamu a prestizi,
kterou navstéva této sportovni udélosti pfinasi. Na galaveCerech profesionéiniho
boxu jsou pomérné béznym odévem pro pany smoking a pro damy vecerni Saty.

Boxerské utkani tedy pusobi na divaky jinak, neZ tvrdi odpurci tohoto sportu.
Nevzbuzuje v divacich agresi, nybrz obdiv k lidské odvaze, sebeovladani
a sportovnim dovednostem.

Naproti tomu jsou v médiich témér po kazdém odehraném kole nejvyssi fotbalové
soutéZe zmifiovany witrznosti fanousku. Casto nejde pouze o stfety mezi viaj-
konoSi konkurencnich klubu, ale i o bezcilné demolovani zafizeni stadionu &i
jejich okoli. Jisté si kazdy vybavi mnoho dokumentarnich materialt ¢i napfiklad
film ProC?

Zminované projevy agresivniho chovani pfi kopané maji kofeny zfejmé velmi
je nékdy Clovéku aZ trapné za rodice, pokfikujici nadavky nejen na své ditko, ale
i na soupefe a rozhodci. OvSem toto neni pfipad pouze kopané, ale i tenisu,
hokeje a mnoha dalSich sportu. Rodi¢e si bohuZzel neuvédomuiji, Ze buduji
v détech a v mladeZi pocit, Ze projevy agresivniho chovani na kopané jsou oproti
béZnym normam tolerovatelné. Bojové sporty jsou v tomto sméru odliSné. Je to
zfejmé tim, Ze rodic, ktery nékdy zkusil zapasit v ringu, zna psychické vypéti borcu
a vi, Ze je potreba své dité podpofit, nikoliv sraZet. Divaci, napf. na boxerskych
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juniorskych ligach, jsou velice korektni publikum, své oblibence povzbuzuiji, ale
soupefe neurazeji. ObCas se i zde objevi nepatficné slovni projevy, nebot i na box
nékdy zavita Uplny laik, za kterého se pak jeho zndmi upfimné stydi.

Je s podivem, Ze zminovana kopana vyvolava u ¢asti divaku takovou frustraci,
ktera je vede k ur€itému typu jednani. Pochopitelng, nechci fici, Ze kazdy, kdo
sleduje kopanou, je puzen k projevim agrese. JenomZe box je oproti kopané
vefejnosti v Ceské republice oznatovén za agresivni sport. Pfitom je patrné, 7e
agresivni chovani nevyvolava ani sledovani boxu, ani jeho praktikovan.

Lidé, vénujici se bojovym sportum, nebyvaji v osobnim Zivoté agresivni, nebot
tyto sporty vedou jedince k sebeuvédomovani, sebeovliadani a tim k seberegu-
laci, véetné regulace agresivnich projevu. Diky bojovym sportim jsou lidé v osob-
nim Zivoté mnohem klidné&jsi a vyrovnanéjsi, coz jisté potvrdi kazdy, kdo se nékdy
témto sportum vénoval. VySSi fyzicka zatéZ pfi tréninku a napéti pfi cvicnych
soubojich v ringu vytvafi stres a tim se zvySuje emocionalita jedince, tedy
i moznost agresivniho jednani. V fizené zatézi se jedinec uéi regulovat své
chovani v ramci pravidel sportu a nepsanych pravidel chovani v dané sportovni
skupiné. Navic si lépe uvédomuje mozné nasledky fyzické agrese. Boxefi jsou
lidé, ktefi ventiluji napéti i vnitini agresivitu pfi sportu a citi se mnohem uvol-
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sivni, nebot nemaji potfebu si silu dokazovat.

Nechci pfimo tvrdit, Ze pfivedenim mladych vytrZniku do boxerskych télocvicen by
vSichni naraz zménili své chovani. Ale z mnoha odbornych psychologickych mate-
riall vyplyva, Ze pravé bojové sporty pusobi kladné pfi vychové mladeze (12-22
let), s ¢imZ se pIné shoduji i mé vlastni trenérské zkuSenosti.

Je tfeba si uvédomit, jaka mladez navStévuje tréninky boxu a jak na ni takovy
trénink plisobr. Ze studie Marka Simaka (pfedsedy trenérsko-metodické komise pfi
Ceské boxerské asociaci), provadéné za pomoci psychologli a sociologl z FTVS
UK, vyplynulo, Ze 73 % chlapcu navStévuijicich boxerské tréninky pochazi z nel-
pinych rodin. A déle, 68 % chlapcu ve véku od 15 do 19 let navstévuje odborné
ucilisté, pouze 22 % stredni Skoly. Pfitom nejde o chlapce mélo inteligentni, nebot
v testech pouze 6 % osob ze zkoumané skupiny mélo 1Q podprumérné a naopak
dokonce 46 % chlapcu mélo 1Q nad hranici pruméru bézné populace. Jde o jedince
s malou motivaci k u¢eni a malou cilevédomosti. Z toho vyplyva, Ze 3 ze 4 chlapcu
navstévuijicich box jsou tzv. ,déti ulice”, maji tedy sklon k riznym druhum zdvis-
losti (drogy, gamblerstvi), nebo tendence zafazovat se do poulicnich gangu
mladistvych wytrznikl. Box dava témto chlapcim moznost naplné volného Casu,
motivace ke zlepSovani v tréninku a zaroven sebeuspokojeni z dosaZenych



vysledku. Sport obecné uci mladé lidi cilevédomosti. Osvojovanim si pravidel
daného sportovniho odvétvi a pravidel chovani pfi tréninku si sportovci prenaseji
osvojené navyky a pravidla do osobniho Zivota. Vychova ve sportu vede k vychové
celkové.

Clovék je tvor spolegensky a méa potfebu se sdruzovat. Mlady &lovék, ktery teprve
hleda svoji Zivotni cestu a vyviji se, snadno podlehne negativnim vlivim. Pokud
svoji ,potfebu nékam patfit“ napliuje zafazenim do sportovni skupiny, kde
nachdazi respekt a uznani, dostavi se pocit sebeuspokojeni a sebeuvédoméni
a takovy Clovék potom dokaze regulovat své jednani, s nadhledem hodnoti Zivotni
situace a lépe se vyvaruje negativnich vlivl. Lidé spokojeni a vyrovnani nemaji
potfebu vyhledavat tzv. Zivotni berlicky, kterymi jsou drogy nebo alkohol.

Néco malo z historie

VétSina vychodnich bojovych uméni ma dlouholetou tradici, jejich vznik se datuje
do obdobi prvnich vladnoucich dynastii statu, ve kterém je dané bojové uméni
tradicnim zakladem kultury. Néktera jsou i 2000-2500 let stard. O boxu je
smySleno jako o sportu novodobych dé&jin, opak je vSak pravdou. Prvni zminky
0 péstnich zapasech se datuji do obdobi zhruba 2000 let pf. n. I., coZ dokladaji
nalezené sochy, kresby a rytiny. O 500 let pozdéji box velmi rozsifil v oblasti
Egejského mofre a v obdobi kolem roku 800 pf. n. I. je uZ box pé&stovén v Recku.
Dukazem je malba na hrdle geometrické vazy ,Dvojice boxeru“ a zminky
nalezneme napf. i v Homérové lliadé nebo také v fecké mytologii, kde je
vzpominan boxer Théseus.

Box je pravem olympijskym sportem. Roku 776 pf. n. |. byla poprvé do programu
antickych olympijskych her zafazena ukazka utkani podobajiciho se boxu a roku
688 pr. n. I. byl box zafazen do programu her jako fadny sport. Box byl tedy v pro-
gramu olympijskych her sto let po jejich zaloZeni a prvniho vitéze, Onomastose,
déli od novodobych nasledovniku vice nez 2600 let. Takovou olympijskou tradici
se nemuZe pochlubit mnoho sportd. Je tedy patmné, Ze box, zvany také ,Serm
rukou“, ma tradici priblizné stejné dlouhou jako vétSina vychodnich bojovych
ument.

Tehdejsi péstni souboje a soucasny box jsou velmi rozdilné — ve starém Recku
se sokové bili holymi péstmi, pozdéji si zacali ovazovat ruce kozenymi femeny
a poté si pro vétsi potéSeni publika zacali vplétat do feminku kovové desticky,
kulicky nebo hroty. Ale uzZ tehdy borci vynikali dimysInymi obranami i Ghybnymi
manévry.
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Box jako sport a uméni se od dob slavy Recka na dlouhou dobu odmigel. P&stni
souboje se staly formou zébavy na lidovych slavnostech a poutovych zabavéch.
Opétovna doba slavy boxu zacala koncem 17. stoleti v Anglii. Za zakladatele
boxu je povaZzovan James Figg, londynsky mistr Sermu, ktery byl prvnim propaga-
torem Sermu beze zbrané, Sermu pésti. V roce 1719 se stal prvnim mistrem
té7ké vahy. V Londyné zalozil Skolu uslechtilého zpusobu sebeobrany, sestavil
pravidla boxu a vytvofil zaklad moderniho boxu tak, jak ho zname dnes.

V roce 1736 doSlo k prvnimu zdpasu o titul mistra svéta mezi Figgem a mistrem
Kentu Suttonem. Zvitézil J. Figg, stal se prvnim neoficidlnim mistrem svéta
a tento primat drzel 15 let. PokraCovatelem J. Figga a dalSim mistrem svéta se
stal Jack Broughton, ktery v mistrovském zapase usmrtil svého soupefe
Stevensona. Na zakladé této tragické udalosti byla v roce 1743 pfepracovana
pravidla boxu do nové podoby. Reformy J. Broughtona zavedly do boxerskych
klani boxerské rukavice.

Roku 1866 svétoznamy anglicky sportovec — markyz Marguss z Queensberry -
vypracoval presna pravidla, ktera byla nazvana po ném a jsou s mensimi obmé-
nami v platnosti dosud. PouZivani rukavic se stalo podminkou, délka jednoho
kola byla stanovena na 3 minuty a zavedlo se bodovani rozhodéimi. Prvnim ofi-
cialnim mistrem svéta vSech vah se stal v roce 1882 John L. Sullivan.

Od té doby se na boxerském trunu stfidalo mnoho novodobych gladiatoru
a pravidla se jeSté ménila. Zlata éra boxu zacala v Americe, s nastupem Jacka
Dempseye na boxersky trun. To bylo v roce 1919, box se zacinal masové §ifit do
celého svéta a jeho popularita prudce rostla.

V dobé jeho nejvétsiho rozkvétu se box rozsifil i v tehdejsim Ceskoslovensku.
Obsahem této publikace neni historie boxu v nasi republice, nebot ji bylo v minu-
losti vénovano uZ nékolik titull, napf. kniha Zlata rukavice (Rio press, 1999).
Tato kratka kapitola tedy neméla za cil obsahnout celou historii, méla spiSe
poukéazat na dlouholetou tradici boxu jako olympijského sportu.



Nékolik slov pro laiky

Tato kniha je publikaci o boxu. Box, at se jedna o amatérsky ring, nebo o zapasy
profesionalu, ma stéle jednu a tutéZ podstatu. PouZivaji se stejné liderové tech-
niky rukou i stejné obrany, povolené i zakazané techniky jsou stéle stejné atp.
Rozdil mezi amatérskym a profesionalnim boxem tedy neni ve zpusobu vedeni
boje, odliSnost je spiSe v jeho pojeti a rozlozZeni sil, nebot v amatérském ringu
trva jedno kolo 2 minuty, a v profesionalnim ringu trva jedno kolo 3 minuty (bliZs7
vysvétleni viz déle v textu). Na prvni pohled nejviditeln€jsim a nejvétsim rozdilem
mezi amatérskym a profesionalnim boxem je pouZivani tilek a boxerskych helem
v amatérském boxu, naproti tomu v profesionalnim ringu boxuiji borci svieCeni
,do pul téla“ a bez helem.

Obr. 1 Amatér Obr. 2 Profesional
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Amatérsky box je sportem olympijskym. Boxefi-amatéfi startuji v nérodnich
soutézich za své oddily a v mezindrodnich soutéZich ¢i mezistatnich pratelskych
utkénich reprezentuji svoji vlast. Vstupuji do ringu v dresech (tilko, trenky),
v helméch a rukavicich v barvé rohu, ve kterém nastupuji. Amatérsky box je ryzim
sportem, kde ochrana zdravi boxeru je na prvnim misté. Rukavice a helmy jsou
peclivé testovany, aby dostatecné chranily zdravi boxeru a spliovaly pfisné normy
amatérské mezinarodni boxerské asociace (AIBA). Pravidla amatérského boxu jsou
velice striktni nejen co se ty¢e ochrannych prvku boxeru, ale také velice presné
vymezuji nedovolené zpusoby boje, tzv. fauly. Také ringovi rozhodCi peclivé sleduji
zpusob vedeni boje a prisné dohlizeji na technickou kvalitu boxu. Jejich kol ovSem
pfedevsim spoCiva ve sledovani tvrdych zasahu dderem a v ochrané zdravi
je otfesen), okamzité pocitan. V profesiondlnim ringu by takovy otfes pocitani jesté
nemusel vyvolat, nebo by ringovy rozhod¢i jesté éekal na dalSi vyvoj situace.

V soucasné dobé zapas amatérl trva vzdy 4 kola po 2 minutach Cistého Casu
ovsem diky I€karskym vyzkumum se zjistilo, Ze ve tfeti minuté kola pada nejvice
téZkych Uderu (v boxerské terminologii zvanych ,knock down®), které jsou pro
organismus nebezpeCné. Boxefi ve tfeti minuté kola diky Gnavé ztréceji plnou
koncentraci a nemusi tedy vas zareagovat na bliZici se Uder. Z tohoto duvodu
se pocet minut v jednom kole zredukoval na dvé.

Moderni trend amatérského boxu je do znané miry ovlivnén i vyuZivanim
vypodetni techniky v rozhodovani zapasu. P&t bodovych rozhodgich rozmisténych
okolo ringu boduje jednotlivé Udery stisknutim tlaCitka v barvé borce, ktery
soupere viditelné zasahl. Pokud stisknou v jedné vtefiné alespon tfi rozhodéi
tlaGitko stejné barvy, pricte se borci bod za platny Gder. Pokud stiskne tlaéitko
pouze jeden nebo dva rozhodéi, na bodovém skdre se nic neméni. Systém
bodovani zépasu na tlacitka nehodnoti tvrdost jednotlivych Gderu, ale jejich Cet-
nost. Pokud tedy jeden borec zasahne tfemi viditelnymi Gdery soupefe a on jeho
pouze jedinym, byt tvrdSim viditelnym Gderem, vyhrava borec se tfemi zasahy
3 ku 1. Moderni trend amatérského boxu tedy preferuje spise rychlost a ¢etnost
Uderu pred tvrdosti. Znovu se tim potvrzuji méa slova o ochrané zdravi boxeru.

Profesionalni box je sportovni show v tom nejlepSim slova smyslu. Klani profe-
siondlnich boxer by mélo byt vrcholnym predvedenim boxerského uméni. Zapasy
trvaji déle neZ v amatérském ringu a divaci maji moznost sledovat v utkanich o své-
tovy titul nejvétsi hvézdy profesionalniho ringu az 12 kol. Tim samoziejmé nechci
fici, Ze pfi téchto zapasech se nehledi na zdravi borcu a Ze profesionaini box je
show za kaZdou cenu. Divaci se t&Si na skvély sportovni zaZitek a sport je to, co



chtéji vidét. Nejlepsi amatérsti zavodnici odchézeji do profesiondlniho ringu, aby
divakum predvadéli své vrcholné vykony. Samoziejmeé i v profesionalnim ringu se
najdou Spatni boxefi, ale ti vétSinou rychle zapadnou. Pro boxery jsou Iakadlem pro-
fesionélniho ringu nemalé finanéni odmény za zépas. Profesionalni boxefi mivaji
béhem roku méné zapasu neZ amatéfi, ty ovSem byvaji delsi. Jedno kolo trva 3 mi-
nuty hrubého Casu (tedy vCetné krétkych preruSeni), pauzy jsou dlouhé 1 minutu,
ale kol byva zpravidla vice. Minimalni pocet je 4, maximalni pocet kol je u svétowych
nebo kontinentdinich titull 12.

Pribuzné bojové sporty

Ostatni bojové sporty maji s boxem mnoho spolecného, nékteré dokonce
i 0znaceni box v nazvu. Patfi mezi né napfiklad kickbox a thajsky box (v originalu
Muaythai). Tyto sporty s boxem, nékdy také oznacovanym jako ,klasicky box“,
spojuji, kromé podobnych metodickych a tréninkovych postupu, predevsim stej-
né techniky dderu rukou.

Kickbox je uméle vytvoreny styl, ktery vznikl v USA sjednocenim boxerskych tech-
nik rukou a techniky kopu z japonskych systému karate (shotokan, kyokushin,
goju-ryu). Plvodni zaklad technik tderu a kopU se postupem ¢asu jesté vice obo-
hatil, coZ je pochopitelné, nebot mnoho bojovnikl pfechazi mezi styly boje a po-
bojovych sportech. Bojovnici si s sebou pfinaseji uz zazité techniky a navyky,
které se pak promitnou do stylu boje, coZ ovsem vétSinou déla styl zajimavéjSim
a divacky atraktivnéjsim.

Kickbox se rozdéluje do nékolika forem, kterymi jsou light-, semi- a full- contact
a kickbox s lowkicky. V prvnich tfech formach jsou veSkeré Udery i kopy vedené
pouze na horni polovinu téla, tedy na oblast od pasu nahoru a oznacenf uréuje
povolenou silu pro zasazZeni soupefe. PFi light-contactu (v prekladu lehky kontakt)
jsou Udery vedeny pouze dotekoveé, pfi semi-contactu (polovicni kontakt) se po
kaZdé Uspésné technice zastavuje boj a rozdéluji se body a full-contact je boj
vedeny plnou silou. Kickbox s lowkicky (nizké kopy) se odliSuje od téchto forem
pouZitim kopU vedenych na stehna soupere.

Muaythai, u nas zvany jako thajsky box, je oproti kickboxu klasické bojové uméni
2600 let staré, pochazejici z Thajského krélovstvi. Castou otazkou laiku byva:
v ¢em se odliSuji kickbox a thajsky box? Thajsky box je oproti kickboxu obohacen
0 pouzivani technik kolen, tderU lokty a o boj v klinéich (vzajemné drzeni soupefu).
PouZivané Uderové techniky rukou i techniky kopu jsou v obou stylech stejné.
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Klin¢ je oznaCeni pro drZeni soupere za télo nebo hlavu. Toto vzajemné zaklesnuti
soupeft je mozné vidét i v utkanich boxu nebo kickboxu, kde pomaha boxerim
krétce se vydychat, ale pouze v Muaythai je povoleno KlinéU vyuzivat k boji. PFi
klin¢ich se vyuziva k ziskani bodu v boji technik strhu, podmetu, kopu koleny a dderu
lokty. DalSi povolenou technikou v Muaythai je vyuZiti kopu kolenem, a to jak v préci
na stfedni vzdalenost, tak i v boji u téla (klinGi). Kop kolenem je povolen na stehna
soupere, trup (solar plexus, kraje Zeber) i hlavu. Thajsky box provadény na nejvyssi
profesionalni Grovni povoluje zasaZeni soupefe loktem a to do téla i hlavy.

Technické provedeni kopu, které se pouZivaji v kickboxu a thajském boxu, se od
sebe navzajem nelisi a od zpusobu provedeni kopu, pouzivanych v jinych bojovych
uménich (napf. v karate, taekwon-do, wingtsun), se odliSuje jen v detailech.
U vétSiny bojovych uméni je zpusob provedeni kopu zaméfen predevSim na jeho
Gcelnost v boji. Napriklad pouzivani kopu na hlavu je v sebeobrané v béZném Zivoté
prakticky nemozné, nebot predpokliada vysokou profesionalitu a flexibilitu, spoje-
nou s dostatenym zahfatim svalu a Gpond, a v neposledni fadé i vhodny odév.
OvSem pfi soubojich v ringu jsou kopy na hlavu nejvice bodovény a pro soupere
mohou znamenat i KO (odpodéitani).

» Zakladni druhy kopti v kickboxu a v thajském boxu

V provedeni technik kopu rozliSujeme 3 pasma uréena k zasaZeni soupere. Kopy dle
Ucelu techniky rozliSujeme na Gtocné a obranné, neboli zastavovaci.

Nizkym pasmem je oznaCovana
oblast nohou. Nejcastéji pouzr-
vanym kopem na nizké pasmo je
low-kick (nizky kop), zasahujici
vnéjSi nebo vnitfni stranu stehen
soupere (viz obr. 3). Néktefi zapas-
nici pouZivaji i techniku stop-kicku
(zastavovacich kopu) na stehno
soupere, a to ve chvili, kdy soupef
nakracuje do kopu. V Muaythai je
mozné pouZivat pfi praci v Klin€i
také kop kolenem na stehno sou-
pefe nebo podmet, tedy podrazeni
stojné nohy.

Obr. 3 Low-kick




Stfednim pasmem je oznaCovéna oblast brficha a boku. Nejvice preferovanym
Utocnym kopem do oblasti boku je round-kick (obloukovy kop). Timto kopem boxefi
zasahuji boky, pfesnéji kraj Zeber (viz obr. 4). Push-kick (tlakovy kop) je pfimy kop
zasahuijici bficho souperfe, pouziva se k odsunuti soupefe do vétsi vzdalenosti, nebo
jako obranny stop kop na zastaveni jeho Gtoku (viz obr. 5).

Obr. 4 Round-kick

Obr. 5 Push-kick
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Obr. 6 High-kick

Vysokym pasmem je hlava. Kop na hlavu se nazyva high-kick (vysoky kop), je to nej-

pohybu v ky€lich, z toho duvodu je to i nejvice bodové hodnoceny kop (viz obr. 6).

Muaythai pfineslo do bojovych stylu trochu odliSnou techniku kruhovych kopu, ve
srovnani s kopy v japonskych systémech karate nebo v éinskych bojovych stylech.
V zésadé se provedeni kopl déli na silové a Svihové. Silové kopy, které prineslo do
bojovych sportd Muaythai, se provadéji s podporou kycli. Bojovnik pfi kopu dovraci
do techniky bok, aby noha byla podporovana co nejvétsi procentualini hmotnosti téla.
Pri této technice se boxer otaci na Spicce stojné nohy, télo rotuje ve sméru Uderu.
Naproti tomu Svihové kopy vyuZivaji predevsim rychlosti Svihu nohy, kdy se koleno
zvedne do zamyslené vySky kopu a poté doSvihne holen s nartem na cil. Tento
kop umoznuje rychlé zopakovani kopu bez zpétného poloZeni nohy, ovsem nema
tak drtivy dopad jako kop silovy.

KdyZz se podivame blize i na jiné bojové sporty, zjistime, Ze at uz se nazyvaji
jakkoli a pouZzivaji ruzné styly a techniky boje, v zasadé maji vSechny jednu véc
spole¢nou. Je to prekondvani vlastniho strachu v souboji. Vlastniho strachu,
ktery je nejvétSim protivnikem kazdého bojovnika.



Strach, vitéz a porazeny

Cus D"amato (trenér mnoha mistru svéta, mj. i Mika Tysona): ,Neni rozdil mezi hrdi-
nou a zbabélcem v tom, jak se citi. Rozdil je v tom, jak se stavi ke skute¢hostem.“

Pokud je zminovan strach ve sportu, musime si nejprve objasnit, co to je a jak
na sportovce pusobi. Strach je odpradavna jednou ze zakladnich emoci. Je sub-
jektivni reakci na subjektivni hodnoceni pfi ohroZeni jedince, nebo v oblasti
ohrozeni jeho hodnot. U lidi i zvifat se projevuje strachovou reakci, rozdilnou
podle typu ohroZeni. Podle subjektivniho posouzeni reaguje jedinec na pficinu
strachu rozlicnym zplsobem, od Utéku az po Gtok. Vyvojem Clovéka byl strach
transformovan do pomérné pestré palety proZitkl a jeSté pestrejSi Skaly reakcr.
Biologickym zkoumanim bylo zjiSténo, Ze emocni dusledek zatéze vyvolava pro-
dukci hormonu, konkrétné pfi strachu se zvySuje produkce adrenalinu. Strach je
chapan jako emoce astenicka, tj. tlumici, zeslabujici, pouze s vyjimkou panické
obrany. OvSem kazdy Clovék v urCité situaci reaguje jinak, a to podle povahy,
naucenych reakci a dale i podle momentalniho vyvoje situace.

Box je v této souvislosti sportem, pfi kterém je boj soutéZnim projevem dvou je-
dincu. VeSkeré emocionalni proZitky by mély byt sméfovany k pfekonani soupere,
samozfejmé v rdmci danych pravidel. Emoce, které boxefi proZivaji pfi souboji
v ringu, jsou zcela pfirozenou odezvou, podminénou genovou vybavou a naugenymi
reakcemi. V boxu, jako ucelené sportovni pfipravé, jsou veskeré emoce Ucelové
upravovany a usmeériovany k nejlepSimu vyuziti v boji. Celym tréninkovym proce-
sem, a zvlasté pak psychologickou pfipravou, se sportovec uéi ovladani svych
emoci, buduje si sebedlvéru, ziskdva cenné zkuSenosti do Zivota. V mnozstvi
béznych dennich situaci dokaze potom lépe reagovat a na zakladé ziskanych
dovednosti se muze Iépe uplatnit. Nejruznéjsi metody pro zvladani strachovych
reakci budou blize popsany v ¢asti vénované pfimo psychologické pfiprave.

Boxem a boxerskou pfipravou se jedinci uci, Ze strachem a obavami nikdy nic
neziskaji, Ze maji se svym strachem bojovat, nebo se s nim vyrovnat, uci se psy-
chické odolnosti. Sportovec je vychovavan k odvaze postavit se svému strachu
Celem a nevzdavat se bez boje. Ziskava ur€ité navody na duSevni hygienu
a asertivitu, které pak muZe vyuzit v dennim Zivoté. Neni pravdou, Ze jedinci,
vénujici se bojovym sportim, jsou agresivnéjsi nez zbytek populace a Ze agre-
sivitu uplatfuji i v civilnim Zivoté. Naopak, nevyhledavaiji agresivni jednani, nebot
svou agresivitu ventiluji pfi sportu. Skute¢ni sportovci jsou velmi klidni a vyrov-
nani a nacerpané dovednosti vyuZivaji jen v krajnich pfipadech.
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poZadavkim na koordinaéni a senzomotorické schopnosti, kombina¢nim psy-
chickym pozadavkum atd., ale i diky velké psychické zatézi, kterou klade na bo-
xera ,predpoklad inkasovani Gderu“. Kazdy boxer si uvédomuje fakt, Ze v boxu
padaji Udery prevazné do hlavy a tyto Udery boli. Nikdo takové Udery inkasovat
nechce a snazi se jim zabranit, ale oéekavani Gderu mé v mysli kazdy boxer.
Tento fakt plsobi na kaZzdého, kdo vstupuje do ringu k zapasum, a ne kazdy se
s tim dokaze vyrovnat.

Samozfejmé i jiné sporty znamenaji obrovskou miru psychické zatéze, odborné
nazyvanou stres. V nékterych sportech jde o psychickou zatéz z veliké publicity,
z naplnénych hledist a velkého oCekavani fanousku, nebo i ze znaénych
finanénich odmén. V mnoha sportech je stresujicim faktorem moznost zranéni.
Zvlastni oblasti jsou extrémni sporty, kde je toto riziko dovadéno az na hranici
Unosnosti. Ale pouze v boxu nastupuiji protivnici do ringu proti sobé s védomim,
Ze vymény Uderl jsou cilem sportovniho klani a Ze tedy mohou inkasovat Gder.
A v zapasech nejvétSich Spicek svétového profesionéiniho ringu navic pusobi na
boxery i oéekavani napinénych hledist obfich stadiont a medialni sledovanost.

Kazdy boxer tento stres vnima, pusobi na néj pfed utkanim i v jeho prubéhu. Je
ruzné velky, podle zkuSenosti boxera, jeho povahovych vliastnosti a zavisi i na
vnéjSich okolnostech, kterymi jsou kvalita soupefe a jeho véhlas, duleZitost
utkani nebo mnoZstvi divaku. Stres pred zédvodem nebo utkanim je znam ve
vSech sportech a je oznacovan jako nervozita nebo také tréma. Nervozita nemusi
na sportovce pusobit zaporné. VétSina mensi miru nervozity vita, nebot zvySuje
jejich soustfedénost na vykon. V boxu je nervozita zarukou toho, Ze boxer svého
soupefe nepodceni, bude maximalné koncentrovany a nebude tedy zbytecné
inkasovat Udery. OvSem v ur€itém bodé, ktery je u kazdého jedince individuéiné
odlisny, se zdrava mira nervozity lame v nervozitu pusobici na jedince zaporné,
kdy utlumuje jeho wykon. Utlumeni vykonu v boxu se projevi predevsim jako
navrat k jednoduchym a vétSinou i dfive nau¢enym technikam, spektrum Gderu
i obran se zuzuje. Sportovec neboxuje uvolnéné, ldery jsou tedy spise silové,
pomalejsi a boxera stoji i vice energie. Boxefi pak ¢asto vychazeji z totalni defen-
zivy dvojitého krytu, byt to nenf jejich bézny boxersky styl.

Pokud mira nervozity z utkani boxertv vykon utlumi, Ize mluvit o strachu z utkani.
Boxer by mél do jisté mity citit respekt ze soupefe a nemél by ho podcenrovat,
ale také nesmi podhodnocovat sebe a své schopnosti a nesmi jit do utkani jako
pfedem poraZeny. Oblibenym réenim v boxu je: ,Kazdy boxer ma jen dvé ruce
a jednu hlavu.”



	Obálka
	Tiráž
	Obsah
	Úvod
	Něco málo z historie

	Několik slov pro laiky
	Příbuzné bojové sporty

	Strach, vítěz a poražený
	Vybavení
	Popis ringu

	Metodika výuky úderů
	Systematičnost výuky
	Základní postoj
	Direkt ze základního postoje
	Střeh
	Direkty ze střehu
	Hák
	Zvedák

	Ukázky různých typů tréninku
	Běžný nácvikový trénink
	Rychlostní – předzápasový trénink
	Trénink na rozvoj vytrvalosti

	Psychologická příprava
	Okruhy psychologické přípravy
	Časové členění psychologické přípravy
	Speciální předsoutěžní příprava
	Bezprostředně předsoutěžní, soutěžní a posoutěžní příprava
	Prostředky a metody psychologické přípravy

	Strečink
	Základní typy protahovacích cviků na závěr tréninku

	Výživa a pitný režim
	Výživa
	Pitný režim

	Slovníček vybraných pojmů
	Literatura

