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    ÚVOD


    Člověk vcelé své evoluci prožil život převážně pohybem. Jeho přežití ovlivnila schopnost umět se vyhnout nebezpečí azároveň mu čelit, někdy ibojem. Posledních 50 let sedí člověk za stolem spočítačem, jezdí automobilem apod. Už tolik neběhá, neskáče, neleze po stromech adostane-li se do situace, kdy musí bojovat, nedostatečně rozvinuté dovednosti mu to nedovolí. Hypokineze (nedostatek pohybu) je vsoučasné době civilizační chorobou.


    Pohyb ovlivňuje srdečně-cévní soustavu, krevní tlak, hladinu cholesterolu, množství tělesného tuku apod. Posiluje celkovou tělesnou zdatnost, odolnost organismu ausnadňuje zvládání běžných činností.


    Sportovní trénink je proces, během něhož je organismus specifickým způsobem vystavován stresu ajehož cílem je dosažení žádoucího druhu adaptace. Stresorem je vždy fyzická zátěž. Cílem sportovního tréninku je zvýšení kondice, která se skládá znásledujících faktorů:


    Síla je schopnost překonávat, udržovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakcí při dynamickém nebo statickém režimu svalové činnosti. Síla může být:


    
      	■ maximální: schopnost vyvinout volní kontrakcí nejvyšší úroveň síly při dynamické nebo statické činnosti,


      	■ rychlá avýbušná (dynamická): schopnost překonávat nemaximální odpor svysokou až maximální rychlostí,


      	■ vytrvalostní: schopnost odolávat únavě při opakovaném vyvíjení síly při statické nebo dynamické činnosti.

    


    Rychlost je schopnost konat pohybovou činnost bez odporu nebo smalým odporem co nejrychleji. Rychlost se dělí na:


    
      	■ rychlost reakce: co nejrychlejší zahájení pohybu na určitý podnět (zrakový, sluchový, taktilní),


      	■ rychlost akce: buď jednotlivého pohybu, nebo komplexního pohybového projevu.

    


    Vytrvalost je schopnost provádět déletrvající pohybovou činnost požadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyšší intenzitou po stanovenou dobu nebo vzdálenost. Rozlišujeme tyto typy vytrvalosti:


    
      	■ rychlostní: udržení maximální intenzity bez přerušení co nejdéle,


      	■ krátkodobá: udržení nejvyšší možné intenzity po dobu 2–3 minut,


      	■ střednědobá: udržení nejvyšší možné intenzity po dobu 8–10 minut,


      	■ dlouhodobá: udržení nejvyšší možné intenzity déle jak 10 minut.

    


    Koordinace je komplex schopností lehce aúčelně koordinovat pohyby, přizpůsobovat je měnícím se podmínkám, provádět složitou pohybovou činnost arychle si osvojovat nové pohyby.


    Pohyblivost je schopnost vykonávat pohyby vplném kloubním rozsahu.


    Cílem této knihy není nabídnout tréninkový program ani návod, jak lze rozvíjet všechny složky kondice, to je úkolem zkušeného trenéra. Ten musí na základě specifičnosti sportu, trénovanosti jedince asportovního období nakládat stréninkem svého svěřence. Kniha nabízí cviky, které jsou převážně vhodné pro rozvoj silových schopností akteré se hodí do tréninku cvičence bojových sportů. Silová příprava je vbojových sportech velice důležitá. Srozvojem síly se rozvíjejí idalší části kondice. Bez dynamické síly není rychlost, bez svalové výdrže není vytrvalost, bez správného zapojení svalů není koordinace apod. Síla svalů není efektivní, pokud ji nedokážete zkoordinovat do pohybu. Vytrvalost arychlost se knim přidávají snarůstající výkonností.


    Vbojových sportech dochází vždy kpřekonávání fyzického odporu soupeře. Odpor soupeře není konstantní abřemeno se chová různorodě. Proto do silového tréninku nezařazujeme pouze izolované cviky, ale pokud možno cviky, při kterých se zapojují svaly celého těla nebo alespoň dochází ke zpevnění středu těla. Pro svou komplexnost lze tyto cviky zařadit ido tréninku jakéhokoliv jiného sportu či pro udržování kondice.


    Trenér by měl umět dále manipulovat sobjemem aintenzitou. Objem je množství tréninkové práce, která je vypočtena jako použitá hmotnost násobená počtem provedených opakování. Intenzita vyjadřuje náročnost tréninkové práce. Je většinou vyjádřena procentuální hodnotou kmaximálnímu odporu nebo použitou hmotností odporu vkg.


    Během tréninku se svaly adaptují na určitý odpor acílem je, aby se tato adaptace nadále zvyšovala. To znamená zvyšovat zátěž. Ideální přírůstek zátěže je formě pomalejších přírůstků zátěže po delší časové období. Vzhledem ke cvikům svlastní váhou těla to nejde, proto vknize doporučujeme zátěž ve formě činek.


    Pro kvalitní aúčinný trénink je zapotřebí samozřejmě iodpočinek. Nemusí se jednat opauzu, ale ocvičení snízkou intenzitou. Svaly se adaptují právě během odpočinku. Doba nutná pro úplné obnovení energetických rezerv závisí na intenzitě aobjemu tréninku. Zpravidla jsou to 2až 4 dny. Pokud jsou stimuly od sebe hodně vzdáleny, superkompenzace se vytrácí. Pokud jsou stimuly blízko sebe, na superkompenzaci není prostor adochází kpoklesu síly.


    Variabilita je další podmínkou účinného tréninku. Tělo se velmi rychle adaptuje na konstantní stresor, proto se cviky musí obměňovat. Ztoho důvodu vknize ukazujeme několik způsobů cviků se stejným svalovým zaměřením. Převážně začátečníci se dokáží za začátku tréninku zlepšovat se stejným tréninkovým programem, ale po delší době nastoupí stagnace. Nezapomeňte tedy na variabilitu tréninku, která je důležitá udětí, vpřípravném aregeneračním období.


    Bojové sporty se vyznačují tím, že unich nelze dopředu předvídat pohybový vzorec. Proto by mělo docházet kobměnám cviků iběhem kondiční přípravy. Specifičnost je důležitá upokročilých cvičenců, vpředzávodním azávodním období. Síla může být nabyta jakýmkoliv obecným cvičením, ale pokud se neshoduje se silovým projevem dané bojové specializace, není její přenos tak efektivní. Svalová kontrakce se musí shodovat se svalovou kontrakcí uplatněnou vdané sportovní činnosti. Většina úderů zahrnuje jak koncentrickou, excentrickou, tak iizometrickou kontrakci. Rychlost pohybu je také důležitá. Vbojových sportech jsou zapotřebí rychlé pohyby, ale isíla vpomalém provedení. Pohybový vzorec se navíc musí podobat tomu finálnímu vbojovém sportu. Např. vzpěračské cviky, jako je přemístění atrh, jsou svalovou aktivitou atimingem zapojení jednotlivých svalů do pohybu podobné samotným pohybům vbojových sportech.


    FUNKČNÍ TRÉNINK


    Poslední dobou je fenoménem přirozený funkční trénink. Je to kondiční trénink, který propojuje přirozené formy pohybu sprincipy tréninku.


    Komplexní zaměření je pro rozvoj silových schopností vbojových sportech nejlepší. Vbojových sportech neexistuje izolovaný cvik, měl by tomu tedy odpovídat isilový trénink. Navíc se tento způsob tréninku soustředí ina správné držení těla akoordinaci.


    Funkční posilování rozkládá zátěž do celého těla, atím nepřetěžuje jeho jednotlivé části. Zaměřuje se na správné svaly apráci mezi ně rozděluje voptimálním poměru. Vykonávají se cviky, které se vyskytují vběžném životě – předklon, dřep, krok, výskok, tah atd. Zároveň se posilují svaly zajišťující zpevnění středu těla, jež je centrem stability avbojových sportech především zdrojem energie. Tyto svaly zahrnují oblast pánve, beder, břicha, hýždí, páteře alopatek. Všechny tyto svaly jsou svou funkcí spojeny avpohybu se chovají jako svalový řetězec.


    Vbojových sportech jde především opohybovou stabilitu – zpevnění středu těla před viditelným pohybem avjeho průběhu. Zamezení pohybu voblasti středu zajišťuje účinný přenos energie mezi končetinami. Čím stabilnější střed, tím větší sílu končetina umožňuje. Jde opohybovou koordinaci svalových řetězců.


    Uvšech uváděných cviků jde především okvalitu provedení. Nejlepším prostředkem pro rozvoj bojových technik jsou cviky, které se jim podobou blíží. Vbojových sportech nedochází ani kcyklickým pohybům, ani kpohybům izolovaným, ale naopak kpohybům komplexním. Každý úder začíná zpevněním těla, oporou nohy opodložku, rotací trupu, protilehlou prací ruky až výsledným balistickým pohybem úderové končetiny. Je tedy velice vhodné např. stimulovat výbušnou sílu napodobivým cvičením – např. odhod medicinbalu zvýpadu. Každé opakování cviku pomáhá vytvářet aposilovat pohybový návyk, proto je nutné vykonávat cviky podobné cviku cílenému.


    Nejedná se oizolované posilování svalů středu těla, ale ojejich komplexní zapojení. Pokud cvičíme komplexní pohybové vzorce, mozek si je ukládá jako komplexní vzorce, nikoliv jako sled malých pohybů. Toto se potom iodráží ve vykonávání specifické bojové techniky, která je vždy také cvikem komplexním.


    Zásady komplexních cviků:


    
      	■ Vědomé provádění cviku.


      	■ Kontrolovaný vedený pohyb.


      	■ Cvičte do udržení koncentrace na pohyb.

    


    Vprvní řadě je zapotřebí zvládnout cvičení svlastním tělem. Potom přicházejí na řadu cvičení sčinkami apro zvýšení zatížení avariabilitu působení cviku následují cvičení sbalančními pomůckami, jako jsou vodní vaky, pytle spískem, kettlebelly apod. Žádná pomůcka necvičí za vás, jen zvyšuje účinnost cviku.


    Účinný kondiční trénink podporuje pohybové zdraví aivýkonnost všeobecnou. Uvedené cviky se nemusejí cvičit pouze vbojových sportech. Lze znich, pro jejich komplexnost apráci celého těla, vycházet ivjiných sportech. Ve výkonnostním sportu se využívá přechod od obecného ke specifickému. Ale často se obecný základ podceňuje.


    Tréninkem komplexních cviků získáváme návyky pro reálné situace vboji. Silné břicho ke zkracovačkám neznamená, že bude silné během úderu. Komplexní cvik učí nabytou sílu využívat ve specifickém pohybu. Výkonnost potom roste díky zlepšení kvality pohybu.


    „Nejlepší pohyby pro zdraví avýkonnost jsou ty, které člověk odjakživa používá ave kterých se lidské tělo vyvíjelo.“


    Nejprve by se měly cvičit jednoduché aúčelné pohyby (dřepy, kliky, výpady), aby bylo možné co nejvíce se věnovat cítění pohybu apohybové stabilitě. Tyto cviky se potom modifikují na balančních pomůckách, případně sčinkami. Ztěchto cviků se vbojových sportech vychází, jelikož bojování je svým způsobem přirozená lidská činnost, stejně jako chůze, dřep či výskok.


    Nejlepší motivací je přenášet pohyby do praxe. Trénujeme lépe, když známe smysl tréninku. Proto uvětšiny cviků uvádíme vknize jejich paralelní využití vbojových sportech. Některé techniky jsou sposilovacím cvikem totožné, jiné se mu jen zdánlivě podobají.


    Doporučujeme provozovat cviky, při kterých se zapojuje více svalů, dochází kudržení rovnováhy azlepšuje se koordinace. Využívejte hodně pomůcky apro děti hry – to odstraní stereotyp acvičení je hned zábavnější.


    SPRÁVNÉ DRŽENÍ TĚLA


    Ve funkčním tréninku je nejdůležitější začínat cvik ze správné polohy azase se do ní vrátit. Obecně správné držení těla zvyšuje výkonnost apozitivně ovlivňuje psychiku. Při správném (fyziologickém) držení těla jsou klouby vcentralizované poloze. Je to postavení, vkterém klouby zvládnou největší zatížení. Kyčelní kloub, kolenní ikotník jsou během pohybu vjedné ose. Správné držení těla vyžaduje svalovou rovnováhu. Je to stav, kdy každý sval vpohybovém vzorci plní správně svoji funkci. Pozor na zkrácený sval – vychyluje kloub zcentralizované polohy anedovoluje správný průběh pohybu, ochablý sval – dostatečně nezpevňuje vzájemné postavení částí těla.


    Většina cviků vtéto knize vychází znormálního stoje:


    
      	■ Postoj na šíři ramen, váha rovnoměrně rozložena mezi obě nohy ana celou plochu chodidel.


      	■ Kolena achodidla jsou vjedné ose (někdy mírně vytočeny vně).


      	■ Pánev je vneutrálním postavení.


      	■ Páteř je vzpřímená.


      	■ Dolní úhly lopatek jsou přitisknuty khrudnímu koši.


      	■ Hlava je vprodloužení páteře vytažená nahoru, brada mírně zasunutá.

    


    DÝCHÁNÍ


    Dýchání je součást pohybu. Souhra dechových svalů zajišťuje při nádechu avýdechu nitrobřišní tlak, který podporuje stabilitu páteře. Dýchání je základem pohybové stability těla – ovlivňuje pohyb hrudníku, páteře, pánve, atím celé držení těla. Proto je správné dýchání důležité ipři provádění cviků, aby nedocházelo např. kpřetěžování vzpřimovačů páteře.


    Dechové svaly:


    
      	■ bránice, vnější mezižeberní svaly (nádechové),


      	■ břišní svaly, vnitřní mezižeberní svaly (výdechové),


      	■ většina svalů trupu (pomocné).

    


    Svaly pánevního dna apříčný sval břišní svazují dutinu břišní zespodu aze stran. Přímý ašikmé svaly břišní udržují polohu hrudníku proti pánvi (brání záklonu vbedrech, udržují postavení pánevního dna abránice rovnoběžně). Bránice uzavírá dutinu břišní shora, pánevní dno zespoda abřišní ze stran. Svaly pánevního dna abřicha zůstávají vnapětí, svírají dutinu břišní apracují tak proti bránici. Vytvářejí nitrobřišní tlak, který podpírá páteř zepředu.


    Správné dýchání se dá lehce zautomatizovat vklidu, ale těžší to je pochopitelně během cvičení, které je na souhru dechových svalů náročnější. Zvýšený nitrobřišní tlak dodává díky větší stabilitě těla větší sílu do provedení pohybu.


    Obecně platí, že při pohybu se provádí výdech. Vbojových sportech současně stechnikou (úder či kop) dochází ike zpevnění břišních svalů. Tím se zpevní nejen střed pro správnou práci těla, ale současně se do úderu dává větší síla abřišní svalstvo je připraveno na případný zásah. Vevýchodoasijských bojových sportech se oblasti břicha adýchání věnuje veliká pozornost. Ne nadarmo se tvrdí, že vtéto oblasti (hara) se nachází duše. Je to zároveň místo těžiště těla acentrum energie (tanden). Japonské přísloví tvrdí: „dokonale se podaří jen to, co je vykonané shara“. Zfyziologie navíc víme, že nádech doprovází nabuzení organismu, svýdechem přichází relaxace.


    Následující uvedené cviky berte jako návod, inspiraci. Cviků existuje veliké množstvía tato kniha nemůže všechny obsahově pojmout. Autoři se zaměřili na ukázku cviků vhodných krozvoji silových schopností vbojových sportech. Tyto přirozené cviky se dají později ztížit přidáním balančních pomůcek, jejichž zařazení ještě více zdůrazní stabilitu středu těla. Vneposlední řadě, kdy už vlastní tělo nestačí, se dají využít břemena vpodobě činek. Uvedené cviky provádějte na obě strany. Vždy začínejte slabší stranou. Snažte se postupně dosáhnout rovnováhy mezi oběma stranami. Při většině cviků pracují obě ruce či nohy současně, ato může přispívat ksvalové nerovnováze, jelikož vždy pracuje jedna strana víc než druhá. Vbojových sportech takové zatížení najdeme těžko, proto jsou unilaterální cviky vhodné kprocvičení každé strany zvlášť stejným odporem. Tím lze dosáhnout silové rovnováhy aodstranit případné svalové dysbalance.


    SÍLA VBOJOVÝCH SPORTECH


    Karate, druhy kickboxu, apod. jsou sporty, ve kterých se nejvíce uplatňuje rychlost. Vsoutěži jde oto, abychom co nejrychleji zasáhli soupeře kontrolovanou technikou. Vevětšině těchto sportů není povolené KO, tudíž se preferuje maximální rychlost před maximální silou do úderu. Jsou zde vysoké požadavky na výbušnou sílu dolních končetin, maximální rychlost horních končetin aje kladen velký důraz na správné dýchání.


    [image: 088_L.JPG]


    Box, thaibox apod. jsou sporty, ve kterých je povoleno KO. Údery musí být tudíž prováděny maximální rychlostí, ale isilou, aby došlo ksilnému úderu do soupeře.
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    Judo, zápas, brazilské jiu-jitsu apod. jsou sporty více silové. Kromě nároků na výbušnost je zde kladen idůraz na maximální sílu. Zapotřebí jsou nejen silné končetiny, ale především isíla trupu, krku azad. Zápasník se musí umět dostat zpozice na zemi ačasto musí např. šíjovými svaly překonat odpor soupeře.
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    MMA* je kombinací výše zmíněného. Ze silových požadavků jsou zapotřebí jak výbušná síla, tak irychlost avzhledem kzatížení isilová vytrvalost. Zaměření je nejen na končetiny, ale ina sílu trupu. Proto vknize autoři uvádějí uvětšiny cviků právě podobnost v MMA.


    * Mixed Martial Arts – smíšená bojová umění

  


  
    KLIKY


    Klik patří do základních cviků posilování sváhou vlastního těla. Důležité je dbát na správné provedení, aby nevznikaly svalové dysbalance anedocházelo ke zbytečnému poškozování zdraví. Hlava by měla být vprodloužení těla, obličejem kzemi. Ruce širší než ramena (lze modifikovat) anohy mírně od sebe. Snádechem dochází kflexi vloketním kloubu apřiblížení hrudního koše kzemi bez prohnutí dolní části zad. Následuje zpevnění aodtlačení sextenzí vloketním kloubu. Na konci cviku je výdech. Ramena atrup se musí pohybovat současně nahoru adolů vůči podložce. Je nutné zapojení fixátorů lopatek apředního pilovitého svalu, aby při cvičení nedocházelo k„odlepení“ lopatek od hrudníku. Dále by nemělo docházet knadměrnému přiblížení lopatek akelevaci ramen. Dlaně zůstávají vzápěstním kloubu pokrčeny. Správné provádění kliků vyžaduje izvýšenou aktivitu břišního svalstva. Někteří fyzioterapeuti doporučují vtáčet prsty dovnitř zdůvodu ochrany loketního kloubu před hyperextenzí. Tento způsob ale na druhou stranu způsobuje rotaci anamáhání ramenního kloubu.


    Hlavní zapojené svaly při kliku:


    
      	■ m. pectoralis major (velký sval prsní),


      	■ m. triceps brachii (trojhlavý sval pažní),


      	■ m. serratus anterior (pilovitý sval přední),


      	■ m. deltoideus (deltový sval – převážně přední část),


      	■ m. rectus abdominis (přímé svaly břišní),


      	■ m. trapezius (trapézový sval – převážně dolní část).

    


    Provedení kliku srůzným postavením dlaní vede kvyšší aktivaci určitých svalových partií. Jedná se převážně ostabilizátory lopatky ajednotlivé části velkého prsního svalu. Přední pilovitý sval se zapojuje nejvíce při širokém postavení dlaní během kliku. Naopak dolní část trapézu se nejvíce zapojuje při úzkém provedení kliku. Stejně tak se horní část velkého prsního svalu nejvíce zapojuje při provádění úzkého kliku, kdy je nutné tuto nepřirozenou polohu udržet svalovým napětím.


    Modifikace kliků na jedné ruce nebo statické výdrže vnepřirozených variantách kliku podporují unilaterální zapojení svalů azapojení svalů trupu těla.


    Vněkterých bojových sportech (např. karate) se používá klik na pěstech nebo na prstech. Cvik slouží ke zpevnění zápěstí aprstů aotužování těchto úderových ploch (při cvičení na tvrdé podlaze).


    [image: 014_L.JPG]


    [image: 016_L.JPG]
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    Klik vpomalé formě provedení


    [image: pozice]Výchozí pozice: Vzpor ležmo, hlava vprodloužení těla obličejem kzemi, nohy mírně od sebe, ruce širší než ramena alokty vúhlu 45° od těla.


    [image: provedeni] Provedení:


    
      	■ Snádechem krčte lokty až do polohy hrudi uzemě.


      	■ Svýdechem následně odtlačte tělo do výchozí pozice.

    


    [image: 011_L.JPG]


    [image: 012_L.JPG]


    [image: ucel]Účel: Pomalu provedený cvik zvyšuje sílu, která se využívá při odtlačování soupeře vjakékoliv pozici. Posiluje trojhlavý sval pažní, svaly prsní asval ramenní.


    [image: upozorneni] Upozornění:


    
      	■ Rovná záda – nesmí docházet kpropadnutí vbederní části ani knahrbení voblasti hrudní.


      	■ Lopatky jsou uhrudního koše – nesmí docházet kjejich „odlepení“.


      	■ Dlouhodobé špatné zatěžování může mít za následek nerovnoměrné zakřivení páteře abolesti zad.

    


    
      Pohybů, vekterých je zapotřebí maximální síla vextenzi loketního kloubu, je vbojových sportech mnoho. Už jen pouhé odtlačení držícího soupeře vestoje nebo na zemi vyžaduje velkou sílu horních končetin.


      [image: 296_L.JPG]
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    Dynamické kliky


    [image: pozice]Výchozí pozice: Vzpor ležmo, hlava vprodloužení těla obličejem kzemi, nohy mírně od sebe, ruce širší než ramena alokty utěla.


    [image: provedeni] Provedení:


    
      	■ Snádechem krčte lokty až do polohy hrudi uzemě.


      	■ Svýdechem následně odtlačte tělo do výchozí pozice.


      	■ Proveďte maximální rychlostí, vzhledem kodporu lze dosáhnout odrazu od země.

    


    [image: 025_L.JPG]


    [image: ucel]Účel: Dynamické provedení kliku simuluje samotný úder azvyšuje výbušnou sílu do provedení.


    [image: upozorneni] Upozornění:


    
      	■ Cvičte až po zvládnutí správné techniky držení těla vpomalém provedení.


      	■ Špatně naučené pohybové stereotypy se pak obtížně odbourávají.


      	■ Květšímu dynamickému provedení se využívá klik sodrazem, kdy se dlaně vurčitý moment nedotýkají podložky.


      	■ Dynamické kliky lze provádět i mezi lavičkami, sodrazem dopadneme na lavičky apak zpět.

    


    Ke zvýšení náročnosti provedení kliku lze využít tlesknutí dlaněmi.


    [image: 027_L.JPG]
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    Modifikované kliky


    [image: pozice]Výchozí pozice: Vzpor ležmo, hlava vprodloužení těla obličejem kzemi, ruce ve větší šíři než ramena, nohy více od sebe kvůli udržení rovnováhy. Poté zdvihněte od země jednu nohu nebo jednu ruku dle náročnosti azaměření cviku.


    [image: provedeni] Provedení:


    
      	■ Snádechem krčte lokty až do polohy hrudi uzemě.


      	■ Zpevněte se avraťte se do výchozí pozice, vkonečné fázi vydechněte.


      	■ Střídejte strany.

    


    [image: 020_L.JPG]


    [image: ucel]Účel: Unilaterální cviky jsou nejen náročnější, ale více se zaměřují na stabilitu acelkové posílení svalů středu těla, dále potom dvojhlavého svalu pažního, svalu ramenního aprsního. Unilaterální cviky se navíc více přibližují situacím vbojových sportech. Klik na jedné ruce vpomalém provedení simuluje odtlačení soupeře na zemi vpozici guardu, zatímco druhá ruka kryje hlavu.


    [image: upozorneni] Upozornění:


    
      	■ Kliky provádějte pomalu.


      	■ Cvičte až po perfektním zvládnutí normálního kliku.


      	■ Rovná záda – hlava je v prodloužení páteře.

    


    Klik sjednou nohou ve vzduchu zvyšuje zároveň stabilitu na třech opěrných bodech.


    [image: 021_L.JPG]


    Klik na jedné ruce aopačné noze je náročný na provedení. Během cvičení se zapojují kontralaterálně zádové abřišní svaly.


    [image: 023_L.JPG]
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    Přeskakované kliky


    [image: pozice]Výchozí pozice: Vzpor ležmo, hlava vprodloužení těla obličejem kzemi, nohy mírně od sebe, jedna ruka více vepředu adruhá více vzadu (A) nebo na šíři ramen (B).


    [image: provedeni] Provedení:


    
      	■ Snádechem krčte lokty až do polohy hrudi uzemě.


      	■ A– svýdechem dynamicky odtlačte tělo avyměňte pozici dlaní.


      	■ B – svýdechem dynamicky odtlačte tělo azměňte šíři pozice dlaní.

    


    [image: 6731.jpg]


    [image: 6734.jpg]


    [image: 6738.jpg]


    [image: ucel]Účel: Zvyšuje rychlost asílu paží do úderu po změně těžiště azároveň stabilitu, která je nesouměrným postavením dlaní narušena.


    [image: upozorneni] Upozornění:


    
      	■ Neprohýbejte se vbedrech.

    


    
      Cvik je vhodný pro zvýšení stability asíly vside controlu (vkříži), kdy je nutné udržet soupeře na zemi aruce jsou přitom vnesouměrném postavení. Varianta B slouží krozvoji výbušné síly do úderu.


      [image: 297_L.JPG]
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                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE

                       Version 3, 29 June 2007



 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>

 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies

 of this license document, but changing it is not allowed.



                            Preamble



  The GNU General Public License is a free, copyleft license for

software and other kinds of works.



  The licenses for most software and other practical works are designed

to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,

the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to

share and change all versions of a program--to make sure it remains free

software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the

GNU General Public License for most of our software; it applies also to

any other work released this way by its authors.  You can apply it to

your programs, too.



  When we speak of free software, we are referring to freedom, not

price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you

have the freedom to distribute copies of free software (and charge for

them if you wish), that you receive source code or can get it if you

want it, that you can change the software or use pieces of it in new

free programs, and that you know you can do these things.



  To protect your rights, we need to prevent others from denying you

these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have

certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if

you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.



  For example, if you distribute copies of such a program, whether

gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same

freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive

or can get the source code.  And you must show them these terms so they

know their rights.



  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:

(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License

giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.



  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains

that there is no warranty for this free software.  For both users' and

authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as

changed, so that their problems will not be attributed erroneously to

authors of previous versions.



  Some devices are designed to deny users access to install or run

modified versions of the software inside them, although the manufacturer

can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of

protecting users' freedom to change the software.  The systematic

pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to

use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we

have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those

products.  If such problems arise substantially in other domains, we

stand ready to extend this provision to those domains in future versions

of the GPL, as needed to protect the freedom of users.



  Finally, every program is threatened constantly by software patents.

States should not allow patents to restrict development and use of

software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to

avoid the special danger that patents applied to a free program could

make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that

patents cannot be used to render the program non-free.



  The precise terms and conditions for copying, distribution and

modification follow.



                       TERMS AND CONDITIONS



  0. Definitions.



  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.



  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of

works, such as semiconductor masks.



  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this

License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and

"recipients" may be individuals or organizations.



  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work

in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an

exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the

earlier work or a work "based on" the earlier work.



  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based

on the Program.



  To "propagate" a work means to do anything with it that, without

permission, would make you directly or secondarily liable for

infringement under applicable copyright law, except executing it on a

computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,

distribution (with or without modification), making available to the

public, and in some countries other activities as well.



  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other

parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through

a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.



  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"

to the extent that it includes a convenient and prominently visible

feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)

tells the user that there is no warranty for the work (except to the

extent that warranties are provided), that licensees may convey the

work under this License, and how to view a copy of this License.  If

the interface presents a list of user commands or options, such as a

menu, a prominent item in the list meets this criterion.



  1. Source Code.



  The "source code" for a work means the preferred form of the work

for making modifications to it.  "Object code" means any non-source

form of a work.



  A "Standard Interface" means an interface that either is an official

standard defined by a recognized standards body, or, in the case of

interfaces specified for a particular programming language, one that

is widely used among developers working in that language.



  The "System Libraries" of an executable work include anything, other

than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of

packaging a Major Component, but which is not part of that Major

Component, and (b) serves only to enable use of the work with that

Major Component, or to implement a Standard Interface for which an

implementation is available to the public in source code form.  A

"Major Component", in this context, means a major essential component

(kernel, window system, and so on) of the specific operating system

(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to

produce the work, or an object code interpreter used to run it.



  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all

the source code needed to generate, install, and (for an executable

work) run the object code and to modify the work, including scripts to

control those activities.  However, it does not include the work's

System Libraries, or general-purpose tools or generally available free

programs which are used unmodified in performing those activities but

which are not part of the work.  For example, Corresponding Source

includes interface definition files associated with source files for

the work, and the source code for shared libraries and dynamically

linked subprograms that the work is specifically designed to require,

such as by intimate data communication or control flow between those

subprograms and other parts of the work.



  The Corresponding Source need not include anything that users

can regenerate automatically from other parts of the Corresponding

Source.



  The Corresponding Source for a work in source code form is that

same work.



  2. Basic Permissions.



  All rights granted under this License are granted for the term of

copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated

conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited

permission to run the unmodified Program.  The output from running a

covered work is covered by this License only if the output, given its

content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your

rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.



  You may make, run and propagate covered works that you do not

convey, without conditions so long as your license otherwise remains

in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose

of having them make modifications exclusively for you, or provide you

with facilities for running those works, provided that you comply with

the terms of this License in conveying all material for which you do

not control copyright.  Those thus making or running the covered works

for you must do so exclusively on your behalf, under your direction

and control, on terms that prohibit them from making any copies of

your copyrighted material outside their relationship with you.



  Conveying under any other circumstances is permitted solely under

the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10

makes it unnecessary.



  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.



  No covered work shall be deemed part of an effective technological

measure under any applicable law fulfilling obligations under article

11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or

similar laws prohibiting or restricting circumvention of such

measures.



  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid

circumvention of technological measures to the extent such circumvention

is effected by exercising rights under this License with respect to

the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or

modification of the work as a means of enforcing, against the work's

users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of

technological measures.



  4. Conveying Verbatim Copies.



  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you

receive it, in any medium, provided that you conspicuously and

appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;

keep intact all notices stating that this License and any

non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;

keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all

recipients a copy of this License along with the Program.



  You may charge any price or no price for each copy that you convey,

and you may offer support or warranty protection for a fee.



  5. Conveying Modified Source Versions.



  You may convey a work based on the Program, or the modifications to

produce it from the Program, in the form of source code under the

terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:



    a) The work must carry prominent notices stating that you modified

    it, and giving a relevant date.



    b) The work must carry prominent notices stating that it is

    released under this License and any conditions added under section

    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to

    "keep intact all notices".



    c) You must license the entire work, as a whole, under this

    License to anyone who comes into possession of a copy.  This

    License will therefore apply, along with any applicable section 7

    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,

    regardless of how they are packaged.  This License gives no

    permission to license the work in any other way, but it does not

    invalidate such permission if you have separately received it.



    d) If the work has interactive user interfaces, each must display

    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive

    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your

    work need not make them do so.



  A compilation of a covered work with other separate and independent

works, which are not by their nature extensions of the covered work,

and which are not combined with it such as to form a larger program,

in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an

"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not

used to limit the access or legal rights of the compilation's users

beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work

in an aggregate does not cause this License to apply to the other

parts of the aggregate.



  6. Conveying Non-Source Forms.



  You may convey a covered work in object code form under the terms

of sections 4 and 5, provided that you also convey the

machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,

in one of these ways:



    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product

    (including a physical distribution medium), accompanied by the

    Corresponding Source fixed on a durable physical medium

    customarily used for software interchange.



    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product

    (including a physical distribution medium), accompanied by a

    written offer, valid for at least three years and valid for as

    long as you offer spare parts or customer support for that product

    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a

    copy of the Corresponding Source for all the software in the

    product that is covered by this License, on a durable physical

    medium customarily used for software interchange, for a price no

    more than your reasonable cost of physically performing this

    conveying of source, or (2) access to copy the

    Corresponding Source from a network server at no charge.



    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the

    written offer to provide the Corresponding Source.  This

    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and

    only if you received the object code with such an offer, in accord

    with subsection 6b.



    d) Convey the object code by offering access from a designated

    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the

    Corresponding Source in the same way through the same place at no

    further charge.  You need not require recipients to copy the

    Corresponding Source along with the object code.  If the place to

    copy the object code is a network server, the Corresponding Source

    may be on a different server (operated by you or a third party)

    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain

    clear directions next to the object code saying where to find the

    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the

    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is

    available for as long as needed to satisfy these requirements.



    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided

    you inform other peers where the object code and Corresponding

    Source of the work are being offered to the general public at no

    charge under subsection 6d.



  A separable portion of the object code, whose source code is excluded

from the Corresponding Source as a System Library, need not be

included in conveying the object code work.



  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any

tangible personal property which is normally used for personal, family,

or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation

into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,

doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular

product received by a particular user, "normally used" refers to a

typical or common use of that class of product, regardless of the status

of the particular user or of the way in which the particular user

actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product

is a consumer product regardless of whether the product has substantial

commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent

the only significant mode of use of the product.



  "Installation Information" for a User Product means any methods,

procedures, authorization keys, or other information required to install

and execute modified versions of a covered work in that User Product from

a modified version of its Corresponding Source.  The information must

suffice to ensure that the continued functioning of the modified object

code is in no case prevented or interfered with solely because

modification has been made.



  If you convey an object code work under this section in, or with, or

specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as

part of a transaction in which the right of possession and use of the

User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a

fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the

Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied

by the Installation Information.  But this requirement does not apply

if neither you nor any third party retains the ability to install

modified object code on the User Product (for example, the work has

been installed in ROM).



  The requirement to provide Installation Information does not include a

requirement to continue to provide support service, warranty, or updates

for a work that has been modified or installed by the recipient, or for

the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a

network may be denied when the modification itself materially and

adversely affects the operation of the network or violates the rules and

protocols for communication across the network.



  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,

in accord with this section must be in a format that is publicly

documented (and with an implementation available to the public in

source code form), and must require no special password or key for

unpacking, reading or copying.



  7. Additional Terms.



  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this

License by making exceptions from one or more of its conditions.

Additional permissions that are applicable to the entire Program shall

be treated as though they were included in this License, to the extent

that they are valid under applicable law.  If additional permissions

apply only to part of the Program, that part may be used separately

under those permissions, but the entire Program remains governed by

this License without regard to the additional permissions.



  When you convey a copy of a covered work, you may at your option

remove any additional permissions from that copy, or from any part of

it.  (Additional permissions may be written to require their own

removal in certain cases when you modify the work.)  You may place

additional permissions on material, added by you to a covered work,

for which you have or can give appropriate copyright permission.



  Notwithstanding any other provision of this License, for material you

add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of

that material) supplement the terms of this License with terms:



    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the

    terms of sections 15 and 16 of this License; or



    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or

    author attributions in that material or in the Appropriate Legal

    Notices displayed by works containing it; or



    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or

    requiring that modified versions of such material be marked in

    reasonable ways as different from the original version; or



    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or

    authors of the material; or



    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some

    trade names, trademarks, or service marks; or



    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that

    material by anyone who conveys the material (or modified versions of

    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for

    any liability that these contractual assumptions directly impose on

    those licensors and authors.



  All other non-permissive additional terms are considered "further

restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you

received it, or any part of it, contains a notice stating that it is

governed by this License along with a term that is a further

restriction, you may remove that term.  If a license document contains

a further restriction but permits relicensing or conveying under this

License, you may add to a covered work material governed by the terms

of that license document, provided that the further restriction does

not survive such relicensing or conveying.



  If you add terms to a covered work in accord with this section, you

must place, in the relevant source files, a statement of the

additional terms that apply to those files, or a notice indicating

where to find the applicable terms.



  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the

form of a separately written license, or stated as exceptions;

the above requirements apply either way.



  8. Termination.



  You may not propagate or modify a covered work except as expressly

provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or

modify it is void, and will automatically terminate your rights under

this License (including any patent licenses granted under the third

paragraph of section 11).



  However, if you cease all violation of this License, then your

license from a particular copyright holder is reinstated (a)

provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and

finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright

holder fails to notify you of the violation by some reasonable means

prior to 60 days after the cessation.



  Moreover, your license from a particular copyright holder is

reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the

violation by some reasonable means, this is the first time you have

received notice of violation of this License (for any work) from that

copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after

your receipt of the notice.



  Termination of your rights under this section does not terminate the

licenses of parties who have received copies or rights from you under

this License.  If your rights have been terminated and not permanently

reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same

material under section 10.



  9. Acceptance Not Required for Having Copies.



  You are not required to accept this License in order to receive or

run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work

occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission

to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,

nothing other than this License grants you permission to propagate or

modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do

not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a

covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.



  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.



  Each time you convey a covered work, the recipient automatically

receives a license from the original licensors, to run, modify and

propagate that work, subject to this License.  You are not responsible

for enforcing compliance by third parties with this License.



  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an

organization, or substantially all assets of one, or subdividing an

organization, or merging organizations.  If propagation of a covered

work results from an entity transaction, each party to that

transaction who receives a copy of the work also receives whatever

licenses to the work the party's predecessor in interest had or could

give under the previous paragraph, plus a right to possession of the

Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if

the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.



  You may not impose any further restrictions on the exercise of the

rights granted or affirmed under this License.  For example, you may

not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of

rights granted under this License, and you may not initiate litigation

(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that

any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for

sale, or importing the Program or any portion of it.



  11. Patents.



  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this

License of the Program or a work on which the Program is based.  The

work thus licensed is called the contributor's "contributor version".



  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims

owned or controlled by the contributor, whether already acquired or

hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted

by this License, of making, using, or selling its contributor version,

but do not include claims that would be infringed only as a

consequence of further modification of the contributor version.  For

purposes of this definition, "control" includes the right to grant

patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of

this License.



  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free

patent license under the contributor's essential patent claims, to

make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and

propagate the contents of its contributor version.



  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express

agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent

(such as an express permission to practice a patent or covenant not to

sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a

party means to make such an agreement or commitment not to enforce a

patent against the party.



  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,

and the Corresponding Source of the work is not available for anyone

to copy, free of charge and under the terms of this License, through a

publicly available network server or other readily accessible means,

then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so

available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the

patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner

consistent with the requirements of this License, to extend the patent

license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have

actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the

covered work in a country, or your recipient's use of the covered work

in a country, would infringe one or more identifiable patents in that

country that you have reason to believe are valid.



  If, pursuant to or in connection with a single transaction or

arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a

covered work, and grant a patent license to some of the parties

receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify

or convey a specific copy of the covered work, then the patent license

you grant is automatically extended to all recipients of the covered

work and works based on it.



  A patent license is "discriminatory" if it does not include within

the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is

conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are

specifically granted under this License.  You may not convey a covered

work if you are a party to an arrangement with a third party that is

in the business of distributing software, under which you make payment

to the third party based on the extent of your activity of conveying

the work, and under which the third party grants, to any of the

parties who would receive the covered work from you, a discriminatory

patent license (a) in connection with copies of the covered work

conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily

for and in connection with specific products or compilations that

contain the covered work, unless you entered into that arrangement,

or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.



  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting

any implied license or other defenses to infringement that may

otherwise be available to you under applicable patent law.



  12. No Surrender of Others' Freedom.



  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or

otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not

excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a

covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this

License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may

not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you

to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey

the Program, the only way you could satisfy both those terms and this

License would be to refrain entirely from conveying the Program.



  13. Use with the GNU Affero General Public License.



  Notwithstanding any other provision of this License, you have

permission to link or combine any covered work with a work licensed

under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single

combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this

License will continue to apply to the part which is the covered work,

but the special requirements of the GNU Affero General Public License,

section 13, concerning interaction through a network will apply to the

combination as such.



  14. Revised Versions of this License.



  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of

the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will

be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to

address new problems or concerns.



  Each version is given a distinguishing version number.  If the

Program specifies that a certain numbered version of the GNU General

Public License "or any later version" applies to it, you have the

option of following the terms and conditions either of that numbered

version or of any later version published by the Free Software

Foundation.  If the Program does not specify a version number of the

GNU General Public License, you may choose any version ever published

by the Free Software Foundation.



  If the Program specifies that a proxy can decide which future

versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's

public statement of acceptance of a version permanently authorizes you

to choose that version for the Program.



  Later license versions may give you additional or different

permissions.  However, no additional obligations are imposed on any

author or copyright holder as a result of your choosing to follow a

later version.



  15. Disclaimer of Warranty.



  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY

APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT

HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY

OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,

THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR

PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM

IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF

ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.



  16. Limitation of Liability.



  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING

WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS

THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY

GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE

USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF

DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD

PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),

EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF

SUCH DAMAGES.



  17. Interpretation of Sections 15 and 16.



  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided

above cannot be given local legal effect according to their terms,

reviewing courts shall apply local law that most closely approximates

an absolute waiver of all civil liability in connection with the

Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a

copy of the Program in return for a fee.



                     END OF TERMS AND CONDITIONS



            How to Apply These Terms to Your New Programs



  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest

possible use to the public, the best way to achieve this is to make it

free software which everyone can redistribute and change under these terms.



  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest

to attach them to the start of each source file to most effectively

state the exclusion of warranty; and each file should have at least

the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.



    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>

    Copyright (C) <year>  <name of author>



    This program is free software: you can redistribute it and/or modify

    it under the terms of the GNU General Public License as published by

    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or

    (at your option) any later version.



    This program is distributed in the hope that it will be useful,

    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of

    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the

    GNU General Public License for more details.



    You should have received a copy of the GNU General Public License

    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.



Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.



  If the program does terminal interaction, make it output a short

notice like this when it starts in an interactive mode:



    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.

    This is free software, and you are welcome to redistribute it

    under certain conditions; type `show c' for details.



The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate

parts of the General Public License.  Of course, your program's commands

might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".



  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,

if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.

For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see

<http://www.gnu.org/licenses/>.



  The GNU General Public License does not permit incorporating your program

into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you

may consider it more useful to permit linking proprietary applications with

the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General

Public License instead of this License.  But first, please read

<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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