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,Nezasvécenym se muze zdat,
Ze box nenf nic neZ vyménou ran.
Pro znalce nebo pro ty,
jez maji dostatek intelektu k pochopent,
je to v8ak opravdové uménf
a manifestace téch nejvzacnéjsich
a nejuslechtilejsich kvalit v ¢lovéku.”

Theodor Vienne
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Podékovani

Podékovani patif vsem odvdznym borctim a borkynim, kteff tyden co tyden
vstupuji do prostoru ohraniceného 3estndcti provazy, aby v potu — a nékdy
i krvi — dokdzali odoldvat péstim soupete. Je to fyzicky nejndro¢néjsi sport.
Pochopitelné se skldnim i pfed vemi trenéry, ktefi svoji prdci vykondvaji
zdarma, pfipadné za mrzky peniz, a presto svij ¢as obétuji ndro¢nému
tréninku svych svéfenct. Ddmy a pdnové, mdte maj obdiv a dctu!

Vite, co mdm na boxu a bojovych sportech rdd? Ackoli v ringu kolikrat
teCe krev a Casto dochdzi i ke zranénim, po zdvérec¢ném gongu si borci
podaji ruce, obejmou se a jdou spolu v klidu ,za holkama” (chtél jsem
napsat ,na pivo”, ale to by jaksi nebylo dost sportovni). Stres a agresivita
jsou pry¢, bojovnost zustava.

Jmenovité bych rdd podékoval Petru Kimlovi, ktery mé poprvé prived| na
trénink boxu; svému prvnimu trenérovi Rostislavu Osickovi, ktery hraje
vzdy fair play, Jifimu Bobuskému a Vratislavu Leheckovi, ktefi mi dali du-
véru a prilezitost zacit pracovat jako trenér. Rovnéz dékuji i Mgr. Marku
Simdkovi, kterému patif maj dik hlavné za cenné rady v oblasti trenér-
stvi (skvéle ovlada techniku a ma dar ucit), a Mgr. Svatopluku Zackovi za
rychlé konzultace. Za skvélé sparingy oceriuji Petra Stejspala, vynikajiciho
boxera a Filipa Mifovského za inovadtorstvi v oblasti boxu.

Dékuji také vysokoskolské pedagoZce doc. PhDr. Markété Sauerové,
Ph.D., za konzultace v kapitole Psychologickd priprava, JUDr. Michalu
Frabsovi za pedagogické vedeni. A pochopitelné spoluautorce této knihy
Mgr. Evé Nechlebové, Ph.D., za kapitolu Kompenzacni cvicent.

JelikoZ by tato kniha nemohla vzniknout bez demonstrdtort techniky,
dékuji jim vSem za to, Ze postdli pred objektivem fotdku. Jmenovité pak
Martiné Schmoranzové, Evé Kaiserové, Barbore Pibylové, Zdernku Chldd-
kovi, Jindfichu Michdlkovi, Jaroslavu Bec¢kovi, Danielu Rehdkovi, Pavlu
Pleskankovi, Maxi Frajerovi, Emilu Kocveldovi, Frantiskovi Kovdrovi a nej-
mladsimu Alexovi Reparyukovi.

Velké diky patii i tém, jeZ mé béhem mych studif podporovali, inspirovali,
motivovali a byli mi oporou; obzvlasté pak dékuji PhDr. Libusi Teprtové
a MgA. Ondfeji Borovcovi.




Box

Uvod

Vdzend laickd i odbornd vefejnosti, dostdvd se vdm do rukou kniha, jejimz
prostrednictvim se sezndmite se zdkladnimi informacemi o jednom z nej-
starsich sporttl — boxu — a diky niZ se dozvite néco mdlo o historii a cha-
rakteristice tohoto sportu. V publikaci popisujeme techniku a konkrétnf tré-
ninkové jednotky; velka ¢ast knizky se vénuje metodice tdert, nacvikiim
boje a psychologické p¥ipravé. Mimo jiné i poskytuje ndvod, jak by se mél
(anebo spie mohl) boxer stravovat, co by mél pit a jak lze kompenzovat
jednostranné zatizenf pfi tréninku. Text je doplnén kratkymi pfibéhy, zku-
Senostmi nasich prednich amatérskych a profesiondlnich boxert a trenért.
Vsechny kapitoly dopliuji ndzorné fotografie.

Publikace, kterou nynf drzite v rukou, vdm za pomoci dostupné odborné
literatury, praktickych a teoretickych znalosti autorti nabizi modernf po-
hled na soucasny box. Zdmérné se v ni nevénujeme tréninku pokrocilych
boxert — zdvodniku. Pfevdznd ¢ast knihy je tak orientovdna na popis tde-
rGi a predevsim na jejich ndcvik. Informace jsou fazeny prehledné a chro-
nologicky, tak aby i za¢iajici boxer nebo pouhy zdjemce o box nalezl
v knize vie potiebné.

Jedna z kapitol knihy je vénovdna kompenza¢nim cvi¢enim a napsala
ji zkusend vysokoskolskd pedagozka a prakticka Mgr. Eva Nechlebovd,
Ph.D. Tato cviceni by zddny boxer nemél podceriovat — pomdhaji pred-
chdzet draztim, svalovym dysbalancim a vdznym zdravotnim problémudm,
které mohou nastat z jednostranného zatéZovani svalovych partii, nesprdv-
ného drzenf téla a spatné lokomoce.

Kniha se muZze stat vhodnym pomocnikem nejen pro zacinajici boxery, ale
i pro zkusené a jejich trenéry. Kazdy z trenérdi a vrcholovych sportovcl si
obcas potifebuje zopakovat zdklady, takzvané se srovnat. BEhem uplynu-
lych téméF sedmadvaceti let vy3la v Ceské republice na toto téma pouze
jedind publikace, jejimZ autorem je Filip Mifiovsky. Proto doufdme, Ze se
tato knizka stane potfebnym vyplnéni této mezery.




Néco malo k historii boxu

Néco malo k historii boxu

Box patii k nejstarsim sportam viibec, coz médlokdo vi. Vabec prvni, a po
dlouhou dobu viibec nejmocnéjsi, zbrani ¢lovéka byla pést. Prvni organi-
zované boxerské utkdni bylo zafazeno na I. olympijskych hrdch v roce 776
pred n. I. Ov8em na prvnich sampiondtech se box objevil jiz daleko dfive.
Prvnim péstnim Sampionem se stal Onomastos ze Smyrna v roce 688 pred
n. I. Ten byl pozdéji povéren, aby sestavil jakdsi prvni pravidla pro olym-
pijské zdpoleni v péstnim boji nazyvané pygmé, kdy porazeny mnohdy
zaplatil svou prohru Zivotem. Nejslavnéjsi postavu olympijskych péstnich
zdpasti viak predstavuje Theagen z Thaosu, nékolikandsobny olympijsky
vitéz, hdjici Cest své obce a svuj Zivot péstmi ovdzanymi feminky z vol-
ského femeni pobitého ocelf. S tipadkem Ri¥e fimské viak zdjem o péstnf
zdpas klesal a posléze jej predvddéli jen otroci.

ANTIKA, R. Osicka, olej na platné




Box

Novodobé dé&jiny moderniho boxu se za¢inaji psdt az v roce 1719 v An-
glii, odkud se pak ddle rozsi¥il do Ameriky a dalsich evropskych zemtf.
S ndpadem Sermovat beze zbrang, pouze za pouZiti paZzi, respektive pést,
prisel Angli¢an James Figgi. Ten také zaloZil prvni skolu boxu a Sermu
a sestavil i prvni pravidla a metodiku boxu. Nasledoval ho Jack Broughton.
Tento muz je ve vétsiné literatury zmiriovan jako otec boxu. J. Broughton
mimo jiné vynalezl v roce 1743 i boxerské rukavice a dal boxu ohranic¢eny
prostor pro zdpasy. Dnes se tento prostor nazyva ring. (Boxerské rukavice
viak byly poprvé pii zdpase pouzity az v roce 1818.)

Zéjem o box se v Anglii velmi rychle §ifil. Bojovalo se do rozhodnuti — bez
¢asového limitu a daného poctu kol. Stfetnuti se prerusovalo po pddu sou-
pefe a ndstupem soupefe k pokracovéni v boji se zahajovalo dalsi kolo.
Moderni éra boxu pak zacind v roce 1866 vyddnim novych pravidel mar-
kyzem z Queensberry. Nova pravidla nafizovala pouZzivani rukavic, stano-
vila dobu trvani jednoho kola na tfi minuty a minutovou pestdvku mezi
koly. Bojovalo se vsak stdle do rozhodnutf, a to i ve vicehodinovych utka-
nich. Nejdelsi boj v historii trval 106 kol. Z dne$niho pohledu se to zdd
byt az neuvéfitelné ve srovndnf se sou¢asnym profesiondlnim zdpasem
o tfindcti kolech, kdy je boxer v zavéru utkdni na samém pokraji fyzickych
a psychickych sil.

Boxerskd utkdnf na prfelomu 19. a 20. stoleti zdaleka nevypadala jako
ta dneénf. Sampidni si obvykle ur¢ovali pravidla boje sami. Jak popisujf
autofi v knize Box (Krdl; Krdl, 1985), rozhodovala spise fyzickd zdat-
nost. Pocet kol v pocdtcich nasi historie nebyl vymezen. Zvitézil ten,
kdo zustal na nohou. Boxovalo se v tvrdych banddzich a vdha rukavic
nehrdla Zddnou roli.

Vroce 1911 byla v PafiZi zaloZzena Mezindrodni komise boxu IBA, jeZ za-
¢ala fidit profesiondIni boxerskd utkdnf. O devét let pozdéji (v roce 1920)
vznikla AIB (Association Internationale de Boxe) a v roce 1926 byla v Lon-
dyné zaloZena AIBA (Association Internationale de Boxe Amateur).

Za zakladatele boxu u nds je povaZzovdn sportovni nadsenec a vzpérac
Fridolin Hoyer. Ten si v roce 1896 otevrel vlastni télocvi¢nu, v niz tréno-
val sportovce rtiznych odvétvi. Navazoval kontakty s predstaviteli mezi-
ndrodnich boxerskych hnuti a organizaci. Hoyera pak ndsledovaly i ostat-
ni sportovni kluby. Napfiklad v Podoli ucil box Bleak Waldemar Sand.
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Néco malo k historii boxu

Dalsim ucitelem byl slavny propagdtor a sportovni ¢inovnik Josef Rossler.
Hoyer oteviel v roce 1908 prvni velky sdl na Karlové ndmésti, ve stejném
roce se pak konalo v Praze prvni boxerské vystoupenf, a to na zahradnich
slavnostech sportovnich klubt. Toto utkdnf viak mélo spiSe exhibi¢ni cha-
rakter. K opravdovému boji doslo az o dva roky pozdé&ji — v roce 1910.
Byl to pravé Fridolin Hoyer, ktery se utkal s Waldemarem Sandem. Hoyer
v tomto vyrovnaném zdpase prohrdl na body. Dal3i zdpasy se od roku
1912 potadaly pod hlavic¢kou klubu CAK Kralovské Vinohrady. Tento klub
soustfedoval nejlepsi boxery predvdle¢né éry (F. Rtzicku, Vondryse, Her-
ziga). Box se postupné zacal rozsifovat i mimo hlavni mésto. V Kladné si
oteviel skolu Cechoameri¢an Joe Jahleka. V roce 1921 byla zalozena Ces-
koslovenskd unie boxerti profesiondlt. Prvni pravidla vypracovali V. Pon-
délicek, J. Hoyer, F. Malinsky a E. Hervert. Pod touto hlavi¢kou boxovali
amatéfi i profesiondlové az do roku 1926, kdy vznikla Ceskoslovenska
unie boxerti amatérd (CSUBA.

INTERLIGA BBC, R. Osicka, olej na platné
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Mezivdle¢ny box dosdhl takového rozmachu, Ze bylo nutné zalozit organi-
zaci, kterd by u nds organizovala box a zdrover by sjednotila amatérsky box.
Roku 1926 byla zaloZena v kavarné Union v Praze Ceskoslovenskd unie bo-
xerli-amatérd; prvni mistrovstvi republiky probéhlo téhoz roku v Praze na In-
validovné. Vitézi v osmi vdhovych kategoriich byli Pokorny, Hertl, Hlousek,
Puskajler, Tvrdek, Hefmdnek a Hampacher. Zminku si rozhodné zaslouzi
prvni mezindrodni utkdni v boxu, které se konalo 20. listopadu 1926 v Bu-
dapesti. Boxovalo se v esti vahovych kategoriich. Spi¢kovy madarsky tym
nas porazil 8:4. V Ceskoslovensku mezivale¢ného obdobi se naslo nékolik
vyznamnych boxert, které se slusi jmenovat. Velky obdiv patii Dykastovi,
Nekolnému, Hampacherovi, Novotnému, Frolikovi, ale i mnoha dalsim.

Léta 1939 az 1945 boxu neprdla. Béhem druhé svétové vdlky se mezistatnf
soutéZe nekonaly, utkdni probihala pouze mezi kluby. Prvni povdle¢né
mistrovstvi se konalo az na podzim roku 1948 v Bratislavé.

Po dnoru 1948 viak byla Unie boxerti profesiondlt zrusena a box byl za-
fazen pod UV CSTV. Provozoval se pod hlavi¢kou Ceskoslovenské lidové
armddy a dalsich bezpecnostnich slozek a pod télovychovnymi jednotami
(jako napfiklad Dukla Kromé&¥iz, OP Prost&jov, RH Usti nad Labem, SKP
Usti nad Labem, Dukla Olomouc, BC Smichov nebo Rudd hvézda).

Prvnim velkym dspéchem ceskoslovenského povdle¢ného boxu bylo vi-
tézstvi Jdliuse Tormy na XIV. letnich olympijskych hrdch v Londyné v roce
1948. Byl to doslova triumf, kdyz ve findle nad Americanem Herringem
zvitézil. Ackoli jeho vyska byla primérna, umél si poradit i s ¢ahouny.
A primitivnim ranarim, kterym to mezi provazy moc nemyslelo, snadno
unikal do stran nebo duckingem a zdklony.

Ndsledovali Jdn Zachara, kterému se povedlo zvitézit na olympiddé v Hel-
sinkdch v roce 1952, ¢i Bohumil Némecek na olympiadé v Rimé v roce
1960. Poslednim ceskoslovenskym boxerem, ktery vystoupil na olympij-
sky stupinek, byl Slovdk Jan Franek, a to v Moskvé v roce 1980, kde skoncil
jako tieti. Vycet olympijskych medailistt tim kondf, ale dspéchy zazname-
nal ¢eskoslovensky box i na mistrovstvich Evropy a dalsich mezindrodnich
klanich. Ostatné tyto jsou velice zdafile popsany (i s osobnimi pfibéhy)
v knize Zlaté rukavice autord Frantitka Cerného, Oldficha Hdjka a Jaro-
slava Kaldta, vydané v Praze v roce 1999, z niZ jsme také Cerpali nékterd
fakta pro tuto publikaci.
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Néco malo k historii boxu

Mgr. Marek Simak, trenér
*1973, Praha,

PPedseda trenérské rady a élen VV CBA,
byvaly reprezentant a reprezentacéni
trenér, predseda SK Boxing Praha,
sportovni komentator a moderator,
externi pedagog FTVS UK.

Ucastnik Mistrovstvi svéta 1993 v Tam-
pere, Finsko, Mistrovstvi Evropy juniort
1990 - 3. misto, 2x mistr Ceskoslovenska.

»,Zacinal jsem s boxem jesté za socialismu, v roce 198%7. Tu nejvetsi sla-
vu US Praha a velkych ligovych zédpasu v Lucerné jsem bohuzel tésné
minul. Vzpomindm na mezinarodni utkani CSSR vs. Svédsko. Plny sal,
skvéla atmosféra. Viibec doba zapast v Lucerné byla nadherna. Mélo
to svoji troven. Damy ve spoleCenskych Satech, panové ve smokingu.
Skoda, Ze to zname uZ jen z vypravéni, dobovych fotografii a z filmovych
zaznamu. Ve druhé poloviné dvacatého stoleti byl éesky box na vrcholu
hlavné diky TSM - Tréninkovému stredisku mladeze. To bylo bohuzel
taky zruSeno. Podobny systém vnikl az pozdéji, v devadesatych letech
minulého stoleti, v podobé SCM - Sportovnich center mladeze. V TSM
byl se mnou i Rudolf Kraj, byl nas ,mladej“ a musel toho hodné vydrzet,
protoze ho nikdo nesetril. ZFejmé mu to ale hodné v za¢atcich pomoh-
lo a ja ho pak mohl komentovat ve findle olympijskych her v Sydney
v ramci Olympijského studia Ceské televize. Bylo to v dobg, kdy#Z jsem
zaCinal v 17 letech v seniorské reprezentaci. Musim vzpomenout na
utkani GSSR vs. Irsko v Mosté. Na sraz tam dorazil i Michal Franek, ju-
niorsky mistr svéta z roku 1985 v Mad’arsku (kde byl vyhlaSen nejtech-
Jan Franek, v té€ dobé uz bronzovy z olympijskych her 1980 v Moskveé.
Shodou okolnosti byl s Michalem Frankem na tomto juniorském mist-
rovstvi i m@j budouci trenér a skveély ¢lovek Josef Malik. Trénoval mé
spole¢né s legendou trenért Rudolfem Obidem. Moc rad vzpominam na
oba tyto velikany éeského boxu.“



