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O autorovi

Loren Landow je specialistou na sportovní 
výkonnost už víc než 20 let. Trénoval přes 
500 profesionálů z elitní profesionální sou-
těže v MMA (UFC), profesionální ligy ame-
rického fotbalu (NFL), profesionální ligy 
baseballu (MLB), profesionální ligy fotbalu 
(MLS) a národní hokejové ligy (NHL) a také 
zlaté olympijské medailisty a jednoho držitele 
světového rekordu.

Landow byl silově-kondičním trenérem 
16. sezóny televizní reality show The Ultimate 
Fighter. Je široce uznávaný jako autorita v ob-
lasti rozvoje síly a rychlostní síly a přednáší na 
národní i mezinárodní úrovni renomovaným 

organizacím v oblasti sportovní výkonnosti a zdatnosti. Jako konzultanta si ho často 
najímají mnohé kluby a profesionální týmy. V současnosti je ředitelem pro spor-
tovní výkonnost na ortopedické klinice Steadman Hawkins v Denveru v Coloradu.

Během své kariéry měl tu čest pracovat s některými nejlepšími bojovníky světa, 
jako jsou bojovníci UFC Brendan Schaub, Neil Magny, Shane Carwin, Cat Zingano, 
Donald „Cowboy“ Cerrone, Brandon Thatch, současný světový šampion v banta-
mové váze T.J. Dillashaw a Strikeforce šampión Nate Marquardt. Trénoval některé 
z nejlepších bojovníků brazilského jiu-jitsu, Muay Thai, taekwonda, karate, džuda 
a ruského samba a také světové boxery a zápasníky.

Jeho filozofie je jednoduchá: pomocí efektivnosti maximalizovat výkonnost 
sportovce. Má rozsáhlý arzenál cviků a mentalitu, která nenechá kámen na ka-
meni. V tréninku mu jde o efektivnost, která se přenáší do konkrétního sportu 
daného bojovníka nebo jeho individuální herní pozice. Pevně věří, že rychlost, 
rychlostní síla, síla, hbitost, pružnost (mobilita a stabilita), rovnováha a kondice 
jsou biomotorické schopnosti, které sportovec musí rozvíjet, aby dosáhl úspěchu.
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Předmluva

Na vysoké škole jsem hrál fotbal a už tehdy jsem si dobře uvědomoval význam 
strukturovaného silově-kondičního programu pro maximalizaci sportovní výkon-
nosti. Když jsem pak svou sportovní kariéru zaměřil na smíšená bojová umění, bylo 
mi jasné, že dlouhá historie silově-kondičního tréninku spolu s mými dovednostmi 
bude představovat X–faktor při soutěžení s nejlepšími bojovníky těžké váhy UFC. 
Při přípravě na draft v NFL jsem spolupracoval s trenérem Lorenem Landowem, 
který se pak logicky stal jedním z mých trenérů během mé kariéry v MMA.

Pro každého bojovníka je důležité, aby své tělo co nejlépe připravil pro zápas. 
Nejdůležitější součástí soutěžní přípravy je komplexní plán, který pokrývá všechny 
týdenní tréninkové lekce bojovníka a chrání ho před přetrénováním. Sportovci 
se často zabývají silově-kondičním tréninkem bezhlavě v domnění, že nejlepší 
přípravou na soutěžení je co nejintenzivnější trénink a co největší únava. Sám jsem 
viděl hodně takových, kteří tímto způsobem nevědomě sabotují svou výkonnost. 
Ať už to byly komické tréninky nebo v mnoha případech nepochopení, že méně je 
více, a to hlavně při vylaďování formy těsně před soutěží. Trenér Landow při mém 
tréninku vždy dokáže perfektně zkombinovat rychlost, hbitost, sílu a rychlostní 
sílu tak, abych se během předsoutěžní přípravy cítil v optimální formě. Díky této 
knize zjistíte, že Loren Landow se „nezastaví před ničím“. Jeho metody mě vždy 
skvěle připravily na bojový večer!

Ať už jste rekreační sportovec nebo elitní bojovník, můžete využít výhod struk-
turovaného plánu vytvořeného podle této knihy. Ale rozhodnout se pro úspěch 
a odmakat to už musíte sami!

Brendan Schaub
Bojovník těžké váhy UFC a hvězda podcastu The Fighter & The Kid 



8

Poděkování

Tato kniha by nemohla vzniknout bez pomoci mnoha jednotlivců. Brendan Schaub 
stál u zrodu mé role silového trenéra bojovníků MMA a dalších bojových spor-
tů. Svěřil mi svou přípravu a představil mě mnoha trenérům, kteří věřili v mé 
schopnosti: Trevoru Whitmanovi, Leisteru Bowlingovi a Amalu Eastonovi. Tito 
muži mě přivedli do svých tréninkových středisek a dali mi důvěru, abych se stal 
součástí jejich týmů, za což jsem navždy jejich dlužníkem. Na této cestě jsem se 
potkal s celou řadou trenérů, od kterých jsem se mnohému naučil. Jsou to Rener 
Gracie, Tony Jefferies, Christian Allen, Marc Montoya, Duane Ludwig, Vinnie 
Lopez a Eric Telly. Je pro mě opravdovou ctí, že s nimi mohu cestovat po celém 
světě, při zápasech stát v rohu a snažit se o vítězství našich sportovců!

Mnozí bojovníci si na mě v začátcích mé kariéry výkonnostního trenéra vsadili 
a za jejich důvěru jim patří můj dík. Mezi ně patří Brendan Schaub, Shane Carwin, 
Nate Marquardt, Eliot Marshall, Cody Donavan, Chaun Simms, Jared Hammon, 
Josh Copeland, Damico Rogers, Todd Duffee a Justin Wren.

Poděkovat bych chtěl také mnoha sportovcům, kteří mi při své přípravě na 
kariéru v bojových uměních nadále věří a mezi které patří Neil Magny, Brandon 
Thatch, Drew Dober, Tony Simms, TJ Dillashaw, Danny Castillo, Cat Zingano, 
Donald Cerrone, Jarred Mercado, Peter Straub, Bojan Velickovic, Dimitri Veal, 
Chris Camozzi, Brain Camozzi, Josh Cavan, Bobby Lashley, Dustin Jacoby, Grace 
Cleveland, Brittany Boone, Brian Foster, Dustin Jacoby, Ian Heinisch, Sid Bice, 
Marcus Edwards, Jordan Titoni, Randy Rowland a Brian Rogers.

Rád bych také poděkoval všem figurantům, kteří mi pomohli nafotit cviky pro 
tuto knihu. Jsou to Josh Cavan, Brittany Booneová, Grance Clevelandová, Eric Bach 
a speciální poděkování patří Whitney Tirrellové, která nebyla jen figurantkou, ale 
věnovala své úsilí a čas také výběru fotografií a organizaci této knihy, což pro mě 
bylo nesmírně důležitou pomocí. Děkuji Rebecce Simmsové za pomoc s kapitolou 
o regeneraci a výživě a Kim Constantainescové za hodiny strávené editováním 
této knihy!

Děkuji také své rodině. Mé ženě Michelle a krásným dcerám Taylor a Morgan 
za jejich podporu a pochopení pro časové nároky mojí práce. Mám vás moc rád!
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Úvod

Vítám vás na cestě výkonnostního tréninku bojových umění! Ať se jim věnujete 
už nějaký čas nebo jste se právě rozhodli začít, máte v sobě touhu po vlastním 
zdokonalování. Bojová umění nás učí, že cesta je důležitější než cíl. Lidé trénují 
bojová umění z různých důvodů: pro některé je to forma cvičení, pro jiné způsob 
dosažení rovnováhy v životě, další zase rádi soutěží. Bez ohledu na důvody pro 
trénink bojových umění vám tato kniha může posloužit jako zdroj informací i pří-
ručka pro trénink. Není jen průvodcem pro bojovníky, instruktory a trenéry na 
cestě taktického tréninku, ale slouží také jako návod k tomu, jak správně provádět 
cvičení. Obsahuje 120 cviků od aktivního dynamického zahřátí až po nejvýbušnější 
cviky pro dokonalé výsledky.

Tato kniha je výsledkem mého vlastního osmnáctiletého hledání optimálního 
tréninkového programu pro sportovní výkonnost. Na této cestě jsem udělal ne-
spočet chyb, zpochybňoval jsem zavedené metody a četl literaturu a výzkumy, a to 
dobré i špatné. Roky mého úsilí mě přivedly k prostému pochopení: výkonnostní 
trénink vyžaduje unikátní kombinaci vědy a intuice. Vědu potřebujeme k vysvětlení 
našich metod, ale zkušenost dá trenérovi intuici potřebnou pro vytváření těch 
nejlepších programů.

Pravidlo 10 000 hodin popsané v knize Malcolma Gladwella Mimo řadu: Anato-
mie úspěchu (2008) platí také při silově-kondičním tréninku v bojových uměních. 
Toto pravidlo říká, že na zvládnutí jakéhokoli řemesla potřebujete vynaložit 10 000 
hodin nebo 10 let důsledné práce! Já například jsem se jako profesionální trenér 
rozhodl připravovat sportovce tak, aby mohli podávat vynikající výkony v daném 
sportu. Měl jsem štěstí, že jsem mohl pracovat s některými sportovci světové třídy 
z různých oblastí. Ti, kteří dosáhli ve svém sportu té nejvyšší úrovně, měli společný 
jeden povahový rys, a tím je důslednost!

Existuje mnoho dobrých tréninkových programů, ale úspěch se dostavuje jen 
tehdy, pokud je sportovec důsledný. V celé této knize vám proto budu připomínat, 
že trénink není jen o tom, co děláte, ale hlavně jak to děláte. Tento rozdíl zname-
ná, že při zvažování optimálního nastavení tréninku je rozhodující záměr. Aby 
byl trénink efektivní, musí odpovídat požadavkům zvoleného sportu a každého 
sportovce je třeba individuálně zhodnotit, aby bylo možné provést analýzu jeho 
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potřeb. Proto je tato kniha strukturovaná jako posloupnost navazujících pokroků, 
podobně jako systém pásů používaný v mnoha bojových uměních.

Každý z nás se musí nejdřív naučit plazit, až pak chodit, až potom běhat a až na-
konec sprintovat. Ať už máte v tomto procesu jakoukoli roli (sportovec, instruktor 
nebo trenér), tak doufám, že vás to bude bavit! Abyste z tréninku měli co nejvíc, 
ukáže vám tato kniha, jak stanovit správný výchozí bod, a poskytne vám tréninkový 
plán, s jehož pomocí můžete pracovat na odstraňování slabin a rozvíjení předností.

Pokroky popisované v této knize jsou založené na kompetenčních úrovních. 
Obsah tréninku je podobně jako v systému pásů v bojových uměních často struk-
turován do kategorií začátečník, středně pokročilý a pokročilý. Je však velmi dobře 
možné mít černý pás v daném bojovém umění, ale být nováčkem ve výkonnostním 
tréninku. Z tohoto důvodu pro všechny dovednosti popisované v této knize pou-
žívám výukovou techniku od části k celku, která určitou dovednost rozděluje na 
menší a zvládnutelnější úseky.

Kapitola 1 (Fyzické předpoklady pro bojová umění) identifikuje fyzické vlast-
nosti, které bojovník potřebuje mít. Sportovní zdatnost se skládá z několika 
biomotorických schopností, k nimž patří rychlost, rychlostní síla, síla, hbitost, 
pružnost, rovnováha, koordinace a kondice. Množství tréninkového času, který 
je třeba věnovat každé biomotorické schopnosti, závisí na požadavcích zvoleného 
sportu a na individuálních potřebách sportovce.

Kapitola 2 (Posouzení zdatnosti pro bojová umění) se zabývá procesem hod-
nocení stávající úrovně připravenosti sportovce pro trénink. Testovací kritéria lze 
založit na biomotorických schopnostech probraných v kapitole 1, abychom mohli 
posoudit slabé a silné stránky daného sportovce. Výsledek tohoto procesu se běžně 
označuje jako analýza potřeb.

Kapitola 3 (Dynamické zahřátí a pružnost) představuje základ tréninkového 
programu. Kvalita přípravy sportovce ukazuje, jak dobré výkony bude podávat. 
Nejlepší příprava pro taktické lekce zahrnuje aktivní dynamickou pružnost. Ta 
pomáhá kompenzovat mnoho chronických zranění a zranění z přetěžování, která 
si bojovníci přivodí při tréninku. Tato kapitola obsahuje 41 fotografií, které ukazují 
přípravu a provedení cviků.

Kapitola 4 (Cviky pro základní kondici) se zabývá tím, jak posilovat kondici 
pro konkrétní disciplínu v závislosti na specifických požadavcích a  tělesném 
energetickém systému, který má při této disciplíně nejvyšší prioritu. Tato kapitola 
zkoumá klíčové energetické systémy, související cviky a použití času a intenzity pro 
identifikaci potřebných tréninkových oblastí zvolené disciplíny a stávající úrovně 
zdatnosti.



Úvod  /  11

Kapitola 5 (Cviky pro údery a kopy) a kapitola 6 (Cviky pro zápasení a chvaty) 
nabízí řadu cviků pro tvorbu síly a výbušných cvičení rozdělených podle účelu 
(např. údery, zápasení). Sportovci, kteří si vybudují dobrý základ svalové vytrvalos-
ti, dokážou produkovat víc síly a tedy větší rychlostní sílu, což je X–faktor sportu. 
Abyste dosáhli tohoto cíle, najdete v této kapitole 30 důležitých cviků.

Kapitola 7 (Cviky pro rychlost a hbitost) je založena na výukové metodě od 
části k celku a snaží se sportovcům pomoci dosáhnout jejich plného potenciálu 
výbušnosti a nepolapitelnosti při tréninku i soutěžním boji. Tato kapitola obsahuje 
20 cviků s fotografiemi a popisy přípravy a provedení.

Kapitola 8 (Regenerace a výživa) se zabývá dvěma klíčovými součástmi každého 
tréninku. Regenerace a výživa se příliš často považují za něco podružného. Trénink 
však představuje stimulaci a schopnost úspěšné adaptace daného sportovce na tuto 
stimulaci závisí na vhodné regenerační a výživové strategii pro každý den, týden 
a měsíc. Tato kapitola obsahuje výživového průvodce a každodenní regenerační 
taktiku, a to jak před tréninkem, tak po něm, aby sportovec svůj čas mimo tělo-
cvičnu využil co nejlépe.

Kapitola 9 (Plánování programu a periodizace pro bojová umění) kombinuje 
všechny tréninkové proměnné dohromady. Promýšlení různých tréninkových 
možností může sportovci nahánět hrůzu a někdy ani neví, kde by měl začít. Tato 
kapitola ho chrání před zmatkováním a obsahuje „cestovní mapu“ soutěžního roku. 
Periodizace je v podstatě posloupnost správně naplánovaných a zkombinovaných 
požadavků tréninku na objem a intenzitu. Cílem je manipulace s různými pro-
měnnými tak, abychom dosáhli co nejlepší tréninkové odezvy v optimálním čase 
před soutěží.

Kapitola 10 (Programy pro sporty využívající údery a kopy) a kapitola 11 (Pro-
gramy pro sporty využívající zápasení a chvaty) rozvíjí informace poskytnuté 
v kapitole 9. V těchto kapitolách se zabýváme vytvářením programů pro individu-
ální disciplíny podle konkrétního bojového umění, abyste mohli přizpůsobit svůj 
tréninkový styl zvolenému sportu. 

Kapitola 12 (Kombinované a specifické programy pro MMA) se zabývá trénin-
kem pro smíšená bojová umění. Přestože MMA patří k nejdynamičtěji rostou-
cím sportům na světě, je hodně pozadu s ohledem na instruktáž a programy pro  
silově-kondiční trénink. Dobrou zprávou je, že tréninkový program pro MMA si 
můžete přizpůsobit s využitím vhodných metod z předchozích kapitol.



12  /  Trénuj jako bojovník

Cíl knihy Trénuj jako bojovník je prostý: minimalizovat zmatky a maximalizovat 
individuální výsledky. Ať už s bojovým uměním začínáte nebo se mu věnuje-
te mnoho let, je tato kniha tím nejlepším zdrojem pro naplnění vaší touhy po 
sebezdokonalování!
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Kapitola 1 

Fyzické předpoklady  
pro bojová umění

Bojová umění byla po staletí nástrojem sebeobrany a zlepšování zdatnosti. Tyto 
funkce plní od začátečnické úrovně až po elitní tím, že budují pevné základy, disci-
plínu a důslednost a postupují systematicky v dlouhém časovém období. Pokud se 
na bojová umění podíváme sportovní optikou, odlišuje se každá z těchto disciplín 
svými vlastními požadavky na techniku, avšak mnohé jejich sportovní potřeby se 
vzájemně podobají – viz obr. 1.1.

Kondice

Rychlost

Rychlostní 
síla

Sportovní 
výkonnost

Koordinace

Pružnost

Hbitost

Síla

Obr. 1.1  Sportovní rozvoj a jednotlivé motorické schopnosti.
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BIOMOTORICKÉ SCHOPNOSTI
Stavebními kameny fyzické zdatnosti jsou biomotorické schopnosti: rychlost, 
hbitost, rychlostní síla, síla, pružnost (mobilita a stabilita), rovnováha, koordina-
ce a kondice. Většina sportovců dokáže rozvíjet různé biomotorické schopnosti 
souběžně, což je obecně nejlepší postup pro nováčky i středně pokročilé, kteří mají 
menší tréninkovou kapacitu a potřebují rozvíjet několik schopností zároveň. Elitní 
sportovci však mohou s výhodou využívat koncentrované tréninkové bloky, které 
se zaměřují na rozvoj konkrétních schopností. Třeba sportovec, který má nabitý 
soutěžní kalendář, může věnovat měsíc tréninku (neboli jeden mezocyklus, jak je 
popsán v kapitole 9) rychlosti a rychlostní síly, aniž by se příliš věnoval kondici, 
což by omezovalo maximální soustředění na první dvě schopnosti. Protože kon-
dice a rychlost leží na protilehlých koncích tréninkového kontinua, může je elitní 
sportovec v tréninku oddělit.

Rychlost
Ze všech sportovních kvalit je právě rychlost tou nejžádanější. Ať už jde o rychlost 
při sprintu na 100 metrů nebo dopadovou rychlost kopu nebo úderu, je rychlost 
kvalitou, o které mluví všichni sportovní komentátoři a všichni sportovci se jí při 
tréninku snaží zlepšovat. Rychlost lze sledovat také třeba u prudkého strhu v džudu, 
bleskového porazu soupeře chycením za obě nohy nebo nasazení účinné obrany 
proti pokusu o poraz. Ať ji popíšeme jakkoli, rychlost je kvalita, kterou má smysl 
trénovat.

Svaly, které umožní sportovci rychlý pohyb a vytvoří dostatečnou sílu včas, 
jsou řízené nervovou soustavou. Při správném provádění tréninku se tak všechny 
biomotorické schopnosti rozvíjejí ve vzájemné souhře. Zásadní však je trénovat 
rychlost při absenci únavy, čehož lze docílit sprinty na krátkou vzdálenost, sprinty 
s odporem, běháním do kopce a soupeřením ve dvojicích (víc informací najdete 
v diskusi o rychlosti a hbitosti v kapitole 7). Uvědomujte si také, že rychlost závisí 
na technice. Při drilování proto nikdy neobětujte technickou schopnost krátkodobé 
výkonnosti.

Hbitost
Hbitost odlišuje dobré sportovce od skvělých, např. při schopnosti reagovat výbu-
šně nebo zpomalit a přejít ke kopu, úderu, porazu nebo vychýlení soupeře. Tato 
schopnost může být jak vrozeným darem, tak trénovatelnou dovedností. Cílem 
tréninku hbitosti je naučit se, jak dělat správné věci ze špatných pozic. Zejména 
v bojových sportech musí sportovci neustále reagovat a měnit svou pozici podle 
toho, co dělá soupeř. Pro maximalizaci této schopnosti mohou používat specifická 
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cvičení pro hbitost, aby rozvíjeli povědomí o svém těle, což jim pomůže při boji 
jeden na jednoho a minimalizuje riziko zranění.

Rychlostní síla
Rychlostní síla je klíčovou složkou úspěchu v bojových uměních. Poskytuje inten-
zitu kopům a úderům a zlepšuje schopnost přehodit nebo strhnout soupeře. Proto 
se na lekcích bojových umění věnuje hodně času vytváření specifické rychlostní 
síly prací na kopech a úderech. Rychlostní sílu rozvíjenou na lekcích lze zvýšit 
pomocí odděleného tréninkového času pro budování celkové rychlostní síly. To 
lze dělat mnoha způsoby, např. sprinty, skákáním přes švihadlo, skoky, házením 
medicinbalu, zvedáním činek a dalšími strategiemi v posilovně, kterými sportovci 
mohou rozvíjet vyšší rychlostní sílu ve svém sportu. Specifické cviky pro rychlostní 
sílu najdete v kapitole 5 (údery a kopy) a kapitole 6 (zápasení a chvaty).

Síla
Jak jsme si už řekli, biomotorické schopnosti jsou vzájemně propojené. Síla tak může 
být tou nejdůležitější vlastností, kterou by měl sportovec rozvíjet, protože je základem 
pro rychlostní sílu a rychlost. Z tohoto důvodu jsou obvykle nejsilnější a nejvýkon-
nější sportovci také nejrychlejší. O mnoha silových kvalitách pojednáváme v dalších 
kapitolách, zde se soustřeďujeme na maximální sílu. Maximální síla je schopnost 
projevit maximální volní kontrakci proti odporu. Když se budeme o síle bavit v čís-
lech, tak tři velké zdvihy jsou tlak vleže na lavici, dřep a mrtvý tah. V této knize však 
najdete mnoho způsobů, jak trénovat sílu. Ve sportech využívajících chvaty, jako je 
wrestling, jiu-jitsu, judo a Muay Thay (klinče), potřebují sportovci jak dynamickou, 
tak izometrickou sílu, k provedení porazu a obraně proti němu. Ve smíšených bo-
jových uměních (MMA), potřebují bojovníci dobrou páku i starou dobrou brutální 
sílu, aby měli poziční kontrolu v kleci a kontrolu zápěstí na zemi.

Pružnost (mobilita a stabilita)
Pro většinu bojových umění je pružnost zásadní. Netýká se pouze toho, jak oheb-
ný sportovec je, ale také síly, kterou disponuje v dostupném rozsahu pohybu. To 
znamená, že pružnost sportovce je jen tak dobrá, jak dobrá je jeho svalová stabilita 
v celém rozsahu pohybu. Mobilita a stabilita tedy nejsou oddělené, ale vzájemně 
propojené kvality.

Ovlivňování mobility a stability je také důvodem pro použití aktivního dyna-
mického zahřátí namísto statického strečinku. Výzkumy prokazují, že dynamický 
strečink je lepší než statický, protože snižuje riziko zranění a umožňuje vyšší silový 
výkon (McMillan a kol., 2006). Pokud je celková sportovní výkonnost o výkonu 
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a výbušnosti, proč používat strategii, která v předsoutěžní fázi výkon snižuje? Za-
hřátí by mělo sportovce připravit na požadavky zvoleného sportu.

Pokud tedy soutěž vyžaduje rychlé prodlužování a zkracování napnutých svalů, 
musí zahřátí klást stejné nároky. Aktivní dynamické zahřátí v kapitole 3 je detailně po-
psané a rozfázované tak, aby poskytlo nejlepší přípravu jak pro trénink, tak soutěžení.

Rovnováha
Rovnováha se ve většině tréninkových programů přehlíží. Stejně jako koordinace 
však potřebuje nácvik, a proto je třeba se jí při tréninku věnovat. Rovnováha spoléhá 
na smysly sportovce, jeho reakce na vnější síly a další podněty (vizuální, sluchové, 
hmatové). V bojových uměních rovnováha sportovce v postoji při otevřeném boji 
závisí na rozložení váhy a na tom, jak umí při pohybu pracovat s vahou na bříškách 
chodidel. Rovnováha značně závisí také na síle, především v klinči: čím silnější je 
sportovec, tím lépe dokáže udržovat rovnováhu, aby ustál pokus soupeře o přehoz 
nebo poraz a mohl sám přejít k přehozu nebo porazu.

Koordinace
Koordinace v obecném smyslu znamená schopnost spolupráce různých částí těla. 
Mnozí lidé si myslí, že koordinaci stačí trénovat jen v omezené míře, avšak jako je 
síla základem pro rychlost a rychlostní sílu, tak koordinace je zásadní pro rychlost, 
rychlostní sílu a hbitost. Například koordinace pohybů od země nahoru pomáhá 
účinně generovat rychlostní sílu.

Konkrétně dobrá práce nohou je nepostradatelnou součástí základní koordinace 
vyžadované k zaujetí pozice pro útok nebo obranu. Práci nohou nesmíme zamě-
ňovat s hbitostí, ale jde o dvě propojené věci. Práce nohou se skládá z časových 
a prostorových vzorců, které vám pomáhají nastavit rytmus a ten vám zase umožní 
pohybovat se hladce a generovat rychlostní sílu. Naopak hbitost zahrnuje pohyb 
založený na potřebě reagovat. Vztah mezi těmito dvěma je následující: Čím lepší 
koordinaci máte, tedy konkrétně čím lepší je práce vašich nohou, tím jste hbitější. 
Když chce soupeř třeba provést kop nebo úder, dobré povědomí o těle umožní 
sportovci blokovat útok a přejít do útočné pozice.

Kondice
V bojových uměních závisí výkonnost na kondici víc než na jakékoli jiné kvalitě. 
V této knize se trénink kondice dělí na dva základní druhy: obecný a specifický. 
Sportovec každé úrovně musí pro optimální výkonnost provádět oba. Obecný tré-
nink kondice se provádí v zájmu větší pracovní kapacity, zatímco specifický trénink  
kondice je uzpůsobený na míru přesným soutěžním požadavkům dané disciplíny.
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Disciplíny se odlišují ve svých přístupech k soutěžení, od bodového sparingu po 
definovaná kola a čas. Bez ohledu na to je cílem tréninku kondice osvojit si skvělý 
základ obecné zdatnosti, která umožňuje sportovci zvládat vyšší intenzity specifické 
zátěže na jeho cestě vpřed. Tato specifická zátěž napodobuje požadavky kladené na 
primární energetické systémy těla při soutěži ve zvolené disciplíně.

Kondiční program obsažený v této knize je založený na třech energetických 
systémech (viz obr. 1.2): alaktátovém (fosfagenním), laktátovém (glykolytickém) 
a aerobním (oxidačním). Alaktátový (fosfagenní) systém je známý také jako ATP–
PC systém a je třeba ho považovat za obdobu paliva pro tryskové letouny: má hodně 
energie, ale rychle se spálí. Poskytuje nejrychlejší ATP (adenosintrifosfát) a využívá 
se při krátkých výbušných akcích. To je velmi důležitá schopnost a lze ji trénovat, 
pokud sportovec dodržuje intervaly odpočinku, které mu následně umožní při 
tréninku projevit jeho plnou rychlostní sílu. Po 0–10 sekundách maximálního 
úsilí potřebuje sportovec asi 2 minuty, aby obnovil 80 % spotřebovaného paliva 
a 3 minuty pro obnovu 92 %.

Laktátový (glykolytický) systém se vyčerpá asi po 20–90 sekundách vysoce in-
tenzivní práce. Je to ta část intenzivního tréninku, kdy cítíte lokalizované pálení, 
těžkost a neschopnost provádět opakování. Většina lidí si plete pálení s akumulací 
kyseliny mléčné, ale ve skutečnosti je to výsledek akumulace laktátu a vodíkových 
iontů, které narušují svalovou kontrakci. Celoroční trénink tohoto typu je běžný 
v mnoha bojových uměních a je extrémně oblíbený při tréninku MMA. Tento tré-
nink by se však po celý rok provádět neměl, protože velmi přetěžuje tělo a obtížně 
se po něm regeneruje.

Obrázek 1.2  Využití energetických systémů (čas a intenzita).

• 3 minuty až 2 hodiny
• Střední až nízká intenzita

Anaerobní 
laktátový

Aerobní

• 20 až 90 sekund
• Střední až vysoká intenzita

• 1 až 20 sekund
• Vysoká intenzita

Anaerobní 
alaktátový
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Přitom je důležité laktátový trénink provádět nejdříve 4–6 týdnů před soutěží pro 
co nejlepší napodobení intenzivní povahy sportu. Cílem tréninku tohoto systému 
je zvýšit laktátový práh, tedy tlačit směrem k němu, ale nepřekračovat ho!

Aerobní (oxidační) systém je nejdůležitějším energetickým systémem. Dobrá 
aerobní báze poskytuje základ pro budoucí fáze intenzivnějšího tréninku. Navíc 
čím širší je báze aerobní zátěže, tím lépe dokáže sportovec snášet intenzivnější 
intervaly s méně škodlivou únavou, což mu pomůže v rychlejší regeneraci po vy-
čerpání intenzivnějších alaktátových a laktátových energetických systémů (Seiler, 
Haugen a Kuffel, 2007). Paradoxně však mnoho lekcí bojových umění využívá 
primárně tento systém, protože tyto lekce trvají 60 až 90 minut a zahrnují cvičení 
v intenzitě, kterou lze po takto dlouhou dobu jen stěží udržet. Tato kombinace 
trvání a intenzity dělá z aerobního systému nejvyšší prioritu pro trénink bojových 
umění.

Mnoho lidí se při tréninku opírá o pomýlené názory, a to především na ener-
getické systémy. Ve skutečnosti všechny tyto energetické systémy fungují zároveň 
a otázkou je, který je dominantní. Odpověď závisí na dvou faktorech: trvání a in-
tenzitě zátěže. Proto je cílem této knihy pomoci vám najít ten nejlepší plán pro 
zvolenou disciplínu. 

DISCIPLÍNY
Bojové umění existuje v mnoha formách. Tato kniha se zabývá těmi neznámějšími, 
které se vzájemně podobají.

Karate
Karate má svůj původ v japonské Okinawě. Jde o vysoce výbušnou a útočnou 
formu, která zahrnuje kopy a údery rukou, kolenem a loktem.

Taekwondo
Taekwondo je korejské bojové umění zařazené v roce 2000 mezi olympijské spor-
ty. Je velmi výbušné a skládá se z bloků, kopů a úderů. Obsahuje také podmety 
a porazy.

Brazilské jiu-jitsu
Brazilské jiu-jitsu je sebeobranný systém, který se zaměřuje na chvaty a boj na zemi. 
Tento sport zdůrazňuje přechody na zem a následné páčení a škrcení. Fascinující 
formu umění z něho dělá skrytá šachová partie, která se rozehrává během přípravy 
pro přechod na zem.
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Muay Thai
Muay Thai je bojový sport a umění z Thajska. Jde o fyzickou a mentální disciplínu, 
která používá pěsti, kolena, lokty, holeně a chodidla. Její pohyby zahrnují útoky 
vstoje a různé techniky klinče.

Judo
Judo vzniklo v Japonsku a je olympijským sportem. Jeho cílem je přehodit nebo 
jinak dostat soupeře na zem a tam ho znehybnit nebo ho přinutit vzdát se pomocí 
páčení či škrcení.

Zápas
Nejstarší známé zápasy probíhaly ve starém Řecku, rozvinulo se však mnoho jeho 
stylů. Tento olympijský sport je známý chvaty, sevřeními, přehozy, porazy a zne-
hybněními při snaze o získání dominantní pozice.

Smíšená bojová umění
Smíšená bojová umění (MMA) je sport, který zahrnuje všechny disciplíny bojových 
umění. Nejpoužívanější jsou kickbox, zápas, jiu-jitsu a Muay Thai, ale lze v něm 
najít i mnoho prvků z taekwonda a karate. Primárním cílem v MMA je zvítězit 
vzdáním se soupeře, knokautem nebo zastavením zápasu rozhodčím založeném 
na úderech, dominanci v kleci a poziční dominanci.

Jak je vidět z tabulky 1.1, každá disciplína bojového umění vyžaduje kombinaci 
biomotorických schopností probraných výše v této kapitole. Po těchto základ-
ních informacích si v dalších kapitolách popíšeme proces hodnocení schopností 
a postup, který vám umožní vytvořit si plán odpovídající vašim individuálním 
potřebám a konkrétnímu sportu.

ADAPTACE NA TRÉNINK
Tréninkové výsledky závisejí na principu specifické adaptace na uložené požadavky 
(SAID), neboli dostáváme to, pro co trénujeme. Lidské tělo se přizpůsobuje na něho 
kladeným požadavkům, tedy pokud se vyhýbáme přetrénování. Trenéři a sportovci 
se proto musí chytře rozhodovat, aby dosahovali žádoucích cílů. Sportovec může 
třeba využívat doplňkový trénink, aby se připravil na sprint na 100 metrů, a to tak, 
že kombinuje krátké sprinty (pro rozvoj rychlosti) se sprinty na delší vzdálenost 
(pro tvorbu rychlostní vytrvalosti a zvýšení rychlostní rezervy). Při správném tré-
ninku a regeneraci zlepšují krátké sprinty rychlost a výbušnost sportovce. Zároveň 
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mu práce na rychlostní vytrvalosti umožňuje déle udržovat maximální rychlost 
a snášet intenzivnější tréninkovou zátěž.

Tabulka 1.1  Disciplíny bojových umění a biomotorické schopnosti
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Aerobní 
posilování

Vysoká Vysoká Vysoká Vysoká Vysoká Vysoká Vysoká

Anaerobní 
posilování

Vysoká Vysoká Střední Vysoká Vysoká Vysoká Vysoká

Pružnost Vysoká Vysoká Vysoká Vysoká Střední Střední Vysoká

Síla Střední Střední Vysoká Střední Vysoká Vysoká Vysoká

Rychlostní síla Vysoká Vysoká Střední Vysoká Vysoká Vysoká Vysoká

Rychlost 
a hbitost

Vysoká Vysoká Střední Střední Střední Vysoká Vysoká

Rovnováha 
a koordinace

Vysoká Vysoká Vysoká Vysoká Vysoká Vysoká Vysoká

Nedoplňkový trénink pak může představovat třeba běh na 5 kilometrů pro zvýšení 
rychlosti při sprintu na 100 metrů. Tento případ je samozřejmě komický, ale chyby 
tohoto typu dělá mnoho trenérů a ve všech sportech. Hlavní zásada zní: Trénink 
se musí přenášet přímo do zvoleného sportu. Jinak se sportovec snaží a spaluje 
kalorie, ale nezlepšuje se v tom, co pro svůj sport potřebuje.

Lze se na to dívat ještě takto. Teorie dynamické korespondence říká, že aby 
došlo k přenosu tréninku do sportovních schopností, musí mít tři vlastnosti: ko-
ordinativní vztah, biomechanický vztah a energetickou podobnost. Koordinativní 
vztah znamená, že trénink obsahuje dovednosti podobné těm, které souvisejí se 
zvoleným sportem. Pro bojovníka je zásadní rychlost úderů a kopů. Osvojení si 
dovednosti relaxace umožní bojovníkovi využít zkřížený extenzorový reflex, což 
je přirozeně vznikající reflex účinné lokomoce končetin, které se pohybují kon-
tralaterálně a důvod, proč skvělí trenéři rychlosti učí sportovce relaxovat v zájmu 
maximalizace tohoto reflexu. Biomechanický vztah znamená, že trénink obsahuje 
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silové a rychlostní pohyby ve vzorcích podobných těm, které souvisejí se zvoleným 
sportem. Energetická podobnost znamená, že kondiční požadavky tréninku jsou 
podobné soutěžním požadavkům zvoleného sportu.

Aby došlo k adaptaci, musí sportovec projít procesem, při kterém trénink 
představuje stimulaci. V počáteční fázi tréninku může u sportovce dojít k poklesu 
výkonnosti v důsledku nervové únavy a procesu fyziologické regenerace, jak je 
vidět z modelu Hanse Selyeho (obr. 1.3). Po této úvodní stimulaci musí trénink 
pokračovat ve zvyšování zátěže, což vede k akumulační fázi. Po třech až čtyřech 
týdnech zvýšené akumulace přichází čas pro snížení zátěže. Během této týdenní 
fáze se snižuje objem tréninku z předchozích týdnů, aby došlo k regeneraci a mohly 
proběhnout adaptační procesy, které posunou sportovce na vyšší úroveň zdatnosti 
a výkonnosti.

Obrázek 1.3  Teorie obecného adaptačního syndromu (reakce na stresor).
Upraveno podle: H. Selye, 1956, The stress of life (Londýn: Longmans Green).

Je třeba zdůraznit, že k nárůstu výkonnosti dochází během týdnů snížené zátěže 
a regenerace. To je důvod, proč sportovci před hlavními soutěžemi snižují zátěž, 
protože tím tělu umožňují, aby se přizpůsobilo veškeré dosud vykonané práci.

ZÁVĚR
Teď už víte, jaké obecné kvality si bojovník potřebuje osvojit, a proto můžeme 
pokračovat dál podle individuálních potřeb. Právě zde začíná proces hodnocení 
a v kapitole 2 probereme, jak používat testování pro návrh individuálního tréninko-
vého plánu na míru dle potřeb sportovce a jeho zvolené disciplíny. Analýza potřeb 
je kombinací subjektivního a objektivního hodnocení sportovcových aktuálních 
předností a slabin v porovnání s potřebami a nároky jím zvoleného bojového umě-
ní. Ať už jsou výsledky tohoto testování jakékoli, je v nejlepším zájmu každého 
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sportovce trénovat všechny kvality, bez ohledu na to, zda patří mezi jeho silné nebo 
slabé stránky. Tréninkový plán musí být adaptabilní dle tréninkových požadavků 
dané disciplíny.

Dále v knize (kapitola 9) poskytneme mnoho příkladů, jak lze tréninkové pro-
měnné kombinovat a párovat, abychom vytvořili optimální tréninkový plán. Žádný 
směr však nelze určit, dokud pomocí hodnocení nestanovíme individuální potřeby 
a nepochopíme nejlepší způsob, jak aplikovat rozmanité biomotorické schopnosti 
na zvolenou disciplínu.
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Kapitola 2 

Posouzení zdatnosti  
pro bojová umění

Jak říká světově uznávaný silový trenér Steven Plisk: „Abyste byli lepším specialis-
tou, musíte být všestrannější.“ Například nejlepší trenér sportovní výkonnosti musí 
plně rozumět několika oblastem, mezi které patří anatomie, biomechanika, fyziolo-
gie, biochemie, tvorba programů a periodizace, a musí umět používat tyto soubory 
vědomostí jako nástroje. Když se instruktoři a trenéři dobře obeznámí s obecnými 
oblastmi sportovních schopností (biomotorickým rozvojem), tvorbou programů 
a trénováním, pak mohou sportovcům pomáhat zlepšovat se. A sportovec díky 
tomu zase dokáže projevovat specifický soubor svých dovedností prostřednictvím 
větší výbušné rychlosti, větší rychlostní síly při každém úderu, větší síly v klinči 
a zdatnosti nezbytné pro to, aby vydržel soutěžit až do konce.

Abychom začali trénovat správně, je nezbytné podívat se na stávající úroveň 
zdatnosti sportovce optikou jeho výkonnostních schopností a následně provést 
analýzu jeho potřeb. Každý sportovec má své silné a slabé stránky. Proces hodno-
cení odhalí sportovní nedostatky a naznačí možnost potenciálních zranění. Proces 
hodnocení se zabývá jak kvantitativními, tak kvalitativními aspekty biomotorických 
schopností rychlosti, hbitosti, rychlostní síly, pružnosti a kondice (tabulka 2.1). 
Nejlepší je získat počáteční údaje před začátkem tréninkového programu, potom 
v určitých intervalech během tohoto programu provést jejich kontrolu a porovnat 
nové údaje s původními, abychom mohli zhodnotit pokroky. Pro mnoho sportů 
(např. fotbal, baseball, tenis) existují kompletní databáze testovacích výsledků, ale 
pro bojová umění zatím nic takového k dispozici není.
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Tabulka 2.1  Výkonnostní kvality, testy a vybavení

Výkonnostní kvalita Test Vybavení

Rychlostní síla Vertikální výskok: výskok s protipohybem, 
výskok bez protipohybu, výskok s křídou

Skok do dálky z místa: skok do dálky 
s protipohybem, skok do dálky bez protipohybu

Zařízení Vertec, 
křída, měřicí 
pásmo nebo 
skákací podložka 
dle obrázku 

Rychlostní síla 
a zrychlení (rychlost 
na krátkou vzdálenost)

Sprinty na 10 a 20 metrů Kužele, stopky

Hbitost Člunkový běh profi: hbitost, rovnováha 
a zrychlení

Dlouhý člunkový běh: hbitost, rychlost na 
krátkou vzdálenost a rovnováha 

Pavouk: hbitost, rovnováha, koordinace 
a pružnost

Kužele, stopky, 
tenisové míčky, 
měřicí pásmo, 
koš

Rychlostní vytrvalost 
(rychlost na dlouhou 
vzdálenost)

Člunkový běh na 300 metrů Kužele, stopky

Aerobní výkonnost

Maximální aerobní 
rychlost

Cooperův test Dráha na 
400 metrů, 
stopky

Síla horní části těla 
a silová vytrvalost

Kliky Tenisový míček

Stabilita středu těla Prkno Žádné

Mobilita ramen Apley scratch test Měřicí pásmo 
nebo pravítko

Mobilita v kyčlích, 
kolenou a kotnících

Dřepy Žádné

Stabilita kolen Poskoky na jedné noze Žádné

Pro zajištění přesných hodnot a kvůli bezpečnosti sportovce je lepší tyto testy 
rozložit do několika dní. Jinak může únava negativně ovlivnit počáteční výsledky 
a vystavit sportovce riziku zranění během testování při maximální zátěži. Před 
zahájením tréninkového programu si tedy vyhraďte na testování dva dny, mezi kte-
rými je pauza 48 hodin. Abyste získali hodnoty odpovídající skutečnosti, provádějte 
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testování v pořadí popsaném v této kapitole: testy rychlostní síly jako první a testy 
zdatnosti a kondice až jako poslední.

RYCHLOSTNÍ SÍLA
Jak jsme si řekli v kapitole 1, pro výkonnost v bojových uměních je zásadní rych-
lostní síla. Testy rychlostní síly uvedené v této části vám pomohou tréninkový 
program individualizovat.

VERTIKÁLNÍ VÝSKOK
Vertikální výskok sportovce lze testovat mnoha způsoby. V závislosti na použitém vybavení 
může být testování buď dost drahé, nebo levné jako křída. Silově-kondiční, výkonnostní 
a osobní trenéři preferují zařízení Vertec nebo skákací podložku (viz obrázek). Bez ohledu 
na použitou metodu je třeba testování provádět, když je sportovec zahřátý, ale ne unavený.

Pokud použijete Vertec, udělejte před provedením testu následující: Postavte se co 
nejvíc rovně pod toto zařízení. Vzpažte jednu ruku co nejvýš a vyznačte v centimetrech 
hodnotu dosahu vstoje podle lamel na Vertecu. Barva lamel označuje konkrétní měření. 
Všechny bílé lamely mají 1,25 centimetrů, všechny modré 2,5 centimetrů a všechny čer-
vené 15 centimetrů.

Test obsahuje dva výskoky se skákací podložkou: jeden s protipohybem a jeden bez 
něj. Provedení dvou různých výskoků vám umožní přesněji stanovit typ tréninku, který 
bude pro sportovce vhodný. Například, když sportovec vyskočí výš s protipohybem než 
bez něj, bude zřejmě mít větší výbušnost než čistou sílu. V tom případě bude vhodné se 
u něho zaměřit na rozvoj síly. Pokud však naopak sportovec vyskočí výš bez protipohybu, 
bude vhodnější se u něho zaměřit na rozvoj výbušných pohybů, třeba s pomocí plyometrie 
(skoky) a hodů medicinbalem, ale současně pracovat také na síle.
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Vertikální výskok s protipohybem

Vybavení

Skákací podložka nebo zařízení Vertec

Postup

Na začátku určete svůj maximální dosah vstoje dle předchozího popisu. Začněte s cho-
didly od sebe na šířku skoku (asi na šířku kyčlí dle obrázku 2.1a). Přejděte do dřepu 
(obr. 2.1b), rychle změňte směr pohybu do opačného směru a odrazem od podložky vy-
skočte co nejvýš (obr. 2.1c). Přitom plně propněte jednu paži vzhůru, abyste dosáhli co 
nejvýš, a dopadněte zpátky na podložku (obr. 2.1d). Proveďte tři pokusy, mezi každým 
si 20 sekund odpočiňte. Vypočtěte průměrnou výšku z těchto tří výskoků a odečtěte 
od ní počáteční maximální dosah vstoje, abyste získali hodnotu vertikálního výskoku.


