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0 autorovi

Loren Landow je specialistou na sportovni
vykonnost uz vic nez 20 let. Trénoval pres
500 profesionalu z elitni profesionalni sou-
téze v MMA (UFC), profesiondlni ligy ame-
rického fotbalu (NFL), profesiondlni ligy
baseballu (MLB), profesionalni ligy fotbalu
(MLS) a narodni hokejové ligy (NHL) a také
zlaté olympijské medailisty a jednoho drzitele
svétového rekordu.

Landow byl silové-kondi¢nim trenérem
16. sezony televizni reality show The Ultimate
Fighter. Je $iroce uznavany jako autorita v ob-
lasti rozvoje sily a rychlostni sily a pfednasi na

¥4 narodniimezinarodni trovni renomovanym
organizacim v oblasti sportovni vykonnosti a zdatnosti. Jako konzultanta si ho ¢asto
najimaji mnohé kluby a profesionalni tymy. V soucasnosti je feditelem pro spor-
tovni vykonnost na ortopedické klinice Steadman Hawkins v Denveru v Coloradu.

Béhem své kariéry mél tu Cest pracovat s nékterymi nejlepsimi bojovniky svéta,
jako jsou bojovnici UFC Brendan Schaub, Neil Magny, Shane Carwin, Cat Zingano,
Donald ,,Cowboy* Cerrone, Brandon Thatch, soucasny svétovy sampion v banta-
mové vaze T.J. Dillashaw a Strikeforce $ampion Nate Marquardt. Trénoval nékteré
z nejlepsich bojovnika brazilského jiu-jitsu, Muay Thai, taekwonda, karate, dzuda
a ruského samba a také svétové boxery a zapasniky.

Jeho filozofie je jednoducha: pomoci efektivnosti maximalizovat vykonnost
sportovce. Ma rozsahly arzenal cvikd a mentalitu, ktera nenecha kdmen na ka-
meni. V tréninku mu jde o efektivnost, kterd se prenasi do konkrétniho sportu
daného bojovnika nebo jeho individudlni herni pozice. Pevné véfi, Ze rychlost,
rychlostni sila, sila, hbitost, pruznost (mobilita a stabilita), rovnovéha a kondice
jsou biomotorické schopnosti, které sportovec musi rozvijet, aby dosahl uspéchu.



Predmluva

Na vysoké skole jsem hral fotbal a uz tehdy jsem si dobfe uvédomoval vyznam
strukturovaného silové-kondi¢niho programu pro maximalizaci sportovni vykon-
nosti. KdyzZ jsem pak svou sportovni kariéru zaméfil na smidend bojova uméni, bylo
mi jasné, Ze dlouha historie silové-kondi¢niho tréninku spolu s mymi dovednostmi
bude predstavovat X-faktor pfi soutéZeni s nejlepsimi bojovniky tézké vahy UFC.
Pfi pfipravé na draft v NFL jsem spolupracoval s trenérem Lorenem Landowem,
ktery se pak logicky stal jednim z mych trenért béhem mé kariéry v MMA.

Pro kazdého bojovnika je dulezité, aby své télo co nejlépe pripravil pro zapas.
tydenni tréninkové lekce bojovnika a chrani ho pred pfetrénovanim. Sportovci
se Casto zabyvaji silové-kondi¢nim tréninkem bezhlavé v domnéni, Ze nejlepsi
pfipravou na soutéZeni je co nejintenzivnéjsi trénink a co nejvétsi inava. Sam jsem
vidél hodné takovych, ktefi timto zpisobem nevédomé sabotuji svou vykonnost.
At uz to byly komické tréninky nebo v mnoha pfipadech nepochopeni, ze méné je
vice, a to hlavné pfi vyladovani formy tésné pred soutézi. Trenér Landow pfi mém
tréninku vzdy dokdze perfektné zkombinovat rychlost, hbitost, silu a rychlostni
silu tak, abych se béhem predsoutézni pripravy citil v optimalni formé. Diky této
knize zjistite, Ze Loren Landow se ,,nezastavi pfed ni¢im®. Jeho metody mé vzdy
skvéle pripravily na bojovy vecer!

At uz jste rekreacni sportovec nebo elitni bojovnik, muzete vyuzit vyhod struk-
turovaného planu vytvoreného podle této knihy. Ale rozhodnout se pro uspéch
a odmakat to uz musite sami!

Brendan Schaub
Bojovnik tézké vahy UFC a hvézda podcastu The Fighter ¢ The Kid



Podékovani

Tato kniha by nemohla vzniknout bez pomoci mnoha jednotlivci. Brendan Schaub
stal u zrodu mé role silového trenéra bojovniki MMA a dal$ich bojovych spor-
ta. Svéril mi svou pripravu a predstavil mé mnoha trenérim, ktefi vétili v mé
schopnosti: Trevoru Whitmanovi, Leisteru Bowlingovi a Amalu Eastonovi. Tito
muzi mé privedli do svych tréninkovych stfedisek a dali mi divéru, abych se stal
soucasti jejich tymt, za coz jsem navzdy jejich dluznikem. Na této cesté jsem se
potkal s celou fadou trenérii, od kterych jsem se mnohému naucil. Jsou to Rener
Gracie, Tony Jefferies, Christian Allen, Marc Montoya, Duane Ludwig, Vinnie
Lopez a Eric Telly. Je pro mé opravdovou cti, Ze s nimi mohu cestovat po celém
svéte, pri zapasech stat v rohu a snazit se o vitézstvi nasich sportovcti!

Mnozi bojovnici si na mé v zac¢atcich mé kariéry vykonnostniho trenéra vsadili
azajejich davéru jim patfi muj dik. Mezi né patfi Brendan Schaub, Shane Carwin,
Nate Marquardt, Eliot Marshall, Cody Donavan, Chaun Simms, Jared Hammon,
Josh Copeland, Damico Rogers, Todd Duffee a Justin Wren.

Podékovat bych chtél také mnoha sportovciim, ktefi mi pfi své pfipravé na
kariéru v bojovych uménich nadale véri a mezi které patfi Neil Magny, Brandon
Thatch, Drew Dober, Tony Simms, T] 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.

Réd bych také podékoval vSem figurantiim, ktefi mi pomohli nafotit cviky pro
tuto knihu. Jsou to Josh Cavan, Brittany Booneova, Grance Clevelandova, Eric Bach
a specialni podékovani patti Whitney Tirrellové, kterd nebyla jen figurantkou, ale
vénovala své Usili a ¢as také vybéru fotografii a organizaci této knihy, coz pro mé
bylo nesmirné diilezitou pomoci. Dékuji Rebecce Simmsové za pomoc s kapitolou
o regeneraci a vyzivé a Kim Constantainescové za hodiny stravené editovanim
této knihy!

Dékuji také své rodiné. Mé zZené Michelle a krasnym dcerdm Taylor a Morgan
za jejich podporu a pochopeni pro ¢asové naroky moji prace. Mam vas moc rad!



Uvod

Vitam vas na cesté vykonnostniho tréninku bojovych uméni! At se jim vénujete
uz néjaky cas nebo jste se pravé rozhodli zacit, mate v sobé touhu po vlastnim

vvvvvv

bojova uméni z rtiznych divodui: pro nékteré je to forma cviceni, pro jiné zptisob
dosazeni rovnovahy v zivoté, dalsi zase radi soutézi. Bez ohledu na davody pro
trénink bojovych uméni vam tato kniha miize poslouzit jako zdroj informaci i pi-
rucka pro trénink. Neni jen priivodcem pro bojovniky, instruktory a trenéry na
cesté taktického tréninku, ale slouzi také jako navod k tomu, jak spravné provadét
cviceni. Obsahuje 120 cvikii od aktivniho dynamického zahrati az po nejvybusnéjsi
cviky pro dokonalé vysledky.

Tato kniha je vysledkem mého vlastniho osmnactiletého hledani optiméalniho
tréninkového programu pro sportovni vykonnost. Na této cesté jsem udélal ne-
spocet chyb, zpochybnoval jsem zavedené metody a cetl literaturu a vyzkumy, a to
dobré i $patné. Roky mého usili mé privedly k prostému pochopeni: vykonnostni
trénink vyzaduje unikatni kombinaci védy a intuice. Védu pottebujeme k vysvétleni
nadich metod, ale zku$enost da trenérovi intuici potfebnou pro vytvareni téch
nejlepsich programi.

Pravidlo 10 000 hodin popsané v knize Malcolma Gladwella Mimo fadu: Anato-
mie tispéchu (2008) plati také pfi silové-kondi¢nim tréninku v bojovych uménich.
Toto pravidlo fik4, Ze na zvladnuti jakéhokoli femesla potfebujete vynalozit 10 000
hodin nebo 10 let disledné prace! Ja napriklad jsem se jako profesionalni trenér
rozhodl pfipravovat sportovce tak, aby mohli podavat vynikajici vykony v daném
sportu. Mél jsem $tésti, ze jsem mohl pracovat s nékterymi sportovci svétové tridy
z rtiznych oblasti. Ti, ktefi dosahli ve svém sportu té nejvyssi urovné, méli spolecny
jeden povahovy rys, a tim je duslednost!

Existuje mnoho dobrych tréninkovych programd, ale uspéch se dostavuje jen
tehdy, pokud je sportovec diisledny. V celé této knize vam proto budu pfipominat,
ze trénink neni jen o tom, co déléte, ale hlavné jak to délate. Tento rozdil zname-
nd, ze pri zvazovani optimalniho nastaveni tréninku je rozhodujici zdmér. Aby
byl trénink efektivni, musi odpovidat pozadavkiim zvoleného sportu a kazdého
sportovce je tfeba individualné zhodnotit, aby bylo mozné provést analyzu jeho
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potfteb. Proto je tato kniha strukturovana jako posloupnost navazujicich pokroki,
podobné jako systém past pouzivany v mnoha bojovych uménich.

Kazdy z nas se musi nejdriv naucit plazit, az pak chodit, aZ potom béhat a aZ na-
konec sprintovat. At uz mate v tomto procesu jakoukoli roli (sportovec, instruktor
nebo trenér), tak doufam, ze vas to bude bavit! Abyste z tréninku méli co nejvic,
ukdze vam tato kniha, jak stanovit spravny vychozi bod, a poskytne vam tréninkovy
plan, s jehoz pomoci miiZete pracovat na odstranovani slabin a rozvijeni prednosti.

Pokroky popisované v této knize jsou zalozené na kompetencnich trovnich.
Obsah tréninku je podobné jako v systému pasti v bojovych uménich casto struk-
turovan do kategorii zac¢ate¢nik, stfedné pokrocily a pokrocily. Je véak velmi dobte
mozné mit ¢erny pas v daném bojovém uméni, ale byt novackem ve vykonnostnim
tréninku. Z tohoto d@ivodu pro vSechny dovednosti popisované v této knize pou-
zivam vyukovou techniku od ¢asti k celku, ktera urcitou dovednost rozdéluje na

vevs

Kapitola 1 (Fyzické predpoklady pro bojova uméni) identifikuje fyzické vlast-
nosti, které bojovnik potfebuje mit. Sportovni zdatnost se skladd z nékolika
biomotorickych schopnosti, k nimz patfi rychlost, rychlostni sila, sila, hbitost,
pruznost, rovnovaha, koordinace a kondice. Mnozstvi tréninkového ¢asu, ktery
je treba vénovat kazdé biomotorické schopnosti, zavisi na pozadavcich zvoleného
sportu a na individualnich potfebach sportovce.

Kapitola 2 (Posouzeni zdatnosti pro bojova uméni) se zabyva procesem hod-
noceni stavajici rovné pripravenosti sportovce pro trénink. Testovaci kritéria lze
zalozit na biomotorickych schopnostech probranych v kapitole 1, abychom mohli
posoudit slabé a silné stranky daného sportovce. Vysledek tohoto procesu se bézné
oznacuje jako analyza potieb.

Kapitola 3 (Dynamické zahrati a pruznost) predstavuje zaklad tréninkového
programu. Kvalita ptipravy sportovce ukazuje, jak dobré vykony bude podavat.
Nejlepsi priprava pro taktické lekce zahrnuje aktivni dynamickou pruznost. Ta
pomaha kompenzovat mnoho chronickych zranéni a zranéni z pretézovani, ktera
si bojovnici privodi pfi tréninku. Tato kapitola obsahuje 41 fotografii, které ukazuji
pripravu a provedeni cvikd.

Kapitola 4 (Cviky pro zakladni kondici) se zabyva tim, jak posilovat kondici
pro konkrétni disciplinu v zavislosti na specifickych pozadavcich a télesném
energetickém systému, ktery ma pri této discipliné nejvyssi prioritu. Tato kapitola
zkouma klicové energetické systémy, souvisejici cviky a pouziti ¢asu a intenzity pro
identifikaci potfebnych tréninkovych oblasti zvolené discipliny a stavajici irovné
zdatnosti.
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Kapitola 5 (Cviky pro udery a kopy) a kapitola 6 (Cviky pro zapaseni a chvaty)
nabizi fadu cvika pro tvorbu sily a vybusnych cvi¢eni rozdélenych podle ucelu
(napt. udery, zapaseni). Sportovci, ktefi si vybuduji dobry zaklad svalové vytrvalos-
ti, dokazou produkovat vic sily a tedy vétsi rychlostni silu, coz je X-faktor sportu.
Abyste dosahli tohoto cile, najdete v této kapitole 30 dulezitych cvika.

Kapitola 7 (Cviky pro rychlost a hbitost) je zalozena na vyukové metodé od
¢asti k celku a snazi se sportovclim pomoci dosahnout jejich plného potencialu
vybus$nosti a nepolapitelnosti pfi tréninku i soutéznim boji. Tato kapitola obsahuje
20 cvika s fotografiemi a popisy pripravy a provedeni.

Kapitola 8 (Regenerace a vyZiva) se zabyva dvéma klicovymi soucastmi kazdého
tréninku. Regenerace a vyziva se prili§ ¢asto povazuji za néco podruzného. Trénink
vSak predstavuje stimulaci a schopnost tispé$né adaptace daného sportovce na tuto
stimulaci zavisi na vhodné regenera¢ni a vyzivové strategii pro kazdy den, tyden
a mésic. Tato kapitola obsahuje vyzivového priivodce a kazdodenni regenera¢ni
taktiku, a to jak pfed tréninkem, tak po ném, aby sportovec sviij ¢as mimo télo-
cvi¢nu vyuzil co nejlépe.

Kapitola 9 (Planovani programu a periodizace pro bojova uméni) kombinuje
vSechny tréninkové proménné dohromady. Promysleni réiznych tréninkovych
moznosti muze sportovci nahanét hriizu a nékdy ani nevi, kde by mél zacit. Tato
kapitola ho chrani pfed zmatkovanim a obsahuje ,,cestovni mapu“ soutézniho roku.
Periodizace je v podstaté posloupnost spravné naplanovanych a zkombinovanych
pozadavki tréninku na objem a intenzitu. Cilem je manipulace s riznymi pro-
ménnymi tak, abychom doséhli co nejlepsi tréninkové odezvy v optimalnim case
pred soutézi.

Kapitola 10 (Programy pro sporty vyuzivajici udery a kopy) a kapitola 11 (Pro-
gramy pro sporty vyuZzivajici zapaseni a chvaty) rozviji informace poskytnuté
v kapitole 9. V téchto kapitolach se zabyvame vytvarenim programii pro individu-
alni discipliny podle konkrétniho bojového uméni, abyste mohli ptizptisobit svij
tréninkovy styl zvolenému sportu.

Kapitola 12 (Kombinované a specifické programy pro MMA) se zabyva trénin-
kem pro smisena bojova uméni. Pfestoze MMA patfi k nejdynamictéji rostou-
cim sportim na svété, je hodné pozadu s ohledem na instruktaz a programy pro
silové-kondi¢ni trénink. Dobrou zpravou je, Ze tréninkovy program pro MMA si
mizete prizplsobit s vyuzitim vhodnych metod z predchozich kapitol.
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Cil knihy Trénuj jako bojovnik je prosty: minimalizovat zmatky a maximalizovat
individudlni vysledky. At uz s bojovym uménim zac¢indte nebo se mu vénuje-
te mnoho let, je tato kniha tim nejlep$im zdrojem pro naplnéni vasi touhy po
sebezdokonalovani!
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Kapitola 1

Fyzicke predpoklady
pro hojova umeni

Bojova uméni byla po staleti nastrojem sebeobrany a zlepsovani zdatnosti. Tyto
funkce plni od zacate¢nické urovné az po elitni tim, Ze buduji pevné zéklady, disci-
plinu a dislednost a postupuji systematicky v dlouhém ¢asovém obdobi. Pokud se
na bojova umeéni podivame sportovni optikou, odlisuje se kazda z téchto disciplin
svymi vlastnimi pozadavky na techniku, avSak mnohé jejich sportovni potteby se
vzajemné podobaji - viz obr. 1.1.

f/ - —m\\ /"_ _"““\\

| Kondice || Ryehlostni |
\ /| sila /
III Koordinace Sila \
! iy Sportovni
\ L vykonnost )
B =
y .
/ - Y \'.
| Pruznost Rychlost J
X

J <5 \ /

/. \ /
\R___ /{ Hbitost \'|\_h___//

O

Obr. 1.1 Sportovni rozvoj a jednotlivé motorické schopnosti.
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BIOMOTORICKE SCHOPNOSTI

Stavebnimi kameny fyzické zdatnosti jsou biomotorické schopnosti: rychlost,
hbitost, rychlostni sila, sila, pruznost (mobilita a stabilita), rovnovéha, koordina-
ce a kondice. Vétsina sportovcti dokdze rozvijet rizné biomotorické schopnosti
soubézng, coz je obecné nejlepsi postup pro novacky i sttedné pokroc¢ilé, ktefi maji
mensi tréninkovou kapacitu a potfebuji rozvijet nékolik schopnosti zaroven. Elitni
sportovci v§ak mohou s vyhodou vyuzivat koncentrované tréninkové bloky, které
se zaméruji na rozvoj konkrétnich schopnosti. Treba sportovec, ktery ma nabity
soutézni kalendar, miize vénovat mésic tréninku (neboli jeden mezocyklus, jak je
popsan v kapitole 9) rychlosti a rychlostni sily, aniz by se pfrili§ vénoval kondici,
coz by omezovalo maximalni soustfedéni na prvni dvé schopnosti. Protoze kon-
dice a rychlost lezi na protilehlych koncich tréninkového kontinua, muze je elitni
sportovec v tréninku oddélit.

Rychlost

Ze v$ech sportovnich kvalit je pravé rychlost tou nejzadanéjsi. At uz jde o rychlost
pfi sprintu na 100 metrii nebo dopadovou rychlost kopu nebo tderu, je rychlost
kvalitou, o které mluvi vSichni sportovni komentatoti a vsichni sportovci se ji pri
tréninku snazi zlepsovat. Rychlost 1ze sledovat také tfeba u prudkého strhu v dzudu,
bleskového porazu soupere chycenim za obé nohy nebo nasazeni u¢inné obrany
proti pokusu o poraz. At ji popiSeme jakkoli, rychlost je kvalita, kterou ma smysl
trénovat.

Svaly, které umozni sportovci rychly pohyb a vytvori dostatecnou silu vcas,
jsou fizené nervovou soustavou. Pfi spravném provadéni tréninku se tak vSechny
biomotorické schopnosti rozvijeji ve vzajemné souhfe. Zasadni vsak je trénovat
rychlost pfi absenci tnavy, cehoz 1ze docilit sprinty na kratkou vzdalenost, sprinty
s odporem, béhanim do kopce a soupefenim ve dvojicich (vic informaci najdete
v diskusi o rychlosti a hbitosti v kapitole 7). Uvédomujte si také, Ze rychlost zavisi
na technice. Pfi drilovani proto nikdy neobétujte technickou schopnost kratkodobé
vykonnosti.

Hbitost

Hbitost odlisuje dobré sportovce od skvélych, napt. pti schopnosti reagovat vybu-
$né nebo zpomalit a prejit ke kopu, uderu, porazu nebo vychyleni soupere. Tato
schopnost muze byt jak vrozenym darem, tak trénovatelnou dovednosti. Cilem
tréninku hbitosti je naucit se, jak délat spravné véci ze $patnych pozic. Zejména
v bojovych sportech musi sportovci neustale reagovat a ménit svou pozici podle
toho, co déla soupet. Pro maximalizaci této schopnosti mohou pouzivat specificka
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cviceni pro hbitost, aby rozvijeli povédomi o svém téle, coz jim pomuze pfi boji
jeden na jednoho a minimalizuje riziko zranéni.

Rychlostni sila

Rychlostni sila je klicovou slozkou tspéchu v bojovych uménich. Poskytuje inten-
zitu koptim a udertim a zlep$uje schopnost prehodit nebo strhnout soupefte. Proto
se na lekcich bojovych uméni vénuje hodné casu vytvareni specifické rychlostni
sily praci na kopech a tderech. Rychlostni silu rozvijenou na lekcich lze zvysit
pomoci oddéleného tréninkového ¢asu pro budovani celkové rychlostni sily. To
lze délat mnoha zptisoby, napt. sprinty, skakanim pres Svihadlo, skoky, hazenim
medicinbalu, zvedanim ¢inek a dal§imi strategiemi v posilovné, kterymi sportovci
mohou rozvijet vys$si rychlostni silu ve svém sportu. Specifické cviky pro rychlostni
silu najdete v kapitole 5 (idery a kopy) a kapitole 6 (zdpaseni a chvaty).

Sila

Jak jsme si uz fekli, biomotorické schopnosti jsou vzajemné propojené. Sila tak miize
pro rychlostni silu a rychlost. Z tohoto diivodu jsou obvykle nejsilnéjsi a nejvykon-
néjsi sportovci také nejrychlejsi. O mnoha silovych kvalitach pojednavame v dalsich
kapitolach, zde se soustfedujeme na maximalni silu. Maximalni sila je schopnost
projevit maximalni volni kontrakci proti odporu. Kdyz se budeme o sile bavit v ¢is-
lech, tak tfi velké zdvihy jsou tlak vleZe na lavici, dfep a mrtvy tah. V této knize v§ak
najdete mnoho zpusobi, jak trénovat silu. Ve sportech vyuzivajicich chvaty, jako je
wrestling, jiu-jitsu, judo a Muay Thay (klince), potiebuji sportovci jak dynamickou,
tak izometrickou silu, k provedeni porazu a obrané proti nému. Ve smiSenych bo-
jovych umeénich (MMA), potfebuji bojovnici dobrou paku i starou dobrou brutalni
silu, aby méli pozi¢ni kontrolu v kleci a kontrolu zapésti na zemi.

Pruznost (mobilita a stabilita)

Pro vétsinu bojovych uméni je pruznost zasadni. Netyka se pouze toho, jak oheb-
ny sportovec je, ale také sily, kterou disponuje v dostupném rozsahu pohybu. To
znamena, Ze pruznost sportovce je jen tak dobra, jak dobra je jeho svalova stabilita
v celém rozsahu pohybu. Mobilita a stabilita tedy nejsou oddélené, ale vzajemné
propojené kvality.

Ovliviiovani mobility a stability je také diivodem pro pouziti aktivniho dyna-
mického zahrati namisto statického stre¢inku. Vyzkumy prokazuji, Ze dynamicky
strecink je leps$i nez staticky, protoze sniZuje riziko zranéni a umoznuje vyssi silovy
vykon (McMillan a kol., 2006). Pokud je celkova sportovni vykonnost o vykonu
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a vybusnosti, pro¢ pouzivat strategii, ktera v pfedsoutézni fazi vykon snizuje? Za-
hrati by mélo sportovce pripravit na pozadavky zvoleného sportu.

Pokud tedy soutéz vyzaduje rychlé prodluzovani a zkracovani napnutych svald,
musi zahrati klast stejné naroky. Aktivni dynamické zahtati v kapitole 3 je detailné po-
psané a rozfazované tak, aby poskytlo nejlepsi ptipravu jak pro trénink, tak soutézeni.

Rovnovaha

Rovnovaha se ve vétsiné tréninkovych programii prehlizi. Stejné jako koordinace
vsak potrebuje nacvik, a proto je tieba se ji pfi tréninku vénovat. Rovnovaha spoléha
na smysly sportovce, jeho reakce na vnéjsi sily a dal$i podnéty (vizualni, sluchové,
hmatové). V bojovych uménich rovnovaha sportovce v postoji pfi otevieném boji
zavisi na rozloZeni vdhy a na tom, jak umi pfi pohybu pracovat s vahou na brigkach
chodidel. Rovnovaha zna¢né zavisi také na sile, predev$im v klin¢i: ¢im silnéjsi je
sportovec, tim 1épe dokaze udrzovat rovnovéahu, aby ustal pokus soupere o pfehoz
nebo poraz a mohl sam prejit k prehozu nebo porazu.

Koordinace

Koordinace v obecném smyslu znamena schopnost spoluprace riznych ¢asti téla.
Mnozi lidé si mysli, Ze koordinaci staci trénovat jen v omezené mife, aviak jako je
sila zakladem pro rychlost a rychlostni silu, tak koordinace je zasadni pro rychlost,
rychlostni silu a hbitost. Napriklad koordinace pohybii od zemé nahoru pomaha
ucinné generovat rychlostni silu.

Konkrétné dobra prace nohou je nepostradatelnou soucasti zakladni koordinace
vyzadované k zaujeti pozice pro ttok nebo obranu. Praci nohou nesmime zamé-
novat s hbitosti, ale jde o dvé propojené véci. Prace nohou se sklada z ¢asovych
a prostorovych vzorci, které vam pomahaji nastavit rytmus a ten vam zase umozni
pohybovat se hladce a generovat rychlostni silu. Naopak hbitost zahrnuje pohyb
zaloZeny na pottebé reagovat. Vztah mezi témito dvéma je nasledujici: Cim lepsi
koordinaci mate, tedy konkrétné ¢im lepsi je prace vasich nohou, tim jste hbitéjsi.
Kdyz chce soupet tfeba provést kop nebo uder, dobré povédomi o téle umozni
sportovci blokovat utok a prejit do uitocné pozice.

Kondice

V bojovych uménich zavisi vykonnost na kondici vic nez na jakékoli jiné kvalité.
V této knize se trénink kondice déli na dva zdkladni druhy: obecny a specificky.
Sportovec kazdé tirovné musi pro optimalni vykonnost provadét oba. Obecny tré-
nink kondice se provadi v zajmu vétsi pracovni kapacity, zatimco specificky trénink
kondice je uzptisobeny na miru presnym soutéznim pozadavkim dané discipliny.
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Discipliny se odliSuji ve svych pristupech k soutézeni, od bodového sparingu po
definovana kola a ¢as. Bez ohledu na to je cilem tréninku kondice osvojit si skvély
zaklad obecné zdatnosti, ktera umoznuje sportovci zvladat vyssi intenzity specifické
zatéZze na jeho cesté vpred. Tato specificka zatéz napodobuje pozadavky kladené na
primarni energetické systémy téla pri soutézi ve zvolené discipliné.

Kondi¢ni program obsazeny v této knize je zalozeny na tfech energetickych
systémech (viz obr. 1.2): alaktatovém (fosfagennim), laktatovém (glykolytickém)
a aerobnim (oxida¢nim). Alaktatovy (fosfagenni) systém je znamy také jako ATP-
PC systém a je tfeba ho povazovat za obdobu paliva pro tryskové letouny: ma hodné
energie, ale rychle se spali. Poskytuje nejrychlejsi ATP (adenosintrifosfat) a vyuziva
se pri kratkych vybusnych akcich. To je velmi dtilezita schopnost a lze ji trénovat,
pokud sportovec dodrzuje intervaly odpocinku, které mu nésledné umozni pri
tréninku projevit jeho plnou rychlostni silu. Po 0-10 sekundach maximalniho
usili potfebuje sportovec asi 2 minuty, aby obnovil 80 % spotfebovaného paliva
a 3 minuty pro obnovu 92 %.

Laktatovy (glykolyticky) systém se vycerpa asi po 20-90 sekundach vysoce in-
tenzivni prace. Je to ta ¢ast intenzivniho tréninku, kdy citite lokalizované paleni,
tézkost a neschopnost provadét opakovani. Vétsina lidi si plete paleni s akumulaci
kyseliny mlé¢né, ale ve skute¢nosti je to vysledek akumulace laktatu a vodikovych
iontd, které narusuji svalovou kontrakci. Celoro¢ni trénink tohoto typu je bézny
v mnoha bojovych uménich a je extrémné oblibeny pfi tréninku MMA. Tento tré-
nink by se v§ak po cely rok provadét nemél, protoze velmi pretézuje télo a obtizné
se po ném regeneruje.

. * 3 minuty az 2 hodiny
Aerobni * Stfedni aZ nizka intenzita
Anaerobni ® 20 az 90 sekund
laktatovy * Stfedni az vysoka intenzita
Anaerobni ¢ 1 az 20 sekund
alaktatovy ¢ Vlysoka intenzita

Obrazek 1.2 Vyurziti energetickych systéma (Cas a intenzita).
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Ptitom je dtilezité laktatovy trénink provadét nejdfive 4-6 tydnt pred soutézi pro
co nejlepsi napodobeni intenzivni povahy sportu. Cilem tréninku tohoto systému
je zvysit laktatovy prah, tedy tlacit smérem k nému, ale neptekracovat ho!
aerobni baze poskytuje zaklad pro budouci faze intenzivnéjsiho tréninku. Navic
¢im $irdi je baze aerobni zatéze, tim lépe dokaze sportovec snaset intenzivnéjsi
intervaly s méné $kodlivou inavou, coz mu pomtize v rychlejsi regeneraci po vy-
cerpani intenzivnéjsich alaktatovych a laktatovych energetickych systému (Seiler,
Haugen a Kuffel, 2007). Paradoxné v§ak mnoho lekci bojovych uméni vyuziva
primarné tento systém, protoze tyto lekce trvaji 60 az 90 minut a zahrnuji cvic¢eni
v intenzité, kterou Ize po takto dlouhou dobu jen stézi udrzet. Tato kombinace
trvani a intenzity déla z aerobniho systému nejvyssi prioritu pro trénink bojovych
umeni.

Mnoho lidi se pfi tréninku opira o pomylené nazory, a to predevsim na ener-
getické systémy. Ve skute¢nosti v§echny tyto energetické systémy funguji zaroven
a otazkou je, ktery je dominantni. Odpovéd zavisi na dvou faktorech: trvani a in-
tenzité zatéze. Proto je cilem této knihy pomoci vam najit ten nejlepsi plan pro
zvolenou disciplinu.

DISCIPLINY

Bojové uméni existuje v mnoha formach. Tato kniha se zabyva témi neznaméjsimi,
které se vzajemné podobaji.

Karate

Karate ma sviij ptivod v japonské Okinawé. Jde o vysoce vybusnou a tto¢nou
formu, kterd zahrnuje kopy a idery rukou, kolenem a loktem.

Taekwondo

Taekwondo je korejské bojové uméni zarazené v roce 2000 mezi olympijské spor-
ty. Je velmi vybusné a skldda se z bloki, kopt a iderti. Obsahuje také podmety
a porazy.

Brazilské jiu-jitsu
Brazilské jiu-jitsu je sebeobranny systém, ktery se zamérfuje na chvaty a boj na zemi.
Tento sport zduraznuje pfechody na zem a nasledné paceni a $krceni. Fascinujici
formu umeéni z ného déla skryta Sachova partie, kterd se rozehrava béhem ptipravy
pro pfechod na zem.
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Muay Thai

Muay Thai je bojovy sport a uméni z Thajska. Jde o fyzickou a mentélni disciplinu,
ktera pouziva pésti, kolena, lokty, holené a chodidla. Jeji pohyby zahrnuji atoky
vstoje a riizné techniky klince.

Judo

Judo vzniklo v Japonsku a je olympijskym sportem. Jeho cilem je pfehodit nebo
jinak dostat soupere na zem a tam ho znehybnit nebo ho ptinutit vzdat se pomoci
paceni ¢i $kreeni.

Zapas

Nejstarsi zndmé zdpasy probihaly ve starém Recku, rozvinulo se véak mnoho jeho
styld. Tento olympijsky sport je znamy chvaty, sevienimi, pfehozy, porazy a zne-
hybnénimi pfi snaze o ziskani dominantni pozice.

SmiSena bojova uméni

Smisena bojova uméni (MMA) je sport, ktery zahrnuje vSechny discipliny bojovych
najit i mnoho prvki z taekwonda a karate. Primarnim cilem v MMA je zvitézit
vzdanim se soupere, knokautem nebo zastavenim zapasu rozhod¢im zalozeném
na uderech, dominanci v kleci a pozi¢ni dominanci.

Jak je vidét z tabulky 1.1, kazda disciplina bojového uméni vyzaduje kombinaci
biomotorickych schopnosti probranych vyse v této kapitole. Po téchto zaklad-
nich informacich si v dalsich kapitolach popiseme proces hodnoceni schopnosti
a postup, ktery vam umozni vytvofit si plan odpovidajici vasim individudlnim
potfebam a konkrétnimu sportu.

ADAPTACE NA TRENINK

Tréninkové vysledky zaviseji na principu specifické adaptace na ulozené pozadavky
(SAID), neboli dostavame to, pro co trénujeme. Lidské télo se prizptisobuje na ného
kladenym pozadavkim, tedy pokud se vyhybame pretrénovani. Trenéfia sportovci
se proto musi chytfe rozhodovat, aby dosahovali Zadoucich cilt. Sportovec mtize
treba vyuzivat doplnkovy trénink, aby se ptipravil na sprint na 100 metri, a to tak,
ze kombinuje kratké sprinty (pro rozvoj rychlosti) se sprinty na delsi vzdalenost
(pro tvorbu rychlostni vytrvalosti a zvySeni rychlostni rezervy). Pfi spravném tré-
ninku a regeneraci zlepsuji kratké sprinty rychlost a vybusnost sportovce. Zaroven
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mu prace na rychlostni vytrvalosti umoznuje déle udrzovat maximalni rychlost
a snaset intenzivnéjsi tréninkovou zatéz.

Tabulka 1.1 Discipliny bojovych uméni a biomotorické schopnosti

Karate
Taekwondo
Brazilské
jiu-jitsu
Muay Thai
Judo
Zapas
MMA

Aerobni

posilovéni Vlysokd | Vysoka | Vysokd | Vysoka | Vysokd | Vysoka | Vysoka
Anaerobni . . _ . . . .
posilovani Vlysokda | Vlysoka | Stfedni | Vysoka | Vysoka | Vysokd | Vysoka
PruZnost Vlysokd | Vysokd | Vysokd | Vysokd | Stfedni | Stfedni | Vysoka
Sila Stredni | Stfedni | Vysoka | Stfedni | Vysokd | Vysokd | Vysokd

Rychlostni sila | Vysokd | Vysokd | Stfedni | Vysokd | Vysoka | Vysoka | Vysokd

Rychlost

a hbitost Viysokd | Vysokd | Stfedni | Stfedni | Stfedni | Vysokd | Vysoka

Rovnovaha

a koordinace Vlysokda | Vysoka | Vysoka | Vysoka | Vysokd | Vysokd | Vysoka

Nedoplikovy trénink pak muze predstavovat tfeba béh na 5 kilometrt pro zvyseni
rychlosti pfi sprintu na 100 metrd. Tento ptipad je samoziejmé komicky, ale chyby
tohoto typu déla mnoho trenérii a ve vSech sportech. Hlavni zasada zni: Trénink
se musi prenaset pfimo do zvoleného sportu. Jinak se sportovec snazi a spaluje
kalorie, ale nezlepsuje se v tom, co pro sviij sport potiebuje.

Lze se na to divat jesté takto. Teorie dynamické korespondence fika, ze aby
doslo k prenosu tréninku do sportovnich schopnosti, musi mit tfi vlastnosti: ko-
ordinativni vztah, biomechanicky vztah a energetickou podobnost. Koordinativni
vztah znamena, ze trénink obsahuje dovednosti podobné tém, které souviseji se
zvolenym sportem. Pro bojovnika je zasadni rychlost udert a kopii. Osvojent si
dovednosti relaxace umozni bojovnikovi vyuzit zkfizeny extenzorovy reflex, coz
je prirozené vznikajici reflex G¢inné lokomoce koncetin, které se pohybuji kon-
tralateralné a diivod, pro¢ skvéli trenéfi rychlosti uci sportovce relaxovat v zajmu
maximalizace tohoto reflexu. Biomechanicky vztah znamend, ze trénink obsahuje
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silové a rychlostni pohyby ve vzorcich podobnych tém, které souviseji se zvolenym
sportem. Energeticka podobnost znamena, Ze kondi¢ni pozadavky tréninku jsou
podobné soutéznim pozadavkim zvoleného sportu.

Aby doslo k adaptaci, musi sportovec projit procesem, pfi kterém trénink
predstavuje stimulaci. V podatecni fazi tréninku muze u sportovce dojit k poklesu
vykonnosti v disledku nervové unavy a procesu fyziologické regenerace, jak je
vidét z modelu Hanse Selyeho (obr. 1.3). Po této tvodni stimulaci musi trénink
pokracovat ve zvySovani zatéze, coz vede k akumula¢ni fazi. Po tfech az ¢tyrech
tydnech zvysené akumulace prichdzi ¢as pro snizeni zatéze. Béhem této tydenni
faze se snizuje objem tréninku z pfedchozich tydni, aby doslo k regeneraci a mohly
probéhnout adaptacni procesy, které posunou sportovce na vy$si iroven zdatnosti
a vykonnosti.

Adaptace
S

Fyzicka zatéz

Faze lll

Superkompenzace

Faze |
Sok

Tréninkova unava

Obrazek 1.3 Teorie obecného adaptac¢niho syndromu (reakce na stresor).
Upraveno podle: H. Selye, 1956, The stress of life (Londyn: Longmans Green).

Je tieba zduraznit, Ze k nartistu vykonnosti dochazi béhem tydnii snizené zatéze
a regenerace. To je dtivod, pro¢ sportovci pred hlavnimi soutézemi snizuji zatéz,
protoze tim télu umoznuji, aby se ptizptisobilo veskeré dosud vykonané praci.

ZAVER

Ted uz vite, jaké obecné kvality si bojovnik potfebuje osvojit, a proto mizeme
pokracovat dal podle individualnich potteb. Pravé zde zac¢ina proces hodnocenti
a v kapitole 2 probereme, jak pouzivat testovani pro navrh individualniho tréninko-
vého planu na miru dle potfeb sportovce a jeho zvolené discipliny. Analyza potfeb
je kombinaci subjektivniho a objektivniho hodnoceni sportovcovych aktualnich
prednosti a slabin v porovnani s potfebami a naroky jim zvoleného bojového umé-
ni. At uz jsou vysledky tohoto testovani jakékoli, je v nejlepsim zajmu kazdého
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sportovce trénovat vSechny kvality, bez ohledu na to, zda patii mezi jeho silné nebo
slabé stranky. Tréninkovy plan musi byt adaptabilni dle tréninkovych pozadavka
dané discipliny.

Dile v knize (kapitola 9) poskytneme mnoho prikladi, jak Ize tréninkové pro-
ménné kombinovat a parovat, abychom vytvotili optimalni tréninkovy plén. Zadny
smér vsak nelze ur¢it, dokud pomoci hodnoceni nestanovime individudlni potreby
a nepochopime nejlepsi zptisob, jak aplikovat rozmanité biomotorické schopnosti
na zvolenou disciplinu.
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Kapitola 2

Posouzeni zdatnosti
pro hojova umeni

Jak fika svétoveé uznavany silovy trenér Steven Plisk: ,, Abyste byli lep$im specialis-
tou, musite byt vSestrannéjsi.“ Napriklad nejlepsi trenér sportovni vykonnosti musi
plné rozumét nékolika oblastem, mezi které patii anatomie, biomechanika, fyziolo-
gie, biochemie, tvorba programi a periodizace, a musi umét pouzivat tyto soubory
védomosti jako nastroje. Kdyz se instruktofi a trenéfi dobfe obeznami s obecnymi
oblastmi sportovnich schopnosti (biomotorickym rozvojem), tvorbou programi
a trénovanim, pak mohou sportovctim pomahat zlepSovat se. A sportovec diky
tomu zase dokaze projevovat specificky soubor svych dovednosti prostfednictvim
vétsi vybusné rychlosti, vétsi rychlostni sily pfi kazdém uderu, vétsi sily v klinci
a zdatnosti nezbytné pro to, aby vydrzel soutézit az do konce.

Abychom zacali trénovat spravné, je nezbytné podivat se na stavajici uroven
zdatnosti sportovce optikou jeho vykonnostnich schopnosti a nasledné provést
analyzu jeho potfeb. Kazdy sportovec ma své silné a slabé stranky. Proces hodno-
ceni odhali sportovni nedostatky a nazna¢i moznost potencidlnich zranéni. Proces
hodnoceni se zabyva jak kvantitativnimi, tak kvalitativnimi aspekty biomotorickych
schopnosti rychlosti, hbitosti, rychlostni sily, pruznosti a kondice (tabulka 2.1).
Nejlepsi je ziskat poc¢ate¢ni udaje pred zac¢atkem tréninkového programu, potom
v urcitych intervalech béhem tohoto programu provést jejich kontrolu a porovnat
nové udaje s pivodnimi, abychom mohli zhodnotit pokroky. Pro mnoho sportt
(napt. fotbal, baseball, tenis) existuji kompletni databaze testovacich vysledki, ale
pro bojova uméni zatim nic takového k dispozici neni.
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Tabulka 2.1 Vykonnostni kvality, testy a vybaveni

Viykonnostni kvalita

Test

Vybaveni

Rychlostni sila

Vertikalni vyskok: vyskok s protipohybem,
vyskok bez protipohybu, vyskok s kfidou

Skok do dalky z mista: skok do dalky
s protipohybem, skok do dalky bez protipohybu

Zafizeni Vertec,
kfida, méfici
pasmo nebo
skakaci podlozka
dle obrazku

Rychlostni sila
a zrychleni (rychlost
na kratkou vzdalenost)

Sprinty na 10 a 20 metrd

Kuzele, stopky

Hbitost

Clunkovy b&h profi: hbitost, rovnovéha
a zrychleni

Dlouhy €lunkovy béh: hbitost, rychlost na
kratkou vzdalenost a rovnovaha

Pavouk: hbitost, rovnovaha, koordinace
a pruznost

Kuzele, stopky,
tenisové micky,
méfici pasmo,
ko$

Rychlostni vytrvalost
(rychlost na dlouhou

Clunkovy béh na 300 metrd

KuZele, stopky

vzdélenost)
Aerobni vykonnost Cooperdv test Dréha na
S . 400 metr(,

Maximalni aerobni stonk

rychlost pKy

Sila horni ¢asti téla Kliky Tenisovy micek

a silova vytrvalost

Stabilita stfedu téla Prkno Zadné

Mobilita ramen Apley scratch test Méfici pasmo
nebo pravitko

Mobilita v ky&lich, Diepy Zadné

kolenou a kotnicich

Stabilita kolen Poskoky na jedné noze Z4dné

Pro zajisténi presnych hodnot a kvuli bezpe¢nosti sportovce je lepsi tyto testy
rozlozit do nékolika dni. Jinak mtiZe inava negativné ovlivnit pocate¢ni vysledky
a vystavit sportovce riziku zranéni béhem testovani pfi maximalni zatézi. Pred
zahdjenim tréninkového programu si tedy vyhradte na testovani dva dny, mezi kte-
rymi je pauza 48 hodin. Abyste ziskali hodnoty odpovidajici skutecnosti, provadéjte
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testovani v poradi popsaném v této kapitole: testy rychlostni sily jako prvni a testy
zdatnosti a kondice az jako posledni.

RYCHLOSTNI SILA

Jak jsme si fekli v kapitole 1, pro vykonnost v bojovych uménich je zasadni rych-
lostni sila. Testy rychlostni sily uvedené v této ¢asti vam pomohou tréninkovy
program individualizovat.

VERTIKALNI VYSKOK

Vertikalni vyskok sportovce Ize testovat mnoha zplsoby. V zavislosti na pouzitém vybaveni
mUze byt testovani bud’ dost drahé, nebo levné jako kfida. Silové-kondi¢ni, vykonnostni
a osobni trenéfi preferuji zafizeni Vertec nebo skékaci podlozku (viz obrazek). Bez ohledu
na pouzitou metodu je tfeba testovani provadét, kdyz je sportovec zahraty, ale ne unaveny.

Pokud pouzijete Vertec, udélejte pred provedenim testu nasledujici: Postavte se co
nejvic rovné pod toto zafizeni. VzpaZzte jednu ruku co nejvy$ a vyznacte v centimetrech
hodnotu dosahu vstoje podle lamel na Vertecu. Barva lamel oznacuje konkrétni méfeni.
Vsechny bilé lamely maji 1,25 centimetr(, vS§echny modré 2,5 centimetr a vSechny &er-
vené 15 centimetrd.

Test obsahuje dva vyskoky se skakaci podlozkou: jeden s protipohybem a jeden bez
néj. Provedeni dvou rliznych vyskok( vam umozni presnéji stanovit typ tréninku, ktery
bude pro sportovce vhodny. Napfiklad, kdyz sportovec vyskoci vys s protipohybem nez
bez néj, bude zfejmé mit vétsi vybusSnost nez Cistou silu. V tom pfipadé bude vhodné se
u ného zamérit na rozvoj sily. Pokud vSak naopak sportovec vyskoéi vys bez protipohybu,
bude vhodnéjsi se u ného zaméit na rozvoj vybusnych pohybd, tfeba s pomoci plyometrie
(skoky) a hodd medicinbalem, ale sou¢asné pracovat také na sile.
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Vertikalni vyskok s protipohybem

Vybaveni
Skakaci podlozka nebo zafizeni Vertec

Postup

Na zac¢éatku urcete svij maximalni dosah vstoje dle predchoziho popisu. Za¢néte s cho-
didly od sebe na Sitku skoku (asi na Sitku kycCli dle obrazku 2.1a). Prejdéte do drepu
(obr. 2.1b), rychle zménte smér pohybu do opacného sméru a odrazem od podlozky vy-
skocte co nejvys (obr. 2.1¢). Pfitom pIné propnéte jednu pazi vzhiru, abyste dosahli co
nejvys, a dopadnéte zpatky na podlozku (obr. 2.1d). Provedte tfi pokusy, mezi kazdym
si 20 sekund odpocirte. Vypoctéte primérnou vysku z téchto tfi vyskok( a odectéte
od ni pocatecni maximalni dosah vstoje, abyste ziskali hodnotu vertikalniho vyskoku.



