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BOJOVA UMENi — ANATOMIE

UVoD

Prévé drzite v rukou knihu Bojova uméni — anatomie: llustrovany priivodce zapojenim
svalil v zékladnich kopech, Giderech a strzich. My, oba jeji autofi, mame za sebou do-
hromady pfiblizné 60 let tréninku bojovych uméni a nyni se za¢iname letmo dotykat i jejich
vyuky. Timto tvrzenim se nesnazime byt skromni; je to prosté tak. Kdyz cvicite jakékoli
bojové umeéni, vase télo se méni. S trochou Stésti se pretvofi tak, aby umoznilo splynout
s technikou, kterou dané bojové umeéni potfebuije, a stale se zlepSuje, ¢im déle cviCite. Nic-
méné je tu jeSté jeden neodmyslitelny fakt — ¢im déle cvicite, tim jste starSi a vaSe fyzické
schopnosti se zmenSuiji. A najednou zjistite, Ze vam zabira vic a vic ¢asu to, Ze zkousite
pfizplisobit techniku stale se ménicim kostem a svallim.

V této knize se omezujeme na ukazani 50 technik z tak velikého mnoZzstvi bojovych uméni, jaké jsme jen
byli schopni za svij Zivot pojmout. Vybrali jsme Udery (véetné prerazeni), kopy, strhy, techniky zapasu i boje
se zbranémi a pady. Pro zacatecnika bude tato kniha zajisté zajimava, ale ocenite ji urcité i jako pokro€ili
cvicici bojovych uménich.

Na rozdil od vétSiny knih o bojovych uménich tato kniha pfedpoklada, ze kdyz ji berete do rukou, mate uz
o technikach, které jsou v ni uvadény, néjaké povédomi. Neucime zde techniky, spiSe zd(iraziiujeme a pro-
birame hlavni svalové skupiny, které jsou nutné pro jejich spravné vykondni, a navrhujeme zpiisob, jak tyto
svaly posilit nebo protahnout, aby byla technika jeSté lepsi. | tak zakladni pohyby, jako je tfeba predni kop,
mohou byt vyucovany riznym zplisobem podle toho, o jaké bojové uméni se jednd. Doufame, Ze poukdzanim
na zakladni télesné struktury (hlavné svaly a jejich funkéni zapojeni), které se jich G¢astni, shrneme zaklady
kazdé techniky a trochu dlikladnéji zde probereme nékteré stycné body.

Pokud budete mit dojem, Ze zde zd(irazfiujeme malo svalli nebo nespravné svaly, alespoii jsme dosahli
svého hlavniho cile: abyste premysleli o zakladech kazdé z technik. Posoudite-li svoje pohyby podle informace,
jaké svaly je vykonavaji, mlzete tim zlepsit vas trénink a svaly posilit a zrychlit.
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t uz sedite, stojite, bézite nebo kopete, i vykonavate jakykoli jiny pohyb, vaSe svaly

a kosti museji vykonat propracovanou choreografii. V téle se nachazi asi 250 koster-
nich (neboli volnich — ovladanych viili) svalli a 206 kosti, které se diky Cinnosti téchto sval(l
hybou. Kosti jsou poskladany takto:

29 kosti hlavy a krku 26 obratlli patefe 2 panevni kosti

2 klicni kosti 24 zeber 60 kosti hornich konéetin
(nejéastéji ziomené kosti v téle) (paze a predlokti = 3, ruka = 27 kosti)
2 lopatky 1 hrudni kost 60 kosti dolnich koncetin

(stehno a bérec = 4, chodidlo = 26 kosti)

Strucné se da fici, ze svaly v téle jsou usporadany do skupin a kazda z téchto svalovych skupin ma svoji
specifickou funkci. Navic ma kazdy sval nebo svalové skupina svého funkéniho ,,oponenta“, tzv. antagonistu.
Napfiklad dvojhlavy pazni sval — biceps — ohyba horni koncetinu v lokti, zatimco jeho antagonista, trojhlavy pazni
sval (triceps), konGetinu v lokti napina. V té chvili, kdy dvojhlavy sval pracuje, coz se déje stazenim (tzv. kontrakci)
svalovych vlaken, které ho tvofi, trojhlavy sval odpociva. Jakékoli naruseni této souhry svalil ovliviiuje prove-
deny pohyb (napfiklad napjaty biceps zabrani Upinému natazeni v lokti). Na posledni strané této knihy najdete
obréazek svalli predni a zadni poloviny téla; riizné barvy slouzi k zobrazeni svalovych skupin podle jejich funkce.

Bojovad uméni — anatomie v podstaté opomiji vSech 29 kosti hlavy, vyjma téch situaci, kdy je tfeba hla-
vu chranit (napf. zasunuti brady béhem padu na zada). Pohyby, které v bojovych uménich provadi zbylych
177 kosti prostfednictvim svalll na né se upinajicich, jsou zajimavé, ale obtizné k nauceni. Pokud se bojova
umeéni provadéji opravdu tak, jak se patfi, pak to neni jenom soubor tkont, ale opravdova symfonie pohyb.
Odhalovani, které svaly vykonavaji kazdy pohyb, je samo o sobé vyzvou. | zdanlivé technicky jednoduchy
pohyb, jako je zadni uder, vyZaduje vykonani fady urcitych konkrétnich kroki s pfesnym nacasovanim.
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Je nad ramec této knihy popisovat vSechny svaly zapojené v kazdé fazi dané techniky; radéji zde vyzdvi-
hujeme kli¢ové svaly nebo jejich skupiny pro dané pohyby. Doufame, Ze vam to pom{iZe znovu se zamyslet
nad tim, jak se na danou techniku divate, jak ji provadite — a tim padem i na to, jak ji miZete zlepsit.

Vedeni sily pri pohybu: kinematickeé retézce

Sila je nezbytna nejenom pro udery a kopy, ale také pro strhy, skoky, pady a vymanéni se z UtoCnikova dosahu.
Termin ,kinematicky fetézec* se pouziva v souvislosti s hybnym momentem nebo v souvislosti se situaci, kdy
svaly pracuji v soucinnosti, a produkuji tak ur¢itym smérem vedouci linii pohybu. (Tato kniha popisuje Sest
hlavnich fetézcll, prestoze v jinych knihdch vénovanych jingm tématiim muzete najit jiné; pro zjednoduseni si
vSak vystaCime pouze s nimi.) Je pozoruhodné, jak komplexni a sloZité jsou dokonce i ,,jednoduché“ bojové
techniky, co se zapojeni svalovych fetézcl tyce — jen zfidkakdy totiz silu vytvafi jen jediny kinematicky fetézec,
obvykle jsou zapotfebi minimalné dva.
NiZze popsanych Sest fetézcli odpovida hlavnim smértim vedeni pohybu a energie télem. V popisech najdete
ldaje o rozsahu, rychlosti, sile i o praktickém vyuZiti v konkrétnich technikéch.
Zadni kinematicky retézec: Valivy pohyb v kyclich smérem dopiedu (podsazeni panve) je pomaly, silny pohyb
stfedniho rozsahu, obvykle pouZzivany za Gicelem propojeni pohybt dolnich konéetin a trupu nebo obecné horni
provadény pohyb je zakladem vétSiny cviceni s €chi a jinych zékladnich technik k ziskani energie. Zadni feté-
zec se mu fika proto, Ze svaly v ném zapojené se nachazeji na zadni strané téla a lezi od hamstringli smérem
nahoru aZ po Siroky sval zadovy (pozn. prekl.: popisy a zakresleni svall viz v dalSich ¢astech této knihy). Jeho
zapojeni je nezbytné napfiklad ve standardnim zadnim Uderu nebo kdyZ ze sedu na podlaze délate most.
Kinematicky retézec extenze dolni koncetiny: Jedna se o vcelku rychly pohyb velkého rozsahu, ktery
zplsobuje extenzi (tj. natazeni) doIni kondetiny v ky¢li, koleni a kotniku. Obvykle jej spojujeme s kopy,
na trovni celého téla pak se vstavanim a zvedanim.
Kinematicky retézec natoceni kycle: Jedna se o pomaly a velmi silny pohyb malého rozsahu. Rotaci
v kyCli uplatnime pfi mnohych pohybech dolni kon¢etinou a pfi oto¢kach, napfiklad v pfehozeni soupefe
pres kycel (sweeping hip throw).
Postranni kinematicky retézec: Tento pohyb stfedniho rozsahu i sily, ktery je taktéz pomaly, znamena
vytoCeni téla do strany jako napfiklad pfi bo¢nim kopu, nékterych vrzich a mnoha technikéch boje na zemi.
Kinematicky retézec natoceni ramene: Tento pohyb ma maly rozsah, stfedni rychlost a silu. Natoeni ra-
mene je tésné spjato s pohyby paze a v uz8im smyslu s vytacenim trupu. Béznymi pfiklady jsou tdery rukou.
Kinematicky retézec extenze horni koncetiny: Tento pohyb znamena nataZeni horni kon¢etiny v rameni,
lokti a zapésti. Ma velky rozsah, je velmi rychly a stfedné silny. Obvykle je spojeny s udery rukou, blokem
a odtlaCovanim od téla.



Stabilni zakladna je pfi provedeni kazdého z kinematickych
fetézcl zcela zasadni pro efektivni preneseni energie na sou-
pefe. Pfiklad: povolené rameno povede ke Spatnému prevodu
energie, kdyZ natahujete horni koncetinu pfi uderu. Naopak diky
pevnym kyclim provedete silngjsi, efektivnéjsi kop. Z toho plyne,
Ze kinematicky fetézec je zavisly na tom, Ze svalové skupiny se
opiraji o pevnou ¢ast téla nebo o pevnou podlozku.

Podivejme se na nékteré zjednodusSené priklady kinematic-
kych fetézcl, které pouZijete pfi zadnim uderu pravou rukou:

1. Vykrodte levou nohou a hnéte télem dopfedu aktivitou

zadni (pravé) nohy [zadni kinematicky fetézec].

2. Zatnéte svaly predni nohy (abyste si vytvofili opérny bod)

a pohybem vychazejicim ze zadni nohy a z kycli vytocte

pravou kycel dopredu [kinematicky fetézec natoGeni kycle].

3. Svaly dolnich koncetin, panve a trupu stahnéte, coz po-

slouZi jako stabilni zakladna pro to, abyste vytoCili ramena —

pravé rameno dopiedu, levé dozadu [kinematicky fetézec
natoCeni ramene].

4. Dosud zapojené svaly ponechte stazené, coz celé opét

poslouzi jako zékladna k tomu, abyste rychle natahli a oto-

Cili pravou horni konéeinu k provedeni uderu [kinematicky

fetézec extenze horni koncetiny]. VSimnéte si, Ze otoceni

pésti pravé ruky dlani dolli efektivné otoci obé kosti pred-
lokti (kost loketni a vietenni) pfes sebe, diky cemuz je nata-

Zend koncetina pevnéjSi — a efektivnéiji tim prenese energii

tderu na jeho cil.

Prestoze je tento popis pfiliS zjednodu$eny a nekompletni,
poukazuije na to, Ze dokonce i ,jednoduchy* zadni uder je dd-
sledkem komplexni a dobfe koordinované sekvence na sebe
navazujicich akci. Pohyb zahrnuje jak dynamickeé (,, pohybujici*),
tak statické (napnuté, ale ,nepohybuijici“) svaly; spojeni jejich
aktivity pfi spravném nacasovani je to, co déla popis technik
tak sloZitym. Naopak rozfazovani pohybu dané techniky na dil€i

Motyli kop (Butterfly kick, B—kick)

kroky umoziiuje najit takové posilovaci a protahovaci cviky, které v disledku povedou ke zlepSeni celého

komplexniho pohybu.
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kopu — butterfly kick, B-kick):
1. Z pozice vestoje prudce zatoCte doleva, ¢imzZ ohnete trup a vymrstite pravou nohu a ruku tak, aby Sly
rovnobézné s podlahou [natoCeni ramene, natoceni kycle, postranni a zadni kinematicky retézec].
2. Ohnéte levou nohu a pokracuijte v pohybu dol. V pohybu nabirejte rychlost.
3. Napnéte levou nohu, a tim vymrs§téte télo do vzduchu smérem za pravou nohou a rukou napnutou
dozadu [kinematicky Fetézec extenze horni koncetiny].
4. Ve stfedni ¢asti pohybu ,,oteviete télo“.
5. Stahnéte pravou nohu dolil a dopfedu a dopadnéte na ni.

Dusledky narazii a Spatné techniky

Ndrazy jsou nedilnou soucasti bojovych sportil a maji na télo urcity vliv. VétSina narazil je zfejmych — pfi
ktery milze zapficinit jak rana, tak i silné tfeseni hlavou a krkem. Udefit soupefe v§ak miZete i do ruky nebo
nohy, pfipadné jim prastit o tvrdé pfedméty, napt. o zed nebo o podlahu. V pfipadé, Ze praktikujete bojova
umeéni, musite mit na paméti, ze narazy maji kratkodobé a dlouhodobé nasledky. Pokud se zaméfite jen na ty
kratkodobé — vidite pouze ranu; v dlouhodobém horizontu vSak mohou byt dopady vazné (napfiklad zanéty
kloub(i neboli artritidy), ba dokonce i Zivot ohroZujici.

NejzakladnéjSi demonstraci bojovych umeéni je tder do bficha, ktery na prvni pohled nezanecha nasledky. Nic-
méné je vSak dlileZité nezapominat na to, Ze udefit soupere je nebezpetné a je tieba se u toho kontrolovat, protoze
i i nejlepsi bojovnici potfebuji chvili na to, aby zatnuli svaly, které chrani Zivotné dileZité organy bricha. Kdyz svétové
znéamy kouzelnik Harry Houdini (1874—1926) provadél v 50 letech své neuvéfitelné tniky, musel byt v dobré formé. Na
jednom ze svych piedstaveni, kde chtél ukézat svoji silu, si pozval velkého, silného, mladého muze, ktery ho mél udefit
do bricha. Udélal to opakované a Houdini nemél Zadné nasledky. Jednoho dne za nim tento mlady muz piSel do Satny
a udeil ho ve chvili, kdy na to nebyl kouzelnik pfipraven. Houdini zemrel nékolik dni nato kv(ili prasknuti stieva.

Miadi lidé, ktefi se rozhodou posilovat horni nebo dolni koncetiny, by méli vSe peclivé zvazovat — mohou
si totiz vyznamné poskodit klouby a svaly, pficemz disledky pociti az po Gtyficitce nebo padesatce. Nejéas-
téji byvaji z dlouhodobého pretéZzovani postizené ruce a nohy nasledkem uder( do tvrdych predmétl nebo
lokty a kolena pfi opakovanych uderech, v rotaci nebo pfi hyperextenzi (tj. pfemr§téném natazeni); posledni
zminovana jsou ¢asto spousténa pretézovanim kotniku nebo zapésti.

DalSimi moznostmi, jak se poSkodit, jsou:

1. Opakovat akci i poté, co se objevi zndmky poranéni (repetitivni stres) a

2. Umoznit vzniku sekundarnich poranéni, ktera vznikaji tehdy, kdy zranény pokracuje v tréninku a na

poranéni nedba.
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Ten druhy pfipad navic ¢asto nastava i v situacich, kdy si nemotorny cviéenec pfivodi Spatnymi pohy-
bovymi stereotypy problém, ktery nezaznamena, nebo v pfipadé, kdy je cviceni provadéno nevyvazenym
zpdsobem. Priklad: kdyZ si poranite pravé koleno, zacnete pietézovat levé koleno proto, abyste tomu pravému
dale neSkodili. Tim si zplsobite sekunddrni poranéni levého kolene, protoZe cviceni je nevyvazené. Pokud
opravdu pochopite princip bojovych uméni, ¢asto si zplisobite pouze mirna zranéni, a kdyZ obtize inteligentné
prekonate, naucite se predchazet dal$im zranénim.

Ucite-li se praktikovat bojové techniky spravné, nasledky poranéni tak minimalizujete a budete schopni,
i kdyz s ur€itymi modifikacemi a limitacemi, praktikovat bojové uméni do vysokého véku.

Anabolické steroidy

Steroidni hormony jsou jednim typem hormon(i. Nékteré z nich (napfiklad kortizon, ktery je dostupny pouze
na lékafsky predpis, pokud mate tfeba astma nebo artritidu) vdm mohou pfinést vyhody, pokud je uzivate
spravné. Synteticky vyrabénym steroidnim hormontim, které maji pfinést pfiriistek svalové hmoty, fikame
anabolické steroidy. Maji mnoho variant a pouZivaji se ke zvySeni svalového objemu a sily. Jsou ilegalni. Jedna
se 0 molekuly podobné testosteronu, které maji mnohé vedIej$i ucinky — napfiklad ztratu viast, onemocnéni
srdce nebo poskozeni jater. Dlouhodobé ucinky uZivani anabolik jeSté nejsou pfesné znamy, jedna véc vsak jiz
nyni byla prokazana: nar(ist svalové hmoty neni provazen optimalnim a tomuto narlistu adekvatnim posilenim
kosti a vaz(, coz vede k nevratnému poskozeni kloubl a kosti. Doporucujeme, aby tyto latky nebyly pouzivany
bez Iékarského predpisu.

Fyzika energického uderu

Praktikanti bojovych umeéni se ¢asto ptaji, jak mohou dat do dderu maximaini moznou energii. Z pohledu fyziky
je kone¢na odpovéd' na tuto otazku ponékud komplexni a nepfili§ uzite¢na; zahrnuije relativni rychlost tiderné
plochy proti cili, pruznost této plochy (obvykle se jedna o ruku nebo chodidlo) a cile, hmotnosti atd. Abychom
se vyhnuli pfiliSnému zjednoduSeni odpovédi, vezmeme si tfi docela prosté myslenky:
1. Dynamické a statické svaly: Dynamicky sval je takovy, ktery ur€itou rychlosti pohybuje néjakou ¢asti
téla nebo pfemistuje télo z mista na misto. Staticky sval svoji praci naopak drZi télo na misté, tfeba i proti
odporu. Dale m(iZzeme svaly vnimat jako vzajemné si pomahajici (tzv. synergisty nebo agonisty) nebo
proti sobé plisobici oponenty (tzv. antagonisty). Pokud chceme dosahnout rychlého pohybu, museji spolu
ucinné spolupracovat agonisté a k nim antagonistické svaly museji byt povoleny. Napfiklad pfi Gderu pésti
pracuje triceps, zatimco jeho antagonista, biceps, odpociva. KdyZ se vSak blizi konec pohybu, je Zadouci,
aby se antagonista zapoijil. Pohyb se tim zpomali, zabrani se hyperextenzi v loketnim kloubu, a cely dder
je tim vice pod kontrolou.
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2. Kineticka energie: Kineticka energie je rovna hmotnosti krat rychlosti na druhou, to celé lomeno dvé-
ma. Jinymi slovy: napfiklad pfi dderu pésti hmota vasi paze, ktera ma oporu v trupu, je Umérnd praci vSech
zapojenych statickych svalil — tyto svaly tvofi pevny bod a odpor proti cili. KdyZ zlistane trup volny, bude
cela sila Gideru spocivat pouze v praci svalll na predlokti, které se stahnou, kdyz zatnete pést. To by nebylo
prili§ efektivni. Dobie koordinovanym zapojenim celé horni koncetiny véetné svalli ramenniho pletence
se vSak vygenerovana energie mlize aZ zpétinasobit. Dale zdleZi na tom, jak rychle tuto pést vymrstite.
Plati pfitom, Ze kdyZ udefite dvakrat vétsi rychlosti, celkova kineticka energie se znasobi Ctyfikrat (dva
na druhou). Shrneme-li si situaci, dojdeme k vysledku, Ze kdyZ udefite se zapojenim vSech svalli horni
koncetiny dvojnasobnou rychlosti, (kinetickd) energie vaseho uderu se tim zdvacetinasobi!
3. Pruzné versus nepruzné kolize: Kazdy tder je neodmyslitelné spjat s uritou do néj vioZzenou energii.
Fyzikdlni zakon zachovani energie v podstaté ukazuje na to, ze energie do Uderu vioZzend zplsobi Skodu
cili, do kterého udefi. Mira poskozeni cile je imérna vioZzené energii. Cil miZe byt pevné téleso, které se
rozbije nebo o které se milze rozbit vase ruka, kdyz do néj udefite. Pfipadné se od néj miiZe ruka odrazit.
Toto je pfipad nepruzné kolize. Na druhé strané mame kolizi pruznou, elastickou. Vidéli jste nékdy zaca-
tecnika, jak dava rany do boxovaciho pytle a pytel se mu nepoSkozeny vraci s uritou rychlosti zpatky?
Tak to je elasticka kolize, a té se v nékterych bojovych sportech snazime vyhnout.
Nyni uvedeme typicky pfiklad pruzné a nepruzné kolize na dvou kutalejicich se ,micich“.
Elasticka kolize: Dvé kuleCnikové koule se srazi. Odrazi se od sebe zhruba totoznou rychlosti, s niz se
srazily. Nedojde k jejich poSkozeni.
Neelasticka kolize: Vezméte kulecnikovovu a plastelinovou kouli a kutdlejte je proti sobé. Plastelinova
se ,rozpldcne” na kuleénikovou a dél se vali spolecné jako jedna masa. Cast energie pfi jejich srazce se
spotfebuje na to, Ze se plastelinova koule zkfivi a tim se sniZi rychlost, s niz se hmota vali dal.
Elastické kolize se vétsinou déji zacatecnikiim a jejich udery jsou proto neefektivni. V bojovych uménich
si pfejeme dosahnout neelastickych kolizi.



13

Zvitézi autorka Lily Chou nad spoluautorem Normanem Linkem?



BOJOVA UMENi — ANATOMIE

JAK POUZIVAT
TUTO KNIHU

Tato kniha obsahuje ilustrace 50 zakladnich bojovych technik. Je nespocet zplsobd,
jak tyto techniky provadét, my se budeme soustredit pouze na zaklad, ktery je rliznym
styldim spole&ny. Ugelem této knihy neni vyugovat zde zobrazené techniky, pouze podrtrhu-
jeme klicové body, diky kterym urcita technika ziskava rychlost, silu a presnost. Pfestoze
se na provedeni podili mnoho sval(i, popisujeme pouze ty nejddleZitéjsi, které nazyvame
jsou v ilustracich znazornény dominantni svaly statickeé. VSimnéte si, Ze se jejich funkce
v priibéhu provedeni techniky mliZze zménit — dynamicky sval najednou mliZe mit spiSe
statickou funkci a naopak.

Siroky zadovy
Velky hyzdovy

Plalyzovy
Dvojhlavy lytkovy vz

Siroky vnéjsi
Pfimy stehenni
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Kazda technika se vyznacuije tfemi nejdalezitéjSimi rysy, jez jsou nutné ke spravnému provedeni: relativni
rychlost, relativni sila a pfesnost. Kazdou z téchto charakteristik v nasledujicich kapitolach najdete vyjadienu
v bodech (napf. 2 body z 10 nebo 9 z 10). Toto hodnoceni vyjadfuje autor(iv nazor na relativni vyznam kazdé
z téchto tii oblasti pro priimérného cvicence. Pro pfiklad Ize uvést horni blok; pozadavek sily autofi hodnoti
9 body z 10, aby zdlraznili, Ze se jedna o klicovy aspekt, zatimco tfeba rychlost hodnosti jen 5 body z 10.

Kazdy obrazek je spojen s nékolika kondi¢nimi a protahovacimi cvicenimi, které jsou zaméreny na klicové
svaly zapojené pfi provadéni dané techniky; Ucelem téchto cviki je pomoci pfi rozvoji sily a/nebo rychlosti
v dané technice. Na mnohé z téchto cviéeni mlizete narazit pouze v bojovych umeénich, ale nékterd z nich
jsou zcela bézna nebo se s nimi setkate tfeba i v j0ze; takze je dost pravdépodobné, ze ne vSechny cviky pro
vas budou nové, mozna je budete dokonce znat ze Skolnich hodin télocviku. ProtoZe jiz existuje hodné knih
a videi zamérenych na oblast fitness (miizeme konkrétné jmenovat jinou knihu autorky Lily Chou The Martial
Artists” Book of Yoga — do CeStiny mozno pfeloZit jako Jdga v bojovych uménich — nebo Protahovani od Bena
Andersona), vénujeme se v této publikaci detailnéji pouze méné znamym cviklim (viz pfilohu na str. 130).

MiiZete si tato cviceni zaradit na program pravidelnych trénink(i nebo je cvicit zvlast. Pocet repetic a setil
prizplisobte sobé; je vSak nékolik zakladnich pravidel, kterych je vhodné se drzet dle toho, zda chcete zvysit
rychlost, silu €i oboji. Vice repetic s leh¢im zavazim vam spiSe dopom(ize ke zrychleni, zatimco méné repetic
s VEtSi z&téZi se hodi pro posileni. Cviceni obsahuijici skoky se hodi pro oboji.

Nezapominejte, Ze nejméné 24 hodin po posilovani byste méli svym svaldim doprat odpocinek (hlavné
pokud budete intenzivné skakat). Odpocinek slouzi k tomu, aby mohly svaly riist a obnovovat svoje buriky.
Také je vhodné pravidelné obménovat cviky. Diky tomu se zapoji odliSné svalové skupiny a ostatni si odpo-
¢inou. Zpeviujici bandaze na kotniky a zapésti jsou pfijatelné pfi pomalém, posilujicim cviceni, avSak zcela
nevhodné pro rychly pohyb. Pozor na hyperextenzi v loktech a kolenou. VSeobecné je dobré se vyvarovat
pouzivéani zavazi pfi cviCeni dolnich konCetin; v kratkodobém méfitku sice mé své vyhody, ale v dlouhodobém
je pro klouby nicivé.

V nékterych cvicenich jsou pouzity posilovaci gumy, ¢inky a medicinbaly; nez je pouZijete, pfesvédcte se,
m zda jsou v poradku.
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UDERY A BLOKY
RUKOU

PFi uderech a blocich rukama je potfeba, aby proudila sila a rychlost télem od chodidel
a nohou az do ruky provadgjici uder. Technika ruky uz zavisi na individualnich parame-
trech kazdého cviciciho.

Udery rukou byvajf rychlejsi a presnéjsi nez kopy. Vaha dolni kongetiny je zhruba dvojnasobna oproti horni;
co chybi v hmoté, to vynahrazuje rychlost. Je v§ak dileZité mit oporu, rovnovahu a spravné tézisté. Dal$im
dilezitym faktorem je plocha iderné Gasti (napf. tider klouby prstii ruky je efektivnéj$i nez stejné silny tder
spodni ¢asti dlané) a sila, s niZ se celé télo tohoto Uderu Gcastni. Tyto faktory jsou rozebrany na strané 11,
detailnégji je tfeba je FeSit s instruktorem.

Vétsinou umime dat vice sily do kop(, ale mizZe ji byt hodné i v ruénich technikéch — véetné blok(. Jak
moc silny ma byt dobry tder? Silny Gder rukou malokdy pfesahne cca 4500 Newton, silny kop pak miize
vydat az za dvojnasobek. Jako ukdzka sily a rychlosti, kterou Ize pfi Gideru rukou vyvinout, se nékdy pouziva
plochu. Spravné nacasovani je v boji stejné dilleZité jako rychlost nebo sila.

V knize se nevénujeme zakladnim konceptlim dychani (kihap, kiai neboli energicky pokiik), neni k tomu
dostatecny prostor. Dech by nemél byt pfili§ precefiovan, pfestoze napomaha lepsi koncentraci, koordinaci,
zapojeni svalli stfedu téla a vytvoreni lepsi opory pro pohyb konéetin. Vzhledem k tomu, Ze horni konéetiny
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Udery a bloky rukou

Seknuti hranou dlané Blok zvenku dovnit¥
Obloukovy tder loktem ‘
Dolni blok
Horni blok

Blok zevniti ven

¢ Piedni stejnostranny
uder

e

Rozhijeni cihel
¢ Predni rtiznostranny hranou dlané

uder

ozbijeni cihel ve stojce

e Uder patkou dlané

e (Obloukovy tder klouby
piedni ruky

o
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PREDNi STEJNOSTRANNY
UDER

Nejrychlejsi z prednich aderd. UZiva rychlost misto sily. Diky tomu, Ze paze
musi urazit jen relativné malou zddlenost, milZete timto tiderem soupere
opravdu prekvapit. Casto se proto pouZiva na zatatku boje. Obvykle jej
mifime na tvar nebo v sestavé pred dalsi, silnéjsi technikou.

Rychlost (9 z10)

Spravné rychly tder vytvorite pohybem celé horni poloviny téla. K minimali-
zaci soupefovy schopnosti rozpoznat, k jakému dderu se chystate, by mély
byt pohyby zbytku téla kromé extenze v lokti (tfeba rotace v ky¢li, rameni)
co nejnepatrnéjsi.

Sila (4 z 10)
Zatimco vétSina lidi v tomto Uderu vyzdvihuje rychlost nad silu a pracuje na rozvinuti rychlého oto¢eni ramenem a extenze
v lokti, nékteré Skoly zase zddraziuji malou, ale silnou rotaci v kycli, ktera da do tderu silu ze zadni nohy. Pro vyslednou
energii tohoto uderu je zakladem:
Pohyb téla: Sila tohoto pohybu zaleZi hlavné na koordinaci zadniho kinematického fetézce a natoceni ramene. OtoCeni
ramene je pouze drobné, poté je zcela klicové rameno zafixovat a prenést tak na ruku vahu trupu, z niz se sila tideru odviji.
Pést pfi pronaci: Pronace, poloha predlokti, kdy je dlan pésti obracena k zemi, je mnohem pevnéjsi nez supinace. Je
to podminéno kfiZenim dvou kosti predlokti pies sebe, k némuz pfi této pozici dochazi. Pfevod sily do Gideru a nasledné
na soupere je tak efektivnéjsi.

Piesnost (7 z 10)

Presnost je u pfedniho uderu, ktery je z téch slabSich, prvofada. Udefit soupefe do tvére je obtizné, protoZe souper vidi, Ze
se k tomu chystdte; snazte se dopfedu co nejméné upozoriiovat na to, Ze se k tomuto tideru schyluje. Pfi tideru je dileZita
pozice hrudniku; zména v jeho naklonu ma vliv na dopad ruky pfi ideru. Obvykle je v{iéi soupefi otogen o priblizné 30°.
V této pozici je mozné pokracovat vcelku znaénym mnoZstvim navazujicich technik. Nékdy vSak — podle pozice cile, do né-
ho chceme na soupefi udefit — musite byt natogeni vice (v nékterych pipadech o vice nez 90°). Cim vétsi natogeni, tim
mensi je sila — a tim menSim mnoZstvim technik Ize navazat. Je potieba tder cvi€it ve vSech pozicich hrudniku. Pracujte
pred zrcadlem, nahravejte se na video nebo konzultujte s instruktorem, pokud chcete vycvi€it ider opravdu pevny a rychly.

Kliky Obracené kliky ,»Prkno*
Posiluji prsni svaly a triceps. Posiluji triceps. Posiluje paze, ramena a svaly
predni strany téla.
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Klicové dynamické svaly

Extenze paZe: deltovy, triceps, prsni
svaly, pfedni pilovity

. . o Prostfedni ¢ast deltového svalu
Pronace: pronatory (nejsou vidét)

Zadni ¢ast deltového svalu

Pohyb téla: kvadriceps, lytkové svaly Triceps

Klicové statické svaly

BfiSni svaly, zadni ¢ast deltového, velky
hyzdovy, kvadriceps, hamstringy

Velky prsni

Primarni kinematické retézce

Zadni, rotace v rameni, extenze paze

Predni pilovity
Primy bfisni

Velky hyzdovy

Vnitfni Siroky

Dvojhlavy Iytkovy
Platyzovy

KOMENTARE

Dejte si pozor, abyste pfi provadéni
této techniky neméli loket v hyper-
extenzi, mliZe to vést ke zranéni, pfi-
¢emz pokud loket vystavujete hype-
rextenzi dlouhodobg, hrozi vam zanét
Slach (tendinitida). U zadniho uderu je
tendinitida méné Gasta, protoze prsni
svaly tento tider zpomaluji.

Protazeni paze pres hrudnik
Protahuje ramena.
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PREDNi RUZNOSTRANNY
UDER

Je nejsilngjSim z rovnych uderd, ma nejleps$i mozny pomér rychlosti
a sily. Vzhledem k celkem dlouhé vzdalenosti, kterou musi horni kon-
¢etina urazit k cili, touto technikou nelze soupefe prekvapit, a proto
se neuziva jako inicialni tder. Obvyklé cile tohoto Uderu lezi mezi tvari
a tfisly, nejcastéji mifi na tvar nebo na stred téla.

Rychlost (7 z 10)

Tento uder je typickou prehlidkou prace kinematickych fetézcl; vy-
sledna rychlost zavisi na jejich propojeni.

Sila (9 z 10)
Pro vyslednou energii tohoto uderu je zakladem:

Pohyb téla: Sila tohoto pohybu zaleZi hlavné na koordinaci zadniho kinematického fetézce, natoceni kycle a ramene.

Extenze horni koncetiny pfi uderu: Hlavnimi dvéma faktory, které urcuji vyslednou silu dderu, jsou rychlost pésti
a ,pevna hmota“, kterd je za touto pésti. Obecné plati, Ze nejlepsi je udefit v okamziku, kdy ma pést maximalni rychlost,
coZ je obvykle tehdy, kdyZ je paZe v uhlu cca 45°.

Poznamka: Nékteré Skoly uci, Ze (ider by mél pfijit o chvili pozdéji; ddsledkem je, Ze pést je pomalejsi, ale statické
svaly maji vice ¢asu na svoje stazeni, takZe je za touto pomalejsi rukou ,,vice hmoty“.

Pést pfi pronaci: Pronace, poloha predlokti, kdy je dlan pésti obracena k zemi, je mnohem pevnéjsi nez supinace. Je
to podminéno kfiZenim dvou kosti predlokti pies sebe, k némuz pfi této pozici dochazi. Pfevod sily do Gideru a nasledné
na soupere je tak efektivnéjsi.

Piesnost (9 z 10)

PrestoZe je predni riiznostranny der jednim z nejsilnéjSich dderd, Ize jej ,vyplytvat, pokud zadtocite na nevhodny cil —
tfeba na hrudnik nebo na zada. | naGasovani tderu vzhledem k pohybu protivnika rozhoduje: jestlize se v okamziku Gideru
pohybuje soupef smérem od vds, efektivni hmota se zmensi. Spravné nacasovani miZete cvicit s boxovacim pytlem.
Davejte si pozor, abyste neméli povolené nebo ohnuté zapésti, mohli byste si je vymknout.

Kliky na medicinbalu Klesani Vypad s otocenim
Posiluji prsni svaly, triceps Posiluje triceps. ZvySuje pruznost kycli
a natahovace zapésti. a zpeviuije stred téla.
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Klicové dynamické svaly

Extenze paZe: deltovy, triceps, prsni

svaly, predni pilovity Prosttedni &4st deltového svalu

Pronace predlokti: pronatory (nejsou
vidét)

Natoceni ky¢li: Sikmé bfisni svaly

Zadni ¢ast deltového svalu

Triceps

Pohyb téla: velky hyZdovy, kvadriceps,
lytkové svaly

Velky prsni
Pfedni pilovity

Klicové statické svaly

Primy bisni, zadni ¢ast deltového,
kvadriceps, pfitahovace stehen,

hamstringy, hi'ebenovy, Stihly PFimy bfisni
PR s L Eabd Velky hyzdovy
Primarni kinematickeé Fetézce o yzqo"y
. VI . Hi'ebenovy
Zadni, natoCeni kyCle, natoCeni ramene, Dlouhy pfitahovat

extenze paze

Primy stehenni
Stinly
Velky pfitahovac

Vnitrni Siroky
PoloSlasity

Poloblanity

Dvojhlavy lytkovy
Platyzovy

KOMENTARE

Protoze ohybace zapésti (nachazeji
se na dlafové strané predlokti) jsou
témér vzdy silnéjsi nez natahovace,
zranéni obvykle prichazi, kdyz je pfi
tideru zapésti prilis ohnuté dold. Prak-
tikanti bojovych uméni tomu ¢asto
predchazeji i posilovanim natahova-
¢l zapésti.

Bojovnik 1 Obracené ,,prkno“
Posiluje dolni polovinu téla; Posiluje paze, ramena, predni
protahuje kvadricepsy a ramena. stranu téla.
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UDER PATKOU DLANE N\t

Jedna se o silny uder, mtize byt predni i zadni. Pfedni Uder patkou dlané k

je rychle;si, ale slabsi, z obracené pozice (vyobrazen zde) je pomalejsi, ale -

silnéjsi. Obvykle jej cilite na tvaF, bradu, solar plexus nebo do tisel. ylﬁ'
L

Rychlost (9 z 10)

Dlan mlze byt stejné rychla v pfednim i zadnim Gderu, pouze natogeni

ruky a jeji konecna pozice se lisi podle cile na téle. Rychlost Ize zvysit tak,

Ze uder povedete pfimo rovné. V okamziku Gderu prudce zatahnéte prsty
dozadu.

Sila (7 z 10)

Dostatecna sila ideru vychazi ze zadni nohy a musi se $ifit pres celé télo,
které by mélo byt fixované v jedné pozici aZ do ruky. Pro vyslednou energii
tohoto uderu je zakladem:

Pohyb celého téla: Sila se odviji hlavné od koordinace zadniho kinematického fetézce s rotaci kycle a ramene.

Extenze paze v okamziku uderu: Hlavnimi dvéma faktory podmifujicimi silu Gideru jsou rychlost ruky v okamzZiku
tderu a efektivni hmota za timto (iderem. Nejoptimalnéjsi je udefit, kdyZ ma ruka maximalni rychlost, coZ je obvykle
ve chvili, kdy mé sklon pfiblizné 45°.

Poznamka: Nékteré Skoly zase fikaji, ze ider by mél nastat o troSku pozdéji; znamena to, Ze ruka by v okamZiku
tderu jiz méla byt miré zpomalena, ale vétSina statickych svalli téla v danou chvili napnuta (to je ta ,efektivni hmota
za Uderem*).

Pronace predlokti: Dlari by méla byt natocena patkou dold. V této pozici sméfuji dvé kosti predlokti (vietenni a loketni)
kfizem pres sebe, diky cemuz je predlokti pevnéjSi a méné pruzné a prevod energie na cil efektivni. Nicméné ne na kazdy
cil je mozné udefit takto umisténou dlani.

Piesnost (9 z 10)

Tento dder je sice silny, ale Ize jej ,vyplytvat“, pokud zadtocite na nevhodny cil — tfeba na hrudnik nebo na zada. | na-
Casovani ideru vzhledem k pohybu protivnika rozhoduije: jestlize se v okamZiku Gderu pohybuje soupef smérem od vas,
efektivni hmota se zmensi.

Kliky Klesani Vypad s otocenim
Posiluji prsni svaly a triceps. Posiluje triceps. ZvySuje pruznost kycli
a zpeviuije stred téla.
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Klicové dynamické svaly Natahovag prstti
Extenze paZe: deltovy, triceps, loketni, NatahovaC malicku
trapézovy, pfedni pilovity Vnitfni natahovaé zapésti
Uder dlani: prondtory (nejsou vidét),

extenzory zapésti

Pohyb téla: velky hyzdovy, kvadriceps,
lytkové svaly

Klicové statické svaly

BfiSni svaly

Trapézovy
Primarni kinematické retézce /

Predni pilovity

Zadni, rotace v rameni a kycli, extenze
paze

Vnéjsi Sikmy brisni

Dvojhlavy lytkovy
Platyzovy

KOMENTARE

1. Uder hibetem dlané je doporu-
¢ovan namisto Uderu pésti, kdyz
chcete prastit do cihly nebo do ta-
bule. Chrani klouby prsti pred pre-
téZovanim a poranénim.

2. Davejte pozor, abyste nedavali
ranu pouze palcovou stranou ruky,
protoze by mohlo dojit k poranéni
nerv(i palce.

3. Pokud nejsou prsty dostatecné
odtazené, mizZete prastit soupere
i jejich konecky; efektivita dderu je

Obracené ,,prkno” Protazeni piedlokti vklece
Posiluje paze, ramena, predni Protahuje predlokti a zapésti. »
stranu téla. pak mensi.
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OBLOUKOVY UDER KLOUBY
PREDNi RUKY

Jeden z nejrychlejSich tder( rukou je dost rychly i silny na to, aby soupere
prekvapil, ne-li knockoutoval. Mlizete jim na kratkou vzdalenost dosahnout
velkého zrychleni, a proto je ¢asto pouZivan jako Uvodni technika. Cilem
byva obvykle hlava, ale ¢asto i tfisla. Mnohdy se uziva i v rychlé otocce
nebo v pomalejSim natoceni.

Rychlost (7 z 10)

Nacasovani rychlého pohybu ruky je rozhodujici pro zadni Gder. Tato tech-
nika zavisi hlavné na pohybu a natoceni celého téla.

Sila (6 z 10)

Rychlost pésti v tomto tderu rozhoduje o sile, hlavné v pfipadé zadniho ideru. V tomto dderu jen malo vyuZivate efektlvnl
masu téla. Pfi uderu v otoCce se efektivni hmota uplatni vice, ider je pak silnéjsi. Pro vyslednou energii tohoto tderu je
zékladem:

Extenze horni konéetiny: Flexe v rameni a extenze v lokti pfi otocce je podkladem vétSiny sily tohoto dderu. Obvykle
se v souvislosti s timto typem Uderu upozorfiuje na vyznam zadniho kinematického fetézce, avsak je tu také nemala role
postranniho kinematického fetézce a rotace v kydli.

Rychlé otoceni zapéstim: V momenté (deru je zapésti, v pocatcich ohnuté, prudce narovnano, diky emuz se ruka

vymrsti jako bicik.

Piesnost (9 z 10)

Presnost je pro tento ider nezbytna, protoZe nepatfi k nejsilngjSim, pouZzijete ho pouze na vcelku maly okruh cilovych
Casti téla. Presnost Ize vycvicit, napriklad miZete poZddat partnera, aby drzel v rukou dvé padia a rychle je presouval pied
oblicej a pred kycle, abyste byli nuceni rychle ménit polohy uderu.

Bojovnik 2 — tah za gumu Vypad + otocka Roznozka + protazeni

(str. 131) ZvySuje pruznost Kycli ramenou

Posiluje doini koncetiny, kycle, a zpeviuje stred téla. Protahuje hamstringy, adduktory,
ramena, triceps; protahuje svaly ramena.

hrudniku.
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Klicové dynamické svaly

Extenze paZe: trapézovy, rombické
svaly, triceps, loketni, deltovy

Prostfedni ¢ast deltového svalu

- Zadni Cést deltového svalu_/
Uder dlani: extenzory zpésti - ’ g

Pohyb téla: velky hyzdovy,
prostfedni hyzdovy, kvadriceps
(neni vidét), lytkové svaly

Natahova¢ prsti
Loketni

Triceps

Klicové statické svaly

Trapézovy
Rombické svaly

Zadni ¢ast deltového, Sikmé brisni
svaly

Primarni kinematické
fetézce

Postranni, rotace v rameni a kycli,
extenze paze

Prostredni hyZdovy
Velky hyzdovy

Dvojhlavy Iytkovy ﬁ,/ @
Platyzovy
1

KOMENTARE

Nékteré Skoly uci, Ze pfi otacce je
lepsi udélat uder spodni stranou pés-
ti nez klouby rukou. Nesvadi to totiz
k hyperextenzi predlokti, pokud je
technika blokovana nebo prerusena.

Protazeni ruky pies hrudnik
Protahuje ramena.




Toto je pouze ndhled elektronické knihy. Zakoupeni jeji plné verze je mozné
v elektronickém obchodé spole¢nosti eReading.
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