1. Úvod

Box v ČR nepatří k masovým sportům, přestože zájem ze strany veřejnosti je dosti veliký, což dokládá především návštěvnost mistrovských utkání, vyprodané haly, přeplněné tělocvičny. Bohužel zainteresovanost mládeže i dospělých mimo tato sportovní prostředí končí. Hlavní zájem je tedy omezen na pasivní sledování, ale ptejme se, proč se takoví zvědavci nepřijdou sami přesvědčit o tom, jak tento nedoceněný sport klade vysoké nároky na celý organismus člověka, všestranně ho rozvíjí, posiluje, v neposlední řadě vychovává, a nezkusí ho poznat na vlastní kůži? Řada upřímných jedinců by zřejmě odpověděla, že má strach. 


Ti mladší často z rodičů, kteří více podporují své ratolesti např. v kopané či tenise, které co by sporty nepovažují za agresivní, ačkoliv již dlouhou dobu stačí sledovat byť jen chování některých hráčů v mládežnických soutěžích s příchutí vulgarity, absence smyslu pro fair play a také agresivity hojně podporované diváky, mezi kterými jistě řada těchto rodičů pokřikuje různé nadávky  taktéž. Vznikl tak mýtus, že projevy agresivního chování mimo bojové sporty jsou oproti běžným normám tolerovány. Pouze snad rodič, který někdy sám zkusil zápasit v ringu, zná psychické vypětí sportovce a ví, že je potřeba své dítě podpořit i v takových sportech jako je box. Vždyť oproti kopané mládežnickým boxerským utkáním v ligách přihlíží obvykle velmi korektní publikum, jež své oblíbence povzbuzuje a soupeře neuráží. Ale žádný sport nelze primárně označit jako agresivní a u boxu platí, že agresivní chování nevyvolává ani jeho sledování, ani praktikování.


Strach potencionálního zájemce věkem dospělého může být spíše motivován prostředím, v jakém tento sport vzniká a vznikal, neboť kolem boxu, trenérů, funkcionářů a rozhodčích vzniklo již v minulosti značné množství předsudků a mýtů, které vedly k odsuzujícímu náhledu veřejnosti i často zkreslené publicitě, která se zaměřuje především na image boxerů; líčí je především jako výtržníky a rebely, neboť sportovec se spořádaným a nenápadným životem nikoho nezajímá. Nelze však pominout, že své „černé ovce“ má každý sport a box jako olympijský sport s dlouholetou tradicí přivedl do podvědomí nejen sportovní veřejnosti i takové osobnosti jako byl Muhammad Ali
, který současníkům i budoucím generacím zůstane za vzor nejen jako příkladný sportovec ale také jako člověk nabitý odvahou, humanismem a vírou ve své ideály.


Objektivní zvážení zmíněných skutečností a více (bohužel chybějících) informací by mělo přispět k většímu zájmu o tréninky boxu především u mladé generace, neboť realizace bojových sportů vede k sebeuvědomování, sebeovládání a tím k seberegulaci, včetně již zmíněné regulaci agresivních projevů. Efekt takového sportu je tedy zcela opačný, než značí veřejné předsudky; v optimálně řízeném tréninku se jedinec učí regulovat své chování v rámci pravidel sportu a nepsaných pravidel chování v dané sportovní skupině. „Boxer si navíc lépe uvědomuje možné následky fyzické agrese; napětí i vnitřní agresivita jsou při sportu ventilovány a cítí se mnohem uvolněnější a psychicky silnější.“
 


Trvalý nedostatek odborných publikací v českém jazyce nás přiměl k tomu, abychom tento sport popularizovali zejména mezi mládeží a teoreticky i prakticky zpracovali problematiku sportovní přípravy mládeže v boxu se zaměřením na první rok speciální přípravy. K tomu bude využita stávající literatura, internetové odkazy a vlastní zkušenosti v tréninku. 

2. Box jako úpolový sport 


Box řadíme mezi tzv. úpolové sporty, což jsou tělesná cvičení, při kterých dochází k přímému kontaktu se soupeřem, přičemž cílem takového střetu je překonání soupeře podle vymezených pravidel. Při snaze o stručnější vymezení bývá v odborné literatuře uváděno i známé úsloví „kdo s koho“
, neboť většina úpolových činností představuje fyzicky hodnotná, náročná a namáhavá cvičení, přičemž je pro ně charakteristické mimo výše zmíněných pravidel i to, že podléhají pravidelné evidenci výsledků v soutěžích různých kategoriích a stejně tak se poměřují síly mezinárodně, např. při mistrovství Evropy, světa či olympijských hrách. 


Původním smyslem úpolů, zpravidla ve vojenské přípravě, bylo fyzické zneškodnění nepřítele, ale v současnosti je možné tuto sportovní kategorii vnímat i jako vhodný doplněk tělesné výchovy sloužící např. k sebeobraně či jako běžnou rekreační pohybovou aktivitu, která pomáhá duševnímu, fyzickému a zdravotnímu rozvoji sportující mládeže. Stejně tak se pěstováním těchto sportů, jednotlivých cviků či prvků sebeobrany upevňuje sebeovládání a sebejistota. To je důvodem, proč se „úpoly“ a sebeobrana zařazují do tematických plánů povinné školní tělesné výchovy v různých stupních vzdělávání, čímž se stávají atraktivní i pro dívky a ženy, které mají rovněž jako muži potřebu se takto fyzicky odreagovat. „Praxe potvrzuje, že ženy, které se zabývají úpolovými cvičeními, sporty a sebeobranou, mají realističtější pohled na svoji fyzickou sílu, bojovou schopnost, na rozvoj bojového ducha atd.“
 Zařazení úpolů do výchovného procesu přináší výhody i pro zdravotní stránku sportovců, což potvrzují v zemích Dálného východu, kde všechna bojová umění se již po staletí pojí s fyzioterapií a akupunkturou, které tvoří základ klasické čínské medicíny.

2.1 Diferenciace a systém úpolových sportů

Úpolové sporty zahrnují tři okruhy specifických činností s odlišným určením a cílem. V odborné literatuře (viz Ďurech, M. a Roubíček, V.) bývají zpravidla rozděleny dle využití a uplatnění různých cvičení a činností do tří skupin:

2.1.1 Základní (přípravné) úpoly

Jedná se o nejjednodušší a nejpřístupnější formu kontaktu, která je průpravou pro kategorii úpolů sportovních a bojových. Taková cvičení mají obvykle charakter soutěže, souboje až hry a bývají u začínajících cvičenců oblíbené. Zpravidla je mohou cvičit stejně děvčata jako chlapci, neboť primárně pomáhají rozvíjet sílu, obratnost a odvahu. Činnost cvičících však vyžaduje koncepci a organizaci jasnými a jednoduchými pravidly, kdy se určí, kdo je v daném cvičení útočníkem a kdo obráncem. Zvyšujeme-li postupně na cvičící nároky, toto rozlišení může brzy odpadnout, pokud cvičící jedinec již zvládá útočnou, obrannou a protiútočnou činnost zároveň. Cílem je však vždy úsilí o překonání odporu soupeře, a tak zvítězit. 


Zařazení základních úpolů je vhodné pro každou cvičící jednotku, neboť k jejich realizaci není třeba speciálního zařízení a prostor. Lze je vykonávat na hřišti, v přírodě, dokonce i v mělké vodě. Pokud tuto přípravnou část jako trenéři nezařadíme, připravíme své svěřence o vyšší zručnost a rozvoj dalších schopností a návyků, kterých nelze dosáhnout jinými tělesnými cviky.


„Již při cvičení základních úpolů lze realizovat u cvičenců smysl pro taktiku a způsob vedení boje: soupeřovi lze odporovat buď velkou fyzickou silou či poddajně, přičemž se snažíme využít pohyby a sílu soupeře pro narušení jeho rovnováhy a oslabit ho.“
 


Protože základní úpolová cvičení svým charakterem cvičence dostatečně motivují  a přístup k nim bývá z jejich strany velmi emotivní, je nutné, aby trenér zpočátku reguloval především vhodnou vzdálenost mezi soupeři, stejně tak zajistil bezpečnou vzdálenost od pevných předmětů a stěn, měkký podklad např. ze žíněnek, aby byla eliminována možnost potencionálního zranění, a tedy i znechucení a strachu z navazujících náročnějších cviků.


Podle charakteru pohybové činnosti dělíme základní úpoly na tzv.:

a) přetahy; úsilí cvičence o přemístění soupeře z původního místa či jeho vychýlení směrem k sobě,

b) přetlaky; úsilí cvičence o přemístění soupeře z původního místa či jeho vychýlení směrem od sebe,

c) odpory; rychlé přechody mezi přetahy a přetlaky
 ve vzájemných kombinacích, střídavě a nepravidelně uskutečňovanými tahy a tlaky v různých směrech,

d) úpolové hry; kolektivní tělesná cvičení pro účelové využití základních úpolů jako prostředek na dosažení požadovaného výkonu, lze je dále dělit na soutěže jednotlivců, družstev apod.

2.1.2 Bojové úpoly


Obvykle mezi ně bývá řazena sebeobrana co by nácvik účinných obranných a útočných technik uplatňujících se v případě napadení, a bojové akce (při výcviku v ozbrojených složkách).
  


Využití sebeobranné („ačkoliv není sportovním odvětvím“
) nastává v případech fyzického napadení, kdy útočník vážně ohrožuje zdraví nebo život napadeného, přičemž bývá využito takových bojových prostředků, které nevylučují zranění, krajně i usmrcení útočníka. I taková obrana však podléhá pravidlům, především etickým a právním, které uplatnění bojových prostředků vymezují. Primární zásadou je však dosáhnout maximálního efektu konkrétního zákroku s vynaložením minimální energie při využití všech podmínek útočné akce. Sebeobranu úpolového charakteru můžeme dále rozlišovat na osobní či profesní, přičemž první z nich se stále častěji pojí s výchovou a vzděláním široké škály lidí a má za cíl zdokonalovat jejich psychickou a fyzickou připravenost a schopnost se bránit. Charakter takové sebeobrany vede přes údery, kopy, škrcení aj. (tzv. sebeobrana beze zbraně) až po užití nahodile získaných předmětů (např. tyčí různé délky), bodných a sečných zbraní.


Povahu sebeobrany v sobě obsahují také asijské pohybové systémy, které se vyvinuly ze starých způsobů boje a bývají uplatňovány rovněž jako životní filosofie či pro zachování tradice a kulturního dědictví. Tzv. bojová umění  (beze zbraně) vznikala již ve 3. stol. př. n. l. v Indii a Číně většinou ve spojení s tamními náboženstvími. „Japonští samurajové se až do roku 1573 připravovali na boj prostřednictvím válečných technik boje se zbraněmi – bujutsu. Když později skončila tamní epocha občanských válek a bylo zakázáno nosit zbraně, specializovali se občané na boj beze zbraně a od bujutsu se začalo přecházet k tzv. budó, neboli různým technikám boje, ke kterým řadíme judo, kendo, karate, aikido apod.“


Různé kurzy sebeobrany a nácviky bojových sportů bývají součástí přípravy bojových akcí
 armádních a bezpečnostních složek, přičemž hovoříme o tzv. střetném boji (boj zblízka), popř. s využitím i různých zbraní.

2.1.3 Sportovní úpoly

Hovoříme o tělesných cvičeních, která se vyvinula ze skutečného boje s nepřítelem, neboť při nich dochází k přímému kontaktu, v němž je cílem soupeře překonat v rámci přesně určených pravidel, aby nedošlo k nebezpečnému zranění či usmrcení. Takový charakter soupeření vybízí přirozenou touhu sportovce po soutěživém srovnání a měření vlastních schopností, síly a pohybové obratnosti s protivníkem, což umožňuje také pořádat pravidelné soutěže v různých úrovních (např. OH, MS, ME, MR) a vést evidenci výsledků, přičemž zdůrazňujeme, že protivníkem není nepřítel, ale čestný soupeř.


Sportovní úpoly dělíme podle používání především na:

a) údery tělem a jeho částmi (box, kick box, thajský box, druhy karate – kung fu, taekwondo aj.),

b) hmaty, znehybnění v boji, postoji i na zemi (aikido, judo, sumo, zápas řeckořímský aj.),

c) zásahy zbraní (kendo, kobudo, šerm aj.).

2.2 Historie boxu

Většina východních bojových umění má mnohaletou tradici a jejich vznik se datuje do období prvních vládnoucích dynastií státu, ve kterých bývá dané bojové umění považováno za tradiční základ kultury. Box bývá někdy označován jako sport novodobých dějin, opak je však pravdou.


2.2.1 Historický vývoj boxu ve světě po současnost


Dle archeologických nálezů tzv. babylonských tabulek, na kterých jsou zobrazeny postavy v bojových postojích, se domníváme, že před více než 2000 lety byla již na území Mezopotámie uplatňována organizovaná metoda boje beze zbraní. Stejně tak líčí pěstní souboje svých hrdinů básník Homér v nejznámějších eposech Ilias a Odyssea, které pocházejí z 8. stol. př. n. l., a ve kterých je líčen boj soupeřů jako velmi tvrdý a nelítostný. Později, v roce 688 př. n. l., se „box“ již definuje jako olympijská disciplína a je zařazen do programu her. Pád západní říše římské pak znamenal i úpadek boxu, přesto se již v tomto období objevuje ochrana rukou a také pro lepší údery si utkávající omotávali pěsti včetně předloktí kůži s kovovými či kamennými hroty, přičemž byly povoleny údery soupeře na celé tělo a boj byl neúprosný; cílem bojovníka byl soupeřův útěk a nebo jeho smrt. Takového boje se většinou účastnili pouze nesvobodní gladiátoři; otroci.


Středověk sportům obecně nepřál, rozvíjelo se rytířstvo, a tak si na boxerský souboj vzpomněl pouze cestovatel a objevitel Austrálie James Cook,
 který ve svých spisech z počátku 17. století se zaujetím popisoval souboje domorodých nahých bojovníků a jejich pěsti omotané vlákny z kokosových palem.


Asi o sto let později odložil mistr šermu Angličan James Figg palice, dýky a meče, a začal ve své škole vyučovat boji pěstmi jako účinnému sebeobrannému prostředku. Jelikož se u svých svěřenců setkal tento „nový“ druh boje se zájmem, vytvořil pro box základní pravidla rozhodování, a dokonce i první metodiku přípravy. Sám se se svou metodou „šermu pěstí“
 účastnil soutěží a stal se roku 1719 vůbec prvním držitelem titulu mistra těžké váhy. V Londýně pak založil Školu ušlechtilého způsobu sebeobrany, v níž velmi pokrokově vyučoval, a vytvořil tak základy moderního boxu, jak ho známe dnes, což mu ke jménu přineslo čestný primát – „otec boxu“. 


Pokračovatelem J. Figga se stal Jack Broughton, který co by další mistr světa v zápase svého soupeře usmrtil, načež začal pracovat na nových pravidlech boxu,
 které měly zamezit nečestným zákrokům jako bylo škrcení, zápasnické hmaty apod. Navíc stanovil ukončení boje hned v případě, kdy jeden ze soupeřů není schopen pokračovat. Největší reformou však bylo zavedení rukavic, nejprve pouze při nácviku techniky, poté i do samotných klání.


Novou éru moderního boxu včetně sepsání přesných pravidel zahájil roku 1866 anglický sportovec Marguss z Queensberry,
 jež pevně podpořil používání boxerských rukavic, délku kola stanovil na 3 minuty a zavedl institut rozhodčího. Taková pravidla jsou s menšími obměnami platná dodnes. Přesto se ještě v roce 1881 koná v New Yorku poslední mistrovství světa bez boxerských rukavic.


Ve 20. století se box postupně přiřadil k velmi frekventovaným a oblíbeným sportům; zlatá éra vypukla již v roce 1904, kdy byl při OH v St. Louis opět zařazen jako sport olympijský. Nejen to pomohlo založit roku 1920 Mezinárodní federaci boxu, která už o pět let později uspořádala ve Stockholmu první mistrovství světa.


Po druhé světové válce byla v Londýně založena Mezinárodní boxerská amatérská asociace,
 která pro zvýšení zdravotní bezpečnosti zavedla nové hmotnostní kategorie a dnes má po celém světě kolem 180 členských organizací a více než 2 miliony členů. Potvrzením správného kurzu, jež box co by sport nabírá je řada dílčích úspěchů a poct. Propagaci velmi prospěla i slavná jména současnosti jako Evander Holyfield a Cassius Clay
, kterým byla svěřena při ceremoniálu OH v Atlantě roku 1996 olympijská pochodeň.
2.2.2 Historický vývoj boxu v Čechách


První zmínky o boxu v českých zemích pocházejí zřejmě již z doby veleslavínské,
 kdy se poprvé v jazyce objevuje termín pěstník – pěstní zápasník.
 Zakladatelem tohoto sportu u nás však byl Fridolín Hoyer (1868-1941), původně vzpěrač, který při sokolské organizaci v Praze založil oddíl budó, kde se tedy nejen vzpíralo, ale také zápasilo, boxovalo, a dokonce takový trénink prokládal i lehkoatletickými disciplínami jako jsou hody, skoky a sprinty. Pro tyto účely nechal roku 1908 zbudoval zvláštní tělocvičnu – tzv. sportovní ústav, a stal se prvním profesionálním trenérem v Čechách. Téhož roku se konalo také první veřejné vystoupení našich boxerů v Praze na Žofíně, jehož charakter však byl spíše exhibiční. 


Na opravdový boj v ringu čekali diváci do roku 1913, kdy se střetli výše zmíněný Hoyer a Joe Jahelka,
 populární Čechoameričan, jenž zkušenosti nabyté dlouhým pobytem v USA bohatě uplatnil po svém návratu „domů“ a ve svém klubu Jahelka Kladno vychoval řadu znamenitých boxerů. Zároveň také rozšířil náš sport mimo Prahu a ve své škole uplatňoval prvky boxu amerického. Oba sportovci a propagátoři měli následovníky ve svých synech, z nichž Joe Jahelka mladší zvítězil v mistrovství státu Illinois a Jiří Hoyer převzal otcovu školu, kterou v nelehkém dějinném období 1941 – 48 úspěšně provozoval. 


Po 1. světové válce, která slibný rozvoj boxerského sportu v Čechách přerušila, se sešli přední činovníci sportu s novináři a dohodli se na konání zápasu mezi Joe Jahelkou mladším a Františkem Růžičkou, kteří patřili ve své době k absolutním špičkám, a to jak u nás, tak v zahraničí.
 Památné utkání se uspořádalo v Praze na Letné v květnu 1920 a stalo se tolik potřebnou osvětou boxu v celé republice.


Když pak v roce 1921 byla v Československu ustanovena první unie boxerů profesionálů, sport se z bašt Prahy a Kladna šířil i do jiných koutů země, např. Plzně, Liberce, Brna, Olomouce, Zlína či Bratislavy. O pět let později vznikla i unie boxerů amatérů a nic nestálo v cestě pořádání mistrovství republiky. 


Na pravidlech, která byla pro mistrovství tvořena, pracovali ponejvíce Václav Pondělíček, dlouholetý předseda obou unií, Jiří Hoyer a Emanuel Hervert,
 který studoval boxing v Paříži a Londýně, odkud převzal a vnesl do sportu významné technické prvky. Jejich pravidla, inspirována zahraničními vzory, vydržela s drobnými obměnami československému boxu až do roku 1933, kdy byla ustanovena první boxerská soutěž a zároveň vypukl první ročník tzv. pražské ligy, kterou posléze doplňovala také družstva z Moravy a Slovenska. To už bylo Československo a jeho boxeři od roku 1928 součástí FIBA
 a úspěšně si vedli na poli mezinárodním (Maďarsko, Německo, Sovětský svaz). 


V okupačním období 1939 –1945 probíhala v Čechách utkání pouze na úrovni klubů, mezinárodně si úspěšně vedli Slováci, a tak se hned po válce konalo další mistrovství republiky v Bratislavě. Zrušena však byla činnost profesionálů a rozvíjel se pouze box na amatérské úrovni. Úspěšnými sportovci této „nové éry“ byli zejména Bohumil Němeček, Josef Němec či Ján Zachara, silnou pozici si budovali armádní celky ATK, Dukly Praha či Rudé hvězdy. 


V současnosti je v České republice evidováno více než 2200 boxerů v bezmála 50 oddílech na nejrůznějších úrovních. Máme pravidelně své zástupce mezi světovou elitou, kteří se účastní ME, MS, OH v kategoriích juniorů i seniorů. Mezi současné nejlepší reprezentanty patří profesionální sportovci Rudolf Kraj a Lukáš Konečný.

2.3 Příbuzné sportovní disciplíny


V části o úpolových sportech jsme zařadili klasický box ne náhodou po boku dalších bojových sportů, s nimiž má více či méně společného. Obecně lze všechny charakterizovat přímým kontaktem údery rukou, popř. dalšími částmi těla, podobnými metodickými a tréninkovými postupy, včetně společného vývoje těchto sportů. Společným znakem některých může být i příznakové slovo „box“ v názvu.

2.3.1 Kickbox

Kickbox
 je bojové umění kombinující údery rukou
 a techniky nohou.
 Jedná se o uměle vytvořený styl, který vznikl v 70. letech 20. století na území USA. Jedná se o sport, který se stále vyvíjí, neboť mnoho bojovníků přechází mezi styly boje a pokouší se najít pro sebe ten nejoptimálnější, nebo se chtějí uplatnit i v jiných bojových sportech.
 Kickbox lze cvičit jako sport soutěžní, přičemž se jedná o divácky atraktivní podívanou, či jako prostředek pohybu, zlepšení fyzické kondice; zlepšení výkonu a odolnosti organismu, formování postavy, redukce zbytečných tukových zásob a zvýšení sebevědomí. Z výše uvedeného plyne, že tento sport nemá omezení věkové, pohlavní ani výkonnostní. Bezpečnostní nutností je používání  chráničů – helmy, ochrany zubů, rukavic, suspenzoru, ochrany holení a nártů.


Lze však volit vhodnou variantu, která co by útočná technika rozděluje dle úderů a kopů kickbox na tzv.:

a) Light – kontakt; údery i kopy jsou vedeny na horní polovinu těla (od pasu nahoru), intenzita úderů je „lehká“: jsou vedeny pouze dotekově, zápas není přerušován po každé výměně – zápasí se nepřetržitě, a to 3 minuty (jako v boxu),

b) semi – kontakt; údery i kopy jsou vedeny na horní polovinu těla (od pasu nahoru), síla úderů je „poloviční“, zápas (trvá 2 minuty) je přerušován po každé výměně a rozhodčí udělují body,
c) full – kontakt; údery i kopy jsou vedeny na horní polovinu těla (od pasu nahoru), údery jsou vedeny „plnou“ silou – jedná se o nejtvrdší formu, zápas probíhá 2x2 minuty,
d) low – kick;
 údery i kopy jsou vedeny na horní polovinu těla (od pasu nahoru), povoleny jsou údery vedené plnou silou, včetně kopů na stehna soupeře, zápas probíhá 2x2 minuty.
2.3.2 Thajský box

Thajský box
 v jeho nejčastější sportovní podobě je uměním boje na blízko v plném kontaktu. Říká se mu také umění osmi končetin (rukou, loktů, chodidel, kolen). Tento druh boxu je možné vidět kdekoli v Thajsku a nyní, díky stále stoupající popularitě, i kdekoli na světě, ačkoli se jedná o bojové umění více jak 2600 staré. Oproti kickboxu bývá obohaceno o specifický boj v tzv. klinčích (vzájemné držení soupeřů) a již výše uvedených úderů koleny a lokty. Během staletí navíc Thajci přijali mnoho technik, kterými zvýšili ostrost, prudkost a účinnost tak, že je tento sport považován za vůbec nejtvrdší mezi příbuznými. Z klasického boxu byly přijaty některé techniky, tréninkové metody a strategie, včetně chráničů, váhových kategorií a tříminutových soubojů v kolech. V průběhu posledních padesáti let se thajský box těší neobyčejné popularitě a skrz líčený nekompromisní charakter boje jsou jeho bojovníci právem považováni za krále ringu: mají přes 80% úspěšnost v zápasech na blízko a jsou-li poraženi, tak pouze za užití podobných technik, na kterých je postaven thajský box. 


V Thajsku však box není jen pouhým bojovým umění; je protkán řadou rituálů a navíc ho jako jediný boj doprovází tanec nazvaný vai-kru, čímž zápasníci přímo v ringu vzdávají poctu učiteli, soupeři a tradicím za zvuku bubnu, cimbálu a jávské flétny. Thajci tvrdí, že jejich tanec rozhoduje o výsledku zápasu a bez něj by thajský box nebyl tím, čím pro ně národní sport je. Přejímat východní filozofie do zcela rozdílných podmínek však nelze, a proto se ve světě a od roku 1992 i u nás provádí pouze v podobě bojového sportu.


Podobně jako v kickboxu podléhá i tento sport diferenciaci, přičemž se zápasníci dělí do čtyřech skupin, a to podle výkonnosti a počtu vyhraných zápasů, nikoliv podle intenzity úderů a způsobů boje. Postup do vyšší kategorie si zápasník může vybojovat buď počtem vítězných zápasů nebo poražením soupeře z vyšší kategorie. Thajský box je rozčleněn na:
a) Kategorii „D“; amatérská skupina – většinou začátečníci, bojují 3 kola po 2 minutách,

b) kategorii „C“; amatérská skupina – zápasníci s již minimálně 3 vyhranými zápasy, bojují 3 kola po 2 minutách,

c) kategorii „B“; amatérská skupina – zápasníci s již minimálně 9 vyhranými zápasy, bojují 5 kol po 2 minutách,

d) kategorii „A“; profesionální skupina – bojují 5 kol po 3 minutách.


V současné době zaznamenává thajský box také velký nárůst ženských zápasů. Do roku 1996 nebyl povolen ženám přístup ani na sportoviště, ale především kvůli snahám o vstup mezi rodinu olympijských sportů, mohou nyní ženy nejenže sledovat jednotlivá klání, ale také se jich přímo účastnit a bojovat v titulových zápasech. 


Omezení, ubírající thajskému boxu na jeho specifiku mezi dalšími bojovými sporty, nacházíme také v zákonech některých zemí. Například se nemohou používat lokty (Holandsko), či se nepoužívají klinče a kolena (v některých případech Francie). Existují dokonce i případy, kdy je tento box legislativou zapovězen úplně (Polsko). Přesto obliba tohoto klasického a tvrdého sportu roste, především díky prosté, ale maximálně účinné technice boje a tréninku.
2.3.3 Karate, Kung-fu a Taekwondo


Jedná se taktéž o úpolové sporty
 příbuzné boxu, které se však od něj v mnohém liší, podobně jako od sebe navzájem. 


Karate je sport, ve kterém vykonáváme údery a kopy bez plného zasažení protivníka; s naznačením či minimálním dotykem, aby nebylo ohroženo zdraví soupeřících.


Stejně jako jiná asijská bojová umění i karate je vývojově spjato s východními filozofiemi a náboženstvími, což dokládá např. činnost mnicha Bodhidharma, který v legendárním čínském klášteře Šaolin-su vyučoval tzv. čuan-fu, předchůdce tohoto sportu. Kolébkou moderního karate je však ostrov Okinawa, dlouhá staletí pod mocenským vlivem Číny, od roku 1875 přičleněn k Japonsku, kde se ve větších městech vyvinula technika tzv. karate – džucu, které se po dohodě tamních mistrů začalo od roku 1936 říkat karate.
 Velkou zásluhu na šíření celého filozofie i sportu samotného má Gichin Funakoshi, který prosadil zavedení karate do školní výuky, kde se stalo oblíbenou náplní studentů, načež vznikala pestrá paleta různých stylů, ve kterých se jednotlivé školy snažily vůči sobě vymezit a ve vzájemných utkáních porazit soupeře efektivnějším způsobem. Následoval celosvětový rozmach karate, vznikaly další školy, což vyvrcholilo založením Celosvětové unie karate (WUKO) v roce 1970. V témže roce byly zakládány komise a asociace věnující se tomuto sportu také ve střední Evropě a v Čechách.


Karate nikdy nemělo ambici být pouhým bojovým sportem, od počátků jeho učení vychází z filozofie, která považuje celé lidské tělo za velmi účinnou zbraň, tudíž zohledňuje také oblast morální – etickou. Karatista by tedy neměl být člověkem agresivním, ani frustrovaným různými vlivy a musí dodržovat etická pravidla, která by měla být zároveň jeho niterním přesvědčením, a to vše s ohledem na psychologii sportovce, tradici a etiketu.


V technice tohoto sportu bojovník vždy usiluje o maximální silový účinek úderu, přičemž ho dosahuje při součinnosti napětí či uvolnění svalových skupin, základními pohyby těžištěm těla, aby byla využita maximálně jeho tělesná hmotnost, a technikou dýchání. Pohyby karatisty vyžadují rychlé a přesné pohyby končetinami, rychlou reakci na stále měnící se situaci v zápase, navíc je důležité si uvědomovat výchozí polohy těla, paží a noh, ze kterých sportovec vykonává kop, úder, obranu atd. S tím souvisí taktéž technika postojů, která je velmi přesně propracovaná s vysokými nároky na statiku a stabilitu těla, ať už při útočných nebo obraných akcích, neboť v karate je tělo atakováno ze všech stran.


Rozvoj karate můžeme diferencovat ve dvou základních formách:

a) kumite; volný boj se soupeřem. V kumite se při rozvoji techniky jednotlivých používaných útočných a obraných činností rozvíjí také smysl a cit pro správnou vzdálenost od soupeře v každém okamžiku akce. S tím souvisí i smysl pro správné a rychlé vyhodnocení situace na vykonání akce, reakce, bojové strategie atd. V zásadě používáme střetnutí, při kterém jsou jednotlivé faktory bojové situace předem domluvené až po ty, kde není domluvené vůbec nic a jedná se o skutečný boj, tzv. postupný přechod od řízeného boje (Yakusoku Kumite) až po volný zápas (Jiyú Kumite).

b) kata; účelný soubor cvičení, t. j. útočných technik, obranných technik a změn postavení. Celá technika je tu skloubená do přesného sledu s ustáleným rytmem i přesným dodržením směru a vzdálenosti při pohybu na půdoryse. Jedná se o choreografii boje s fiktivními soupeři, útočícími ze všech stran. V jednotlivých cvicích se odráží odlišnosti jednotlivých směrů karate, protože vyjadřují celou koncepci boje. Známe již více než 70 forem kata vyskytujících se v různých formách karate.


Protože forma výcviku karate představuje komplexní soubor cvičení, zdokonalující jak fyzický potenciál adepta, tak i jeho duševní vyspělost, tvoří nácvik kata i kumite harmonický celek systému výcviku a měl by jím projít každý karatista, aby dosáhl maxima svého rozvoje fyzického, psychického i morálního.


Samotný soutěžní zápas se u nás řídí pravidly WUKO
 a odehrává se na zápasišti 8 x 8 metrů v intervalu 3 minut, přičemž střetnutí může být ukončeno i dříve , pokud jeden ze soupeřů získá 3 body za správné použití techniky, což známkují rozhodčí. Vítězství lze dosáhnout ziskem určitého počtu bodů, diskvalifikací soupeře, technickou převahou, vzdáním zápasu apod. Stejně jako v thajském boxu i v karate získávají sportovci různé stupně technické vyspělosti, a to podle věku, délky přípravy a stylu karate. V Čechách i Evropě je nejrozšířenějším stylem tzv. shotokan
; hierarchie jeho karatistů od začátečníků po mistry vypadá takto:


8 kyu – bílý pás se žlutými konci,


7 kyu – žlutý pás,


6 kyu – žlutý pás s oranžovými konci,


5 kyu – oranžový pás,


4 kyu – zelený pás,


3 kyu – modrý pás,


2 kyu – hnědý pás,


1 kyu – hnědý pás,


1 – 5 dan – černý pás.


Kung-fu je původně označení pro čínskou sestavu léčebné gymnastiky známé od v roce 698 př. n. l. Tato sestava z pravidelného opakování jednoduchých pohybových elementárních cvičení se vykonávala ve spojení s dýchacími cvičeními a základy byly rozvíjeny především ve spojitosti s učením taoismu a buddhismu. V Číně bylo postupně kung-fu rozvíjeno, vznikaly nové tělocvičné sestavy, až vznikl čínský způsob kontaktního boje ve spojení s pěstním bojem, který využívá psychickou a silovou koncentraci techniky a pohyby vyspělého bojovníka při zvýšení volní kontroly všech statických – silových a dynamických – pohybových složek skutečného i imaginárního výkonu. Do Evropy se toto umění dostalo v druhé polovině 18. století.


Taekwondo je východoasijské bojové umění příbuzné karate a pochází z Korejského poloostrova. S karate mají společný vznik a rozdíly v technice se začaly objevovat až posledních cca 20 let. Spočívají především v technice kopů, ale také v odlišné koncentraci, tvrdosti úderů, rychlosti a přesnosti zásahu soupeře, přičemž vše je opět řízeno psychikou, která sjednocuje a posiluje vůli a konání každého bojovníka.  

2.4 Význam boxu pro rozvoj psychofyzických vlastností sportovce

Každý, kdo měl možnost podívat se na výcvik boxera, na jeho přípravu k utkání, bude přesvědčen o tom, že box klade vysoké nároky na celý organismus mladého člověka, že ho všestranně rozvíjí a posiluje. Půjde-li pak divák na boxerské utkání s touto zkušeností, bude se na oba dva soupeře v ringu dívat docela jinak, bude jim lépe rozumět. Nebude už pak registrovat pouze údery, ale bude si všímat i harmonie pohybů a ocení souhru v práci nohou a paží. Teprve nyní pozná, že v ringu nestojí boxer, jenž má za cíl pouze soupeře tvrdě zasáhnout, ale uvědomí si to obrovské duševní soustředění, které je nezbytnou podmínkou, aby boxer byl schopen odrážet soupeřovy údery, vyhýbat se jim obratnými pohyby celého těla a začne tedy teprve chápat box tak, jak jej chápali staří Řekové – jako ušlechtilé umění sebeobrany.


Bylo již zmíněno výše, že box je také velmi cenným prostředkem výchovným a je známo, že neexistuje tzv. všeobecná odvaha, neboť kdo např. skáče do vody z věže, nemusí již mít dostatek odvahy k veletočům na hrazdě. Boxer je tedy vychováván, aby měl dostatek odvahy k osobnímu střetnutí, k přímému měření sil se soupeřem.


Již v roce 1961 publikoval ruský psycholog Puni ve své německy psané monografii
 tabulku, kde zachytil vliv různých sportů na rozvoj všeobecných a speciálních vlastností člověka a ze které vychází box jako jedno z mála sportovních odvětví, které kromě několika zcela specifických vlastností napomáhají k rozvoji všech fyzických a psychických vlastností jedince:

Tabulka č. 1; vlastnosti, které pomáhají rozvíjet různé sporty

	
	Rychlost
	Síla
	Houževnatost
	Obratnost
	Smysl pro rytmus
	Přesnost
	Odvaha
	Rozhodnost
	Vytrvalost
	Vůle po vítězství
	Pocit času
	Pocit ledu
	Odhad vzdálenosti
	Odolnost
	Trpělivost
	Pocit vody
	

	Sport. gymnastika
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	
	
	x
	x
	x
	
	12

	Běh na krátké tratě
	x
	x
	x
	
	x
	x
	
	x
	x
	x
	x
	
	
	
	x
	
	10

	Běh na střední tratě
	x
	x
	x
	
	x
	
	
	x
	x
	x
	x
	
	
	
	x
	
	9

	Běh na dlouhé tratě
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	x
	
	
	
	x
	
	11

	Chůze
	x
	x
	x
	
	x
	
	
	x
	x
	x
	x
	
	
	
	x
	
	8

	Skoky do vody
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	
	
	x
	
	x
	
	12

	Běh na lyžích
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	
	14

	Skok na lyžích
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	
	13

	Slalom
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	
	13

	Sjezd na lyžích
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	
	13

	Plavání
	x
	x
	x
	
	x
	x
	
	x
	x
	x
	x
	
	
	
	x
	x
	11

	Rychlobruslení
	x
	x
	x
	x
	x
	
	
	x
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	
	12

	Box
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	
	14

	Šerm
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	
	13

	Vzpírání
	x
	x
	x
	x
	
	x
	
	x
	x
	x
	
	
	
	x
	x
	
	10

	Kopaná
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	
	13

	Košíková
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	
	13

	Lední hokej
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	x
	x
	x
	
	x
	x
	x
	
	13

	Tenis
	x
	x
	x
	x
	
	x
	
	x
	x
	x
	
	
	x
	x
	x
	
	11



Avšak ani pohled do cvičebních prostor boxerů nám ještě dokonale neodhaluje, kolik je třeba překonat obtíží, než může boxer vkročit do ringu. Málokteré sportovní odvětví vyžaduje na sportovci tak důkladnou a všestrannou přípravu. Boxeři startují v různých váhových kategoriích, a tak každý účastník musí dbát na to, aby si příslušnou váhu udržel. Zároveň se musí učit odříkání, aby byl v den utkání v největší sportovní formě, aby obstál před kritickými zraky diváků, svého trenéra, a aby měl naději, že z ringu odejde jako vítěz.


Box jako sport se také vyznačuje nízkou úrazovostí, avšak jako v jiných sportech nebezpečí úrazu nelze vyloučit, počínáme-li si neodborně. Příčiny lze zpravidla vidět v nedostatečném výcviku či neoprávněném souhlasu k soupeření nedostatečně vycvičenému jedinci. Tací totiž stále k boxerským utkáním nastupují a jejich slabá technika a omezené znalosti taktiky je odvádějí od obratně vedeného, chytrého a promyšleného „šermu pěstí“ k bezduchému bitkaření bez jakéhokoliv stylu. Skutečnou hodnotu a krásu má box jen tehdy, je-li provozován tvořivě a chytře, s dostatečnou technikou spojenou s bojovností a odvahou, na základě dobré všeobecné a speciální tělesné přípravy.

3. Charakteristika tréninku (obecně)


Termínem trénink se všeobecně rozumí opakovací cvičení určité činnosti, jehož cílem je obvykle prosté zatěžování organismu nebo zvládnutí dané činnosti. Sportovní trénink lze proto chápat jako součást výchovy a proces zaměřený k dosahování individuálně maximální sportovní výkonnosti ve vybraném sportovním odvětví.


Cílem sportovního tréninku je tedy příprava sportovců k vyšší sportovní výkonnosti, z čehož vyplývá, že jeho hlavními úkoly jsou:

a) Tělesná příprava,

b) technická a taktická příprava,

c) intelektuální příprava,

d) výchova.


Trénink se vyvinul od primitivního opakování sportovního výkonu ve složitý, mnohostranný, vysoce organizovaný a důkladně vědecky podložený systém mnoholeté přípravy. Právě v tomto směru byl učiněn největší pokrok.


Sportovní trénink nelze chápat jinak než jako proces složité biologicko-sociální adaptace jedince, probíhající ve specifických podmínkách, sportovec je v podmínkách sportovního tréninku a sportovních soutěží vystavován systematickému, cílevědomě zaměřenému zatěžování, v důsledku čehož si zdokonaluje své reakce, osvojuje si nové způsoby jednání, vědomostí, dovedností a schopností.


Velikost zatížení je pojem relativní, neboť je závislá na věku a stavu trénovanosti sportovce. Z toho plyne, že:

a) Malé zatížení nemůže vyvolat v organismu žádné změny, a proto je neúčinné.

b) Střední zatížení již způsobuje v organismu určité změny, které ovšem nevedou k nejrychlejšímu růstu trénovanosti.

c) Velké zatížení, obvykle blízké hraničnímu, způsobuje maximální změny v organismech.


Optimálním zatěžováním tak rozumíme vhodné sestavování kombinací středního a velkého zatížení.


Zatížení formou tréninkové dávky určité velikosti vyvolává v organismu celou řadu změn, které se odrážejí v intenzivní spotřebě energie. Proto po ukončení tréninkového zatížení dochází k obnově látek spotřebovaných během tréninkové práce. Fázi následující po zatížení říkáme fáze zotavná.


Růst tréninkového zatížení je složitou otázkou, neboť v minulosti byl rozhodujícím činitelem v růstu výkonnosti objem tréninkové práce. V současné době však dosahuje objem tréninku vrcholových sportovců ve všech odvětvích téměř maxima, je přibližně stejný, a proto je třeba hledat další možnosti především ve zvyšování kvality tréninkového zatížení. Je to možnost zvyšování frekvence tréninků, které prakticky znamená zvyšování objemu tréninkové práce při zachování vysoké intenzity. V tomto smyslu se často používá dvou i třífázového tréninku, který představuje objemem i intenzitou vysoké zatížení, po němž ovšem musí následovat i odpovídající zotavení.
 Zvyšovat intenzitu tréninku lze cestou vyšší síly podnětu, případně prodlužováním doby trvání podnětu, což klade vyšší nároky na výběr prostředků, metod a zejména na racionální stavbu tréninkové jednotky. V tomto smyslu se stále častěji používá maximálních dávek, pomocí nichž se organismus nárazově přetěžuje, což je velmi účinným prostředkem ke zvyšování výkonnostní kapacity. Tyto zákonitosti se týkají vrcholových sportovců, tedy etapy maximální výkonnosti.


Sportovní trénink by však měl kromě zvyšování specializované výkonnosti plnit i určitou funkci výchovně vzdělávací a být tak zvláštním druhem vyučování, poznávacím procesem, v jehož průběhu si sportovci osvojují nové dovednosti a vědomosti, rozvíjejí specifické vlastnosti a schopnosti.


V procesu tréninku se řeší úkoly nejrůznějšího druhu; osvojování a zdokonalování pohybové struktury, rozvoj pohybových i duševních vlastností, morální výchova i výchova k hygieně.
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� MIŇOVSKÝ, F. Box, s. 11.


� Vlastním jménem Cassius Clay (*1942), držitel tří titulů mistra světa v těžké váze, mj. také bojovník proti rasové segregaci, nacismu, válce a nyní i drogám.


� MIŇOVSKÝ, F. Box, s. 11.


� ROUBÍČEK, V. Základní (průpravné) úpoly, s. 6.


� ĎURECH, M. et al. Úpoly, s. 7.


� Tamtéž, s. 14.


� Podobně viz ROUBÍČEK, V. Základní (průpravné) úpoly.


� Viz výše.


� Podle ROUBÍČEK, V. Základní (průpravné) úpoly, s. 8.


� ĎURECH, M. et al. Úpoly, s. 58.


� ĎURECH, M. et al. Úpoly, s. 58.


� Viz výše.


� V prvně uvedených sportech soutěží obvykle muži, v dalších dvou kategoriích mají však silné zastoupení i soutěže dívek a žen, nejčastěji v aikidu, judu, karate i šermu. 


� ĎURECH, M. et al. Úpoly, s. 30.


� Tedy šermu beze zbraně – více viz MIŇOVSKÝ, F. Box, s. 13.


� Tzv. Broughton Rules (1743), což bylo 8 zásad; mj. ustanovení o ringu, což měl být čtverec o straně jednoho yardu ad.


� Podobně viz ĎURECH, M. et al. Úpoly, s. 30. / MIŇOVSKÝ, F. Box, s. 13.


� Viz Přílohy; obrázek č. X.


� Tzn. AIBA; Association International Boxe Amateur.


� Viz výše.


� Historické období mezi lety cca 1520-1620, které se vyznačuje rozvojem české literatury a jazyka na úkor ustupující latiny, je pojmenována podle Daniela Adama z Veleslavína (1546-1599), českého nakladatele a spisovatele.


� Z lat. Pugil viz Ottův slovník naučný.


� Více viz ČERNOCH, František, HÁJEK, Oldřich, KALÁT, Jaroslav. Zlaté rukavice, s. 236.


� František Růžička (řeč. Frank Rose) vynikal líbivým stylem a v Jižní Americe získal dokonce titul „Železná pěst“, Joe Jahelka mladší absolvoval jako amatér 120 utkání, z nichž na body prohrál pouze jedno, většinou pak vítězil knokautem i v kategorii profesionálů.


� O všech viz ČERNOCH, František, HÁJEK, Oldřich, KALÁT, Jaroslav. Zlaté rukavice, s. 24.


� Z angl. Federation International Boxing Association – později AIBA, viz výše.


� Také kick box či kick-box; z angl. kick = kop, kopnutí, kopat. 


� Viz box.


� Viz dále – karate atp.


� MIŇOVSKÝ, F. Box, s. 16.


� Tzv. botiček, podobně viz ĎURECH, M. et al. Úpoly, s. 34.


� Také low kick či lowkick, z angl. = nízké kopy.


� Také Muaythai, Muaj-thaj či thai box.


� Viz  výše – 2.1.3 Sportovní úpoly.


� Původně „Te“, pak Kara-Te, v překladu čínská ruka, později otevřená ruka.


� Podle ĎURECH, M. et al. Úpoly, s. 39.


� KRÁL, P. et al. Karate – učební texty pro trenéry III. a II. tříd, s. 14.


� Viz výše.


� Podle Shoto, což byl umělecký pseudonym zakladatele tohoto stylu Gichina Funakoshiho (viz výše), v japonském překladu znamenající zvuk vanoucího větru.


� PUNI, A.C. Abriss der Sportpsychologie, s. 245.


� Viz dále; graf fáze zatížení a zotavení v tréninku.





