


Historie

Kickbox

V roce 1964 Japonci prevzali Muay Thai (viz. Thai box) a vytvorili
vlastni zpUsob, dnes zndmy pod pojmem "kickboxing", ktery se déli
do trech kategorii:

Semi kontakt - zapas neni v ringu, po té co jeden zapasnik da bod
(trefi se do téla svého soupere) se zastavuje Cas a pficitaji se body.

Lightcontact - také neni v ringu, zapasi se jedno 3 min. kolo. Jedna
se o prevazneée technicky boj, v némz je mozné diskvalifikovat za
prilisnou tvrdost. KO - by tak vedlo ve prospéch porazeného.

Full contact - zapasi se v ringu na 3 kola s dvouminutovou pauzou.

Veskery kontakt musi byt délan technicky a s dostatecnou tvrdosti.
Kromé uderu koleny a lokty se pouzivaji vsechny techniky



Charakteristika

* Kick box je moderni kontaktni sport, ktery
vznikl na prelomu 60 a 70 let v USA jako
univerzalni zpusob boje jednotlivych bojovych
smeéru. Za sjednotitele a zakladatele kickboxu
|ze povazovat Howarda Hansona, dale pak
jeho manzelku a Arnolda Urquideze.



° [} v 4
Discipliny a formy
Fullkontakt
Lightkontakt
Low kick
Semikontakt

Hard style

Je cviCeni sestav s plnym nasazenim a maximalni tvrdosti. Hodnoticimi kritériemi jsou zde tvrdost, rychlost,
presnost postojl a dechova koordinace s provadénymi technikami.

Soft style

Je cviceni sestav ve stylu tradi¢niho Kung-fu nebo Wu-shu. Hodnoceni se provadi na zakladé obtiznosti a
pestrosti predvedené sestavy, posuzuje se pruznost, stabilita a pfesnost provedeni predvedenych prvk.

Free style

Je cvi€eni volnych sestav za doprovodu hudby. Hodnoti se zde predevsim pestrost, obtiznost, kombinace
pouzitych technik, sychronizace s hudbou, celkova choreografie a divacka pfritazlivost



Pravidla

Hodnoceni tdert a kopti:

Uder rukou na hlavu a na télo 1 bod
Kop nohou na télo 2 bod

Kop nohou na hlavu 3 body
Porazeni soupere podmetem 2 body
Varovani - 1 - 3 body

Obleceni :

Tricko s rukavy vétsinou popsano nazvem oddilu, ve fullkontaktu a lowkicku se
nepovoluje

Dlouhé saténové kalhoty

Je povolen vykonnostni pas (tzv. obi)

Ma-li obleceni stejnou barvu, tak se vykonnostni pas vyzaduje



Ochranneé prostredky

Helma

Chranic trupu

Prsni chranic — zeny
Bandaze prstu
Rukavice
Suspenzor
Chranice holeni
Chranice nartu



Vahoveé kategorie

Juniori : -35kg -45kg -55kg -65kg +65kg
Juniorky : -35kg -45kg -50kg +50kg

Muzi : -60kg -67kg -71kg -75kg -81kg -91kg
+91kg

Zeny : -55kg -60kg -65kg +65kg



Funkcéni a metabolicka charakteristika

-pohybova cinnost acyklického charakteru

-vykony trvajici sec. min.

-kolisava intenzita zatizeni

-uplatnuji se vsechny pohybové schopnosti-
rychlost, sila (dynamicka), vytrvalost, ale
zejmeéna koordinace

-dulezita funkce analyzatoru a technicka
priprava

- TF 170 konec prvniho kola, TF 200+



Energetické kryti

* Nejcasteji anaerobni glykolyza
e Zdroj energie- prevazne glukdza

e Hladina laktatu 5 — 8 mmol/I (zalezi na délce a
intenzité vykonu- az 16 mmol/l)



Somatotyp

mezomorf

VySSi postava
dlouhé koncetiny
Tuk asi 11%



Fyziologickeé zasady tréninku

- vybusna sila, rychlost, rovnovaha, flexibilita,
koordinace,

- psychicka odolnost, technika

- rozvoj analyzatoru (rovnovaha, periferni vidéni,
odhad vzdalenosti)



Prace v terénu

* muz, 26 let, 179/82, 4. misto MR 09
* oddil Delroy's Gym Praha



Tydenni treninkovy plan

Vseob. pr.

Pondéli

1) Sprinty — 10 x 10 metr( — dynamické starty z rGznych poloh
Odhody - 10 x 10 s medicimbalem nebo kamenem

Posilovani krku a bficha

Svihadlo 3 x 2 minuty, pauza 1 minuta

nebo

2) Posilovna

Utery

Organizovany spolecny trénink
Streda

1) Posilovna

Svihadlo 8 minut vkuse

nebo

2) Kruhovy trénink

12 stanovist rlizna posilovani s vlastnim télem po 30 az 60 sekund, pauza 30 az 60 sekund
Pauza 3-5 minut
Silova bomba (50 x kliky + 50 x sklapovacky + 50 x polodfepy s vyskokem) — 1 az 2x



Ctvrtek
Organizovany spolecny trénink — KICKBOX, THAIBOX

Patek

BEH nebo JIZDA NA KOLE nebo PLAVANI nebo PREKAZKOVA DRAHA

pr.

1) Béh v kuse 40 minut stupriované do max

2) Béh 2 x 25 minut stupnované do max, pauza 10 minut

3) Béh 3 x 3 minuty, pauza 3 minuty, intenzita maximalni, tak aby se zvladnul dany pocet opakovani
Posilovani krku a bricha

Sobota
Trénink kickboxu

1) 2x2 stinovani s molitanem, 1 minuta pauza

2) pytel 6 x 2 minuty, pauza 1 minuta (pytel se dd zaménit lapami pokud trénujete
s partnerem)

3) pytel 2 x 3 minuty, pauza 1 minuta

4) Svihadlo 2 x 2 minuty

Nedéle - volno



Rocni treninkovy plan

- vSeobecna priprava 2 mesice (Cerven, cervenec)
- piipravne obdobi: 1 mésic (srpen)

- pfedzavodni obdobi: 2 mesic (zari-rijen)

- zavodni obdobi: 6 mésicu (listopad-duben)

- pfechodné obdobi: 1 mésic (kvéten)



Vseobecna priprava

- posilovna, trenink sily a vybusnosti 2x tydne
1hod

- atletika 2x tydne 1,5hod
- nacvik novych sestav, kombinaci-2x tydne 1,5hod.

Pripravné obdobi

-posilovna 2 krat tydne 1,5hod.
-Kick box 4x tydné -1,5hod.
-plavani 1-2x tydne 1hod



predzavodni obdobi

Kick box 5x tydné€ 1,5hod.- sestavy, techniky
posilovna 1x tydné 1,5hod.

-rozvo] maximalni zatéze a vybusné sily

zavodni obdobi
Kick box 4x tydné 1,5hod.- technika, sestavy



Regenerace

plavani 1x tydnée
masaze 1x tydné

strecink- 15 min po kazdém tréninku



Diky za pozornost ©



