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Metodika nacviku udert v boxu, kickboxu a muay thai

Na prvnim stupni zakladni skoly se Zaci uci naslednym uUpolovym aktivitam: - zakladni zpQsoby
navazovani kontaktu, pretahy, pretlaky, pripravna cviceni pro padovou techniku, skupinové hry

1. Prlipravné upoly
Honicka

- kdy honici pfedava babu pouze dolni koncetinou ostatnim a to v rozsahu od pasu
dolt

- tato hra rozviji dynamickou rovnovahu a cit pro ovladani dolni koncetiny

- pfed pouZitim této hry je vhodné zahtat a rozhybat dolni koncetiny

-5 min

Navazani kontaktu ve dvojicich

- vzajemné preddvani dotykl otevienou dlani v bojovém stfehu. Dotyk muze byt
predan na rameno nebo ha trup partnera. Pfed dotykem se mize branit Ghybem
nebo srazenim. Kdo dostane zasah, provadi klik (dfep, anglicak)

- Hra rozviji reak¢ni rychlost

- Je nutné stanovit bezpecnou zénu pro provedeni cvikd, hrozi srazka ¢i zakopnuti

- Po 1 minuté je vhodné obménit dvojice

- Pfilichém poctu Ize vytvofit jednu trojici

Spickovy tanec ve dvojicich

kdy oba daji ruce za zada a pouze Spickou chodidla se snazi o vzajemny kontakt
s nohou partnera a zaroven se vyhnout Utoku druhého

- Hra rozviji reak¢ni rychlost

- Nutno zdlraznit, Ze dotyk je provadén pouze Spickou nohy

- Obmeénovani dvojic po 1 minuté

- Lichy pocet- jedna trojice

Ptetah za paZzi a nohu

- kdy dvojice ¢elem k sobé se chyti za pravé zapésti a prednoZi pravou, levou rukou
chyti prednoZenou nohu partnera. Tahem za pazi a nohu za soucasného
poskakovdni na stojné noze se snazi cvicenci pretdahnout druhého o dany Usek

- hra rozviji dynamickou rovnovahu

- po 1 minuté nutno vystfidat druhou nohu a pazi



Lokomotiva

Souboj trakaru

Souboj krabu

Paka v lehu na brise

Dvojice naproti sobé, jeden chytne druhého obéma rukama za predlokti a
simuluje pazemi krouZivy pohyb kol lokomotivy (jednu pfitdhne, druhou
natahne), po stanoveném case se vyméni

Cviceni pfipravi paZe na trénink, dochazi k rozvoji i silovych schopnosti

Po 30 s se prdace ve dvojici vyméni

Dvojice, jeden ve vzporu lezmo, druhy mu drzi nohy. VSichni proti vSem se trakafi
snazi donutit (tahem a tlakem) ostatni trakare ke zméné polohy (dotek hrudniku
zemeé). Bojuji jen cvicenci v poloze vzporu lezmo!!! Vitézi posledni trakat.

V druhém kole si cvicenci role vyméni.

Cviceni, které zlepsuje silové schopnosti dolnich koncetin a stfedu téla

Nutno hrat na Zinénkach, upozornit Spatné prohnuti zad

Hraje se aZ do vitézné dvojice

Vychozi poloha vzpor lezmo vzadu (krab), vSichni proti vSem se snazi tahem
a tlakem donutit ostatni kraby zménit polohu (dotknout se hyzdémi zemé).
Posledni v pozici kraba vyhrava.

Cviceni zlepsSuje kondiéni schopnosti

ZdUraznit Ze se Zaci vzajemné nekopou

Hraje se az do vitézného kraba

Cvicenci lezi proti sobé na bfiSe, opfou se o lokty. Levé predlokti polozi kolmo na
smér lehu, pravé zvednou a uchopi se navzdjem za palcové valy. Tlakem se snazi
polozit predlokti partnera na podlozku.

Cviceni pomaha rozvijet silu hornich koncetin

Dvakrat prava, dvakrat levd, poté dvojice obmeénime

Pretlak pazemi v lehu

Pretlak v lehu

Dvojice, leh pokrémo souhlasnym bokem k sobé, vnitfni ruka predpatzit, cvi¢enci
se dotykaji dlanémi. Na povel se cvienci snazi pripazit.
Dvakrat prava, dvakrat levd, poté obména dvojic



- Leh pokrémo souhlasnym bokem k sobé, prednozit vnitfni, cvicenci se dotykaji
lytkovymi svaly (pozor na tlak paty na lytko!). Na povel se cvicenci snazi prinoZit.
- Dvakrat pravd, dvakrat leva, poté obména dvojic

Na druhém stupni zakladni Skoly se Zaci uci naslednym Upolovym aktivitam: - technika zdkladnich
postojl a zplsoby naruseni stability soupere, zakladni padova dovednost, techniky zvedani, noseni a
spousténi zivého bfemene, etika ¢estného sportovniho boje, bolestiva a zranitelnd mista lidského
téla, zakladni, zjednodusena pravidla upolovych sportd prostfednictvim zdpasu s vyuzitim technik
upolovych sportd

1. Prupravné tpoly
Zrcadlo

- jeden z dvojice se pohybuje v boxerském stfehu vSemi sméry, druhy celem
k nému se snaZi o kopirovani jeho pohyb

- po 1 minse vyméni

- lze vytvofiti trojice, kdy dva Zaci kopiruji

Upolové kliky ve dvojicich

- Dvojice ve vzporu lezmo celem k sobé. Jeden ze cvicencll je opfeny o ramena
druhého. Stfidavé vykonavaji opakované klik
- Pocet klikd je zavisly na fyzické zdatnosti Zak

Odhazovani tenisového micku

- Z&k odhazuje micek proti zdi, provedeni odhodu je typické pro direkt, snaha o
zapojeni kycli, trupu a ramene

- Prlpravné cvi¢eni pouzivdme az po absolvovani tréninkové jednotky s nacvikem
direkt

- Stejné vyuZivame i na zpUsob zvedaku, haku

- 45 sek direkt prava, 45 sek direkt leva (hak, zvedak)

Chytdni micku

- Z&k drii mi¢ek v pfedpaZené ruce, pousti a soucasné se jej snazi zachytit druhou
rukou

- Cviceni rozviji rychlost pfimych tdert

- 1,5 min

Dribling s mickem

- Kazdy zak ve svém bojovém stiehu dribluje s tenisovym mickem a zaroven se
snazi vypichnout micek ostatnim, na povel vystfiddme driblujici pazi
- Roazviji orientaci v prostoru a pohyb v bojovém stiehu



2 min

Vyhozeni mic¢ku a udery

Zak vyhodi micek nad sebe a musi provést stanoveny pocet Uderu a micek chytit
Rozviji rychlost uderd a reakcni rychlost

Zacindme na jednom uderu, postupné mlzeme priddvat pocet

Provadime 2 min

Stinovy box s mickem pod bradou

pohyb v ném

Zak stinuje naproti zrcadlu, micek svira mezi bradou a krkem, zkousi si riizné
utocné kombinace

Cviceni pomaha naucit spravnou pozici brady — pfitisknutd k hrudniku

2 min

s ee

Direkt (pfimi uder)

direkt u¢ime nejdrive z ¢elniho postaveni, stoj rozkrocny (na Sifku ramen), lehce
na Spicky

dvojity kryt, kdy paZe jsou pfed télem, ohnuté v loktech a pésti pfed oblicejem
sevienou pést pravé ruky nejkratsi cestou vytlacime pred sebe, leva ruka z(stava
na misté a kryje hlavu

pohyb paZe zpét pred oblice] je proveden opét nejkratsi cestou po primce,
druhou (leva) rukou pfechazime soucasné do uderu

jakmile cvi¢enci pochopi a naudi se pfimi Udery, je zapotrebi zapojit dolni
koncetiny, kycle a trup

v Celnim postaveni, provadi cvicenec primi uder, kdy zapoji do uderu i vytoceni
na Spicce, vytoceni v kyc€li a uder provadi celym trupem — tim zvysi jeho rozsah a
silu uderu

jakmile zvlada cvicenec spravné provedeni ¢elnich Uderd se zapojenim trupu,
muZeme prejit k nacviku do bojového stiehu

bojovy stfeh, nacvik pfimych Gder( se soucastny zapojenim trupu a kycli

pro zlepSeni rovnovahy a jistoty v konecné fazi uderu Ize pouZit cviceni, kdy
cvicenec provede pfimi uder a zGstava v jeho pozici (s natazenou rukou) a ja
zatla¢im dlani proti jeho pésti. Pokud cvicenec proved| spravné uder a zapojil tam
i rameno, trup, kycle a vytoceni Spicky, nemél by ho nas tlak néjak rozhodit

¢as nacviku provadime vzhledem k ¢asovym moznostem hodiny, k pokrocilosti
zaka, k cili hodiny



Hak (bocni uder)

- NAacvik za¢iname opét z ¢elniho postaveni

- Predpazit skrémo, tak aby klouby pésti zaklesnuli do sebe v Urovni obliceje, lokty
ve stejné vysce jako pésti (z pazi vytvofrite jakoby jeden celek)

- Zacindme rotovat celym trupem stfidavé vpravo a vlevo, od spicek, pfes kycel,
trup, ramena a paZze — pohyb uz umime z nacviku pfimého uderu, jen hlava se
nehybe a pohled sméfuje neustale pred sebe

- Pokud cvicenci ovladaji tento nacvik, mizeme prejit do samostatného uderu
z boku, ktery ma stejny provedeni a pohyb jak v predeslém nacviku spojenych
pésti, akorat ted bude jedna paze zase pred oblicejem (chranit) a druha bude
provadét uder

- Zcelniho postaveni budeme provadét nacviky v bojovém stfehu

- cas ndcviku provadime vzhledem k ¢asovym moznostem hodiny, k pokrocilosti
zakd, k cili hodiny

Zvedak (uder ze spodu)

- Celni postaveni, dvojity kryt, prvni impuls vychazi z ramene, paze sméfuje
zespoda vpred, loket sméfuje nahoru, druha ruka kryje bradu, po dokonceni se
vraci ruka zpét

- Nacvik v bojovém stfehu

- Cas ndcviku provadime vzhledem k ¢asovym moznostem hodiny, k pokrocilosti
zaka, k cili hodiny

Na stfedni Skole se 7Zaci uci naslednym Upolovym aktivitam: - zasady tvorby cvic¢eni zakladnich UpolQ,
padova technika ve ztizenych podminkdach, metodicko-organiza¢ni ¢innosti, vyuZiti Upolovych cvi¢eni
v jinych sportovnich ¢innostech (zejména u dévcat i pouziti Upolovych prvk( v aerobnich formach
gymnastiky), vyuZiti Gpol( v rekreaéné-pohybovych aktivitach (napt. dobrodruznych hrach), zakladni
techniky Upolovych sportt vzhledem k jejich aplikaci v sebeobrané, zakladni principy sebeobrany, jeji
legdlnost a mordlni odpovédnost za své konani

1. Prlpravné upoly



Stinovy box ve dvojicich

- ZA&ci musi vak zvladat pohyb v bojovém stiehu a Gderovou techniku

- Ve dvojici naproti sobé v dostatecné vzdalenosti od sebe boxuiji cvi¢enci, zkousi si
spravné provedeni Gder(, reaguji na vzajemné na svlij pohyb, nesmi dojit ke
kontaktu

- 2 min, pozor na bezpecnou vzddlenost

- Pokud Zak nevychazi do dvojice, stinuje samostatné

Toceni

- vzpaiit, pohled na palec, Zak se toci kolem své osy, na znameni se zastavi a
stinuje

- 15 stodi a na povel boxuji 15 sek

- Cviceni zlepsSuje koordina¢ni schopnosti a ptipravuje zaky na mozné otfesy a
ztratu orientace pfi sparingu

2. NAcvik uderové techniky s partnerem (vse zaleZi na pfistupné vybavé, zda maji Zaci rukavice,
chranice, lapy, pytle) — pfi lichém poctu zak(, jeden vZdy pracuje na aparatech Ci stinuje

Domluveny boj — nacvik uderové techniky s partnerem, je domluveno misto i zplisobem
utokd, provedeni obrany a pocet Uder(
- 2min

Rizeny boj — vycvikova forma ve dvojicich, ve které jsou uréeny pouze funkce — obrance —
utocnik. Zplsob a smér Utoku a zpUsob obrany jsou libovolné
- 2min

Lehky sparing - je procvicovaci forma cvi¢eni ve dvojicich. Ulohy zde jiZ nejsou rozdéleny
na utoc¢nik — obrance, a oba boxefi smi pouzit libovolnych technik, samoziejmé v souladu
s pravidly. Boj by mél byt veden lehce, soupefi si zkousi akce, které potiebuji zdokonalit.
Nechavaji si vzajemné akce dokoncit apod.

- 2min



