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Trenink

??xovamm pytii

Boxovaci pytel je jedna z nejdulezitéjsich
pomicek pfi tréninku bojovych uméni.
Jeho vyhodou je, ze k nému nepotiebu-
jeme partnera jako pfi cviceni s lapami,
a proto muzeme cvicit i uplné sami. Po
pravdé receno, cviceni na pytli jesté stale
je a i zistane velmi individualni zalezitosti,
protoze vétsina klubd bojovych uméni cvici
v pronajatych prostorech a skolnich télo-
cviénach, které takovéto specializované po-
mticky nevlastni, a kdyz ano, tak obycejné
u 10 lidi na jeden pytel. Nastés-
ti uz ve vetSiné posiloven a fitnesscenter
maiji k dispozici i nékolik boxerskych pytla,
takZe si staci uz jen obstarat permanent-
*  ku a muzete se zdokonalovat. Ten, kdo by
si chtél boxersky pytel zavésit doma, by si
mél vybrat nejvhodnéjsi typ s ohledem na
svoje fyzické moznosti. Ve fitnesscentrech
se pravdépodobné stietnete jen s nejpou-
zivanéjsim typem pytle, kratsim a robust-
néjsim o vaze zhruba mezi 50 - 80 kg. Exis-
tuji vsak i dalsi typy pytld, napriklad uzsi
a delsi, na kterych se daiji cvicit i Low Kicks
- nizké kopy holeni. Kazdy by mél pfi koupi
pytle zvazit zejména svou vlastni hmotnost
a vysku a podle toho si vybrat vhodny tvar
boxovaciho pytle. Pokud se dostanete do
verejné posilovny pouze s jedinym typem
pytle, dejte si ho o néco nize, protoze dole
je pytel samoziejmé daleko tvrdsi nez ve
stfedni éasti, a pokud jste mensiho vzristu
a trefujete se do spodni éasti pytle, muzete
si poranit zapésti.. Pokud se vsak cvici sprav-
né a na vhodném pytli, je to urcité nejlepsi
kondicni, aerobni, silovy i vytrvalost-
ni trénink, ktery procvici celé
télo. Naudi i citu pro odhad
vzdalenosti od soupere,
protoze pii pohybu
okolo pytle zjistite,
Zze vase technika
ma silu pouze
z urcité vzda-
lenosti a tu se
pravé naucite
poznavat.
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Technicky trénink

Je vhodny pro viechny, co s boxovanim na
pytli teprve zacinaji. Pro zacatek samozfejmé
nebudete boxovat plnou silou, ale jen zlehka
a postupné budete schopni pfidavat na sile
i rychlosti. (Aby jste si ochranili svoje klou-
by, doporucuje se bandazovani obou rukou.)
V této fazi nacviku se zaméfujeme zejména na
plynulé a bezchybné provedeni technik. To zna-
mena, Ze pfi jabu sledujeme celkovou praci no-
hou a téla, pfi crossu vytaceni trupu do Gderu
apod. Takto pfejdeme relativné statickym zpU-
sobem viechny jednotlivé techniky véetné ko-
pacich technik. V pokrocilejsi fazi nacviku, kdyz
uz budeme schopni koordinovat télo a prena-
$et silu do bodu impaktu na pytel, pfejdeme na
nacvik kombinaci, napf. viz tabulka.
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Cviceni vzdalenosti
(Dancing With The Bag)

Toto cviceni uvadime pouze ilustracné, pro-
toze bez instruktora ho neni moizné celkem
dobfe pochopit. Jde o trénink udrzovani vzda-
lenosti od soupefe, coZ je vhodné zejména pro
bojovniky preferujici boj na delsi vzdalenost.
V' bojovém postaveni mirné stréime predlok-
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tim do pytle a uvedeme ho do pohybu. Step-
pingem (footworkem) se pohybujeme zaroven
s pohybem pytle a snazime se neustale udrzo-
vat stejnou vzdalenost. Kdyz jde pytel vzad, po-
krocime vpred, kdyz jde pytel vpfed, zakrocime
vzad. Timto stejnym zplsobem samozfejmé
natrénujeme i pohyb Gkroky do stran a Ghyby
pohybem celého téla. Kdyz potfebujeme pytel
zastavit, délame to opét predloktim a ne dla-
némi. Samozfejmé Ze cvicenci, ktefi preferuji
boj na kratkou vzdalenost, budou tento styl,
tj. kratsi vzdalenost k soupefi, upfednostnovat
i pfi tréninku na pytli. To znamena zustat do-
slova ,nalepeny” na pytli a manévrovat s jeho
pohybem vzdy za pytel. Nemél by nam utéct
piilid vzad, ale ani nas udefit pfi pohybu vpfed.
Vidy kdyz se pytel pohne smérem k nam, my
mu ve velmi tésné vzdalenosti uhneme jako
kdyby ,za zada”. Nékdy se viak premistime za

pytel, ten je uz v pohybu smérem zpét, takze
nam jde naproti a my se musime zase pohnout
s jeho smérem vpred. Po celou dobu cviceni by-
chom se neméli pytle nic¢im dotknout ani se ho
snaZit zastavit predloktim, pouze mu na velmi
~tésno” uhybat, takze se uz jedna o velmi po-
krocilé cviceni.
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Technicko-vytrvalostni trénink

Ze zacatku staci, kdyz budeme s kazdou
technikou ¢i kombinaci pracovat v ramci jed-
noho kola 1 min., pozdéji by to mélo byt az
2 - 3x 3 min. Je ddlezité pracovat stale v jed-
nom rytmu a nezpomalovat. Pravé z tohoto
divodu by méli zadinajici cviéenci pracovat
pouze s jednotlivymi technikami, aby se pri
slozitéjsich kombinacich nezastavovali a neroz-
mysleli, jaky uder ma nasledovat, pripadné aby
jejich rychlost nesla na ukor provedeni techni-
ky. Castokrat se stava, Ze zapominaji na koordi-
naci téla a udery vychazeji pouze z ruky. Pro né
je vhodné zadit Jabem a po kratké pauze zase
pokracovat 1 min. s Crossem a potom Hookem
a samoziejmé i kopacimi technikami, takze 1 -
3 min. soustavného Shin Kick, Knee Kick, Push
Kick, Low Kick... Po zvladnuti samostatnych
technik zacneme s jejich kombinacemi napr.:
- Jab, Elbow
- Jab, Cross, Hook
- Jab To Head, Jab To Body, Low Kick
- Hook To Body, Elbow To Head, Knee Kick

Vytrvalostni trénink

Opét se pracuje 2 — 3x 3 min. jako v tech-
nicko-vytrvalostnim cviceni, aviak tentokrat
nadm nepljde o co nejtvrdsi kontakt s pytlem,
ale o nejrychlejsi a nejplynulejsi. Vsechny tech-
niky dané kombinace se musi velmi rychle stfi-
dat po uréeny ¢as. Mimo konstantni rychlost
by se méla udrzovat i konstantni sila, takze je
vhodné bouchat jen takovou silou a rychlosti,
jakou jsme schopni v dany casovy limit udrzet.
Pfirozené Ze sila a rychlost se budou zvysovat
spolu s nasdi celkovou trénovanosti, takze za
mésic budete schopni udefit rychleji a silnéji,
nez je tomu ted, kdyZ se cvienim teprve za-
cinate. Pro zacatek se doporucuje nasledujici
kombinace: Jab, Cross — Jab, Elbow (anebo
Hook). To znamena, Ze budete tyto dvé kom-
binace neustale mezi sebou plynule stridat po
dobu 3 min. Pozdéji za¢néte s kombinaci: Jab,
Cross, Jab, Cross, Hook - Jab, Cross, Jab, Cross,
Elbow. V podstaté to znamena, Ze udefite
kombinaci Jab, Cross dvakrat za sebou a jako
paty uder se mezi sebou stfidaji Hook a Elbow.
Samoziejmé Ze nic vam nebrani skladat si poz-
déji vlastni kombinace.



Intervalovy trénink

V intervalovém tréninku se opét pracuje
nejprve s jednotlivymi technikami a pozdé-
ji s jejich kombinacemi, ale v ramci casového
useku jednoho kola, tj. 2 - 3 min. stfidame
Lvolné” udery s adery ,na pino”. Znamena to,
Ze napf. 15 sekund bouchame zvolna, ale v ply-
nulém tempu, a nasledné pfitvrdime a 15 se-
kund pracujeme plnou silou a rychlosti a opét
se vratime k volnéjsimu tempu a tyto dva zpu-
soby stfidame aZ do vyprieni casového limitu
jednoho kola. Potom nasleduje kratka pfestav-
ka, ktera odpovida casovému uUseku regulérni
prestavky mezi koly v ringu, a opét se vratime
k intervalovému tréninku. Nejpouzivanéjsi me-
todou je stfidat 15 - 30sekundové bloky 3x po
2 - 3 minuty.

Volny kombinaéni trénink

Je zaloZzeny na samostatné praci na pyt-
li po dobu 3x 2 - 3 min. s pfestavkou 1 min.
mezi jednotlivymi koly. Pracujeme stejné jako
v ringu, pficemz pytel predstavuje naseho sou-
pefe. To znamena, Ze se okolo ného patficné
pohybujeme, udrzujeme anebo zkracujeme
vzdalenosti a utoc¢ime vhodnymi technikami
a kombinacemi. Pokud je pytel v pfiméfené
vzdalenosti, uto¢ime udery a kopy, kdyz se pfi-
blizime, simulujeme boj na kratkou vzdalenost,
takZze nasadime udery lokty a koleny. Kdyz se
pytel pfili§ houpe nasledkem tvrdého impak-
tu, coz se vétiinou déje po naraze pfimym ko-
pem, zastavime ho narazem loktu pfi pohybu
smérem zpét na nas. Kdyz je pytel pfilis blizko
a potfebujeme na3 prostor zvétsit napfiklad na
pulkruhovy kop, opét pytel odtla¢ime narazem
loktu a nasledné prudce kopneme Shin Kick. PFi
kopech kolenem pytel uchopime a doslova se
na ném vytahneme do narazu kolenem, ¢imz
simulujeme klin¢ a stahnuti soupefe do proti-
pohybu ke kopajicimu kolenu. Pravdépodobné
nebudete hned ze zac¢atku schopni zkoordino-
vat svij vlastni pohyb s pohybem pytle a jesté
pii tom i efektivné Utodit, a proto zacnéte jen
v mirném tempu a postupné pfitvrzujte. Je to
lepsi, nez byste méli jen dvakrat silné udefit
a zbyly cas stravit zastavovanim rozhoupaného
pytle.

Grapplersky trénink

Specialni grapplingova cvic¢eni na pytli jsou
velmi dulezita pro viechny cvi¢ence pouzivaji-
ci zapasnické techniky, jako jsou hody, drzeni
apod. Cvidi se se svédenym pytlem, ktery nam
poslouzi misto Ziveho protivnika. Nasi Glohou
je pytel zdvihat a pfehazovat pomoci zapasnic-
kych technik, coz neni jen technicky dril, ale ze-
jména silové-vytrvalostni cviceni. Ze zacatku je
dobré zacit jen Gchopy a zdvihdanim pytle a az
pozdéji pfidat hody a pfehozy.

a) Zdvihani pytle ze zemé pomoci techniky
Bear Hug (obouruéni objeti). Je dilezité,
abychom pytel zdvihali z mirného podfepu
a s rovnym trupem. Nikdy se neohybame
do pfedklonu, protoZe bychom neumérné
zatizili patef. Pytel doslova odtrhneme ze
zemé panvi anebo narazem o bok. Kdyz uz
alespon mirné zesilime, mGzeme pytel zdvi-
hat stejnou technikou aZ na rameno, nesmi-
me viak zapomenout uhnout vZdy hlavou
do strany.

b) Techniky podmetd. Pytel drzime obourué.
Zadni nohou vykonavame prudké podme-
ty, jako bychom chtéli pytel podkopnout,
zaroven ho rukama tahame do opaéného
sméru, nez ho podmetame.

¢) Techniky pfehozd. Vychazime z prvniho cvi-
ceni a z drzeni obéma rukama Bear Hug, ale
tentokrat je uz dalezité, abychom méli cely
pohyb dobfe zkoordinovany, protoZe nasi
ulohou je pfehodit pytel nad hlavou az za
nas. To znamena, Ze musime presné ovladat
techniku hodl a védét, jak pytel dostat ze
zemé. Zaroven ho musime rukama wvytlacdit
dostatecné vysoko a potom se vcas po-

hnout smérem vpfed, abychom se posunuli
pod leticim pytlem, jinak by padal pfimo na
nas.

Ground Fight Punching

Toto cvi¢eni patii zejména do repertoaru
MMA Grapplerd, ale je dileZité i pro bojovni-
ky upfednostiujici boj vestoje (Stand Up Figh-
ting), protoZe nékdy musime udefit protivnika
leziciho na zemi, pfipadné sami jsme v pozici
lehu a udefime soupefe, ktery se nas snaZi zne-
hybnit zapasnickou technikou. Pytel simuluje
naseho soupefe, ktery v prvnim pfipadé leZi na
zemi a my jsme v dominantni pozici na ném
a ve druhém pfipadé je to opadné, tj. my leZi-
me pod boxovacim pytlem. V obou pfipadech
se musime naudit efektivné udefit, protoZe
v téchto pozicich se sila v uderovych techni-
kach vytvafi odlisné neZ vestoje, kde je podpo-
fena pohybem téla a dobrou oporou nohou. To
znamena, Ze se musime naudit prenaset vahu
do bodu dderu jinym zpusobem. V pfipadé,
Ze jsme v dominantni pozici ,na vrchu”, silu
techniky vytvafime jako kdyby ,padanim” na
soupefe celou vahou. KdyZ jsme v pozici ,na
spodu”, snaZzime se vytvorit silu Gderu prud-
kym nadzdvihnutim vrchni ¢asti trupu ze zemé
a cely ader fadné vytlacit.

Zakladni ground fight punching:

a) Punching vsedé na pytli: Direct punch,
Hook, Elbow

b) Punching ze strany z kleku pfi pytli: Ham-
mer Fist, Direkt Punch, Elbow, Knee Kick

¢) V lehu pod pytlem v pozici Guard: Hook, El-
bow, Direct Punch, Knee Kick

Sona Pernecka, foto: redakce
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