Cviceni na lapach zdokonaluje techni-
ku a zaroven ji déla ji funkéni, péstuje
pocit zasahu a udi spravnému nacaso-
vani a vzdalenosti od soupere. Je to vel-
mi realisticka cast tréninku, protoze se
provadi v pohybu a tim simuluje boj. To
znamena, Ze nestadi jen staticky mlatit
do lap z mista, ale je tfeba kombino-
vat Utoky a pracovat s pohybem celého
téla, tlacit soupere do defenzivy apod.
Castym problémem viak je, Ze mnoho
cviencll, ale dokonce i trenérll neumi
pracovat spravné s lapami a tim neu-
moznuji svému cvicenci plnohodnotny
realisticky trénink. Pokud je trénink s la-
pami veden spatné, fixuji se chyby, které
se pozdéji projevi v ringu ¢i na zapasisti.
Pokud je ale trénink kvalitni, cvicenec se
zdokonali témér ve vSem, co pri oprav-
dovém zapase bude potrfebovat. Vcetné
prace nohou, nacasovani a sily uderu.
Partner drzici lapy by mél vést svého
Utociciho spolucvicence a prebrat tak
ulohu trenéra. Utoéici cvi€enec by mél
uz podle postaveni lap poznat, jakou
techniku ma pro Utok pouZit, ale to
bude chvili trvat, neZ vse vejde do krve,
a proto je dobré na zacatku pracovat
na povel s dopredu dohodnutymi Gtoky
¢i kombinacemi. Mély by to byt hlavné
zakladni, vseobecné pouzivané techniky
a jejich kombinace. Pak si mdze kazdy
ze cvi¢encl vytvaret vlastni kombinace
obsahujici také vlastni ,technické spe-
ciality”, ale pfi hromadném tréninku
v klubu bojovych uméni by se mél tre-
nér predevsim zaméfit na vieobecné
pouZitelné techniky, jakymi jsou direkt
haky apod. Doporucuje se prilis neotalet
s tréninkem na lapach ani co se zacatec-
nikG tyce, protoze pravé timto zpuso-
bem si kazdy rychleji uvédomi chyby,
kterych se pfi cviceni technik ,nasu-
cho” dopousti. V prvni fazi cviceni
by se méli cvicenci obeznamit se
spravnym drzenim lap, které by
se nemély drzet pfilis od sebe,
jako se to casto vidi na tre- /
nincich tradi¢nich bojovych
uméni. Postaveni lap by mélo
pfresné lemovat siluetu ¢lové-
ka a mély by se také nastavo-
vat v pfislusnych vyskach podle
pozadované techniky. To znamena, Ze
pokud chceme, aby Udery smérovaly na
tvar, mame lapy ve vysce hlavy, jestli ale
maji sméfovat na solar, drZzime lapu pfi-
mo pfed nim, chceme-li viak od svého
spolucvi¢ence, aby kopal nizké kopy, na-
stavime lapu do vysky kolena apod. Viz
tabulka €. 1.




Staticky dribling

Je vhodny nejvice pro zacatecniky nebo
pro nacviky novych kombinaci ¢i technik.
Viechny utoky vychazeji ze statického po-
staveni obou cvi¢enci. Timto zplGsobem pro-
cviime ,,na misté” nejprve vsechny zakladni
techniky. Mizeme ji vykonavat v presné ur-
¢eném poctu, napf. 10 nebo 50 nebo i vze-
stupnou metodou, ktera uz zacne rozvijet
i rychlost. V praxi to znamena, Ze na pocita-
ni jedna udefime jeden Gder, na druhé poci-
tani dva adery a tak pokracujeme az do 10,
kdy udefime v rychlém sledu deset stejnych
uderd. Kondi¢né vyspélejsi cvi¢enci mohou
pak hned pokracovat klesanim Gdert od de-

seti do jednoho. Po procviceni jednotlivych
zakladnich technik je za¢neme spojovat do
jednoduchych kombinaci.

Navazovani obrany a utoku

Pokrocilejsi cvicenci by pfi tréninku s la-
pami neméli zapomenou na obranu a kryty,
protoze bez jejich dikladného procviéeni by
stejné jako Utoky nebyla funkéni ani obrana.
Na zacatku je v hodné jen staticky odzkouset
pevnost krytl spolucvicence, a to tak, ze do
nich nékolikrat udefime lapou. Timto zpuso-
bem ho nutime udrzet kryt pevny, ¢imz ziska
predstavu o sile, kterou musi realné vynalo-
zit na odvraceni Gtoku. V druhé fazi cviceni

Postaveni lap Tabulka ¢. 1

Lo~ A WN=

. Obé lapy pfimo pred télem direkt, direkt

. Jedna lapa je mirné vysunuta vpred, druha pred télem

. Obé lapy jsou pred télem, otocené mirné dovnitf

. Jedna lapa je pfimo pred télem, druha je otocena dold

. Jedna lapa je otocena ven ve vysce volnych zeber

. Jedna lapa je otocena ven a opfena o koleno

. Lapy jsou natocené ve vysce solar plexus, mirny predklon
. Lapy jsou natocené ve vysce Zeber, trup tlac¢i mirné dolt
. Lapy jsou natocené mirné do strany ve vysce hlavy

jab, cross

hook, hook
cross, uppercut
hook to body
low kicks

knee kicks
middle shin kicks
high shin kicks

stimulujeme jednou lapou utok a druhou
drzime nastavenou na protiGtok naseho spo-
lucvicence. Samosebou nejdfive zacneme
jednoduchymi technikami a odpovidame jen
jednoduchym Gtokem, napf. jap kontra jab,
hook kontra hook apod. Potom za¢neme ta
utok odpovidat ne jednotlivym tderem, ale
celou kombinaci.

Utok lapou, obrana a protittok na lapu

1. jab uhyb nebo kryt, cross, hook
2. cross  uhyb nebo kryt, hook, cross, hook
3. hook  uhyb, nebo kryt, cross, elbow

Zrcadlovy dril

Partner drzici lapy stimuluje utok kom-
binaci technik, my predvedeme pfislusnou
obranu a odpovime tim stejnym Utokem
na lapy. Napfiklad partner s lapami simulu-
je jab cross, my se Gtoku vyhneme, nebo jej
vykryjeme a jako protiitok predvedeme jab
cross do lapy. Potom samoziejmé pfidame
i kopaci techniky, ty byvaji ze strany Gto¢nika
jen s lehé¢im kontaktem, pricemz my do lap
odpovidame plnou silou. Kdyz tento dril ne-
nacvicujeme jen staticky, ale dame jej cvicen-
cum i do volného pohybu, pfechazi potom
toto cviceni do simulovaného sparingu.

Simulovany sparing

Pii simulovaném sparingu je utocnikem
samoziejmé opét partner drzici lapy. Ten na
nas s nimi utodi simulovanymi tudery a my se
plynule branime i Gtoéime. Musime davat
pozor na vlastni praci nohou, jakoZ i na po-
hyb soupefe. Po cely ¢as musime kontrolovat
vzdalenost od soupefe i vlastni postaveni ru-
kou, které nam nesméji klesnout z bojového
stiehu, jinak riskujeme, Ze nas souper zasah-
ne. Jakmile nam ruce klesnou z této pozice,
spolucviéenec okamzité Gtodi lapami na od-
krytd mista. Je dilezité realisticky pracovat
okolo soupere, tlacit se na né a pouzivat
techniky odpovidajici dané bojové situaci
a vzdalenosti od soupefe. To znamena, ze
pokud zatla¢ime soupefe do rohu ¢i zkrati-
me vzdalenost, pouzivame techniky kratkéeho
dosahu, jako jsou haky, kolena a lokty. Kdyz
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se nam soupef vzdali nebo my sami prodlou-
zime vzdalenost, pouzivame techniky delsiho
dosahu dili Gdery a kopy.

Intervalovy punching

Jde o punching ve statickém postaveni,
ale cviéeni je dost fyzicky naro¢né, hlavné co
se tyka svalové vytrvalosti. Boxujeme v rych-
Iém tempu bez prestavky po tfi az pét kol.
Zac¢iname tricetisekundovymi zvedaky, od
nich plynule pfejdeme do vysokého pasma
direktd na hlavu a v nich opét setrvame tfi-
cet sekund. Timto zplsobem stiidame obé
pasma po ticeti sekundach az do vyprieni
casového limitu jednoho kola. Pokrocilejsi
cviéenci mohou stfidat nejen nizké a vysoké
pasmo, ale i vzdalenosti. Ze spodnich haku
mohou pfejit na zkracené direkt, po tficeti
sekundach partner drzici lapy ukrodi vzad
a prodlouzi vzdalenost, ¢imz pfinuti spolu-
cviéence vice stiidat uder do dalky. Potom
opét prikroci a zkrati partnerovy uGdery, az
opét prejde na spodni haky.

Pressure punching

Pfi pressure punchingu soupefe tlacime
opakovanymi udery az na konec télocvicny,
pricemz musime utocit plynule a ve sprav-
ném rytmu cili udrZovat si vhodnou vzda-
lenost, aby byly nase udery co nejucinnéjsi.
Je vhodné zadit nejprve jen pfimymi udery,
potom kopy a az potom zacit s celymi kom-
binacemi riznych technik. Obménou cviceni
muzZe byt intervalovy pressure punching, kdy
souperfe tla¢ime utoky po urdity casovy inter-
val, napf. 30 az 60 sekund.

Reakéni cviceni

Je vwbornym cviéenim na postieh a rych-
lost. Partner drzi lapy spusténé podél téla
nebo za zady. Dle svého Gsudku nastavi lapu
a spolucviéenec musi zareagovat patficnym
uderem dle postaveni lapy. To samé se sa-
moziejmé tykd i techniky kopl. Ze zacdatku
bude pravdépodobné vhodné, aby partner
nastavuijici lapu na uder také fekl nazev tech-
niky, ktery ocekava, napf. jab nebo defence
— obrana, kdyZ chce sam lapou zautodit. Po
¢ase bude kazdy cvicenec umét reagovat
i sam, bez udani nazvu techniky a celé cvice-
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ni se bude moci vykonavat za volného pohy-
bu, ¢imz se zase pfiblizime k simulovanému
sparingu.

Rychlostni cvié¢eni

Spociva v rychléem navazovani obrany
a protittoku. Cviéi se ze statického posta-
veni obou aktéri. Partner opakované Gtodi
lapou simuluje domluveny Gtok. My ten-
to utok ,zpracujeme” a zaldtocime stejnou
technikou na druhou lapu. Celé cviceni se
musi odehravat v rychlém tempu a techniky
musi jit za sebou plynule v nepferusovaném
rytmu. Spolucviéenec napf. simuluje lapou
jab, my ,postavime” kryt a soucasné s nim
vedeme protiGtok jabem na druhou lapu.
Timto stejnym zplsobem potom projede-
me i ostatni zakladni techniky, jako je cross
apod. a potom samoziejmé zdvojime proti-
utok ¢ili napf. po simulovaném utoku jabem
ho vykryvame a soucasné utocime vlastnim
jabem a hned po ném navazeme jesté cross.

Slozené kombinace
Je to cviceni vhodné jen pro pokrocilejsi
cvi¢ence, ktefi jiz primérné zvladaji koordi-
naci téla pfi navazovani technik. Procvicuji
se tu slozitéjsi utocné kombinace, pficemz

techniky musi za sebou nasledovat plnou si-
lou a maximalni moZnou rychlosti. MiiZe se
cvicit ¢asto jen Gtok nebo se mGze celd kom-
binace zaéit po vykryti néjakého simulované-
ho utoku. Pfiklady slozenych kombinaci:
Jab, cross, hook, elbow, knee kick, knee
kick.

Jab, cross, elbow, elbow, knee kick, knee
kick, shin kick.

Push kick, shin kick, knee kick, knee kick, el-
bow, elbow, jumped knee kick.

Ground fight punching

Kazdy bojovnik MMA se dost casto ocit-
ne na zemi v nevyhodné pozici, ale i v ni je
treba umét efektivné udefit. Nejvétsi chybou
je spolehnout se jen na silu rukou, protoze
ta v pozici lehu na zadech neni dostacuji-
ci. Pfi uderech z lehu na zemi si stejné jako
vestoje pomahame celym télem nejvic, jak se
da. To je tfeba se vsak dobfe naucit, a proto
pouzivame nasledujici cvi¢eni. Nasi polohou
je leh na zemi na zadech, pficemz partner
drzici lapy na nas sedi. My pokréime nohy
v kolenou a nechame je v mirné vzdalenosti
od sebe, coz nam pfi Uderech pomiiZe oto¢it
trup a tim zvétsit jejich silu. PFi direct pun-
chi musime zatlacit stejnou nohou do zemé
a soucasné udélat punch tak, abychom za-
roven vytaceli i trup do sméru, do kterého
utocime ¢ili nebudeme Gtodit pfimymi udery
celkem pfimo, protoZe bychom v ném ne-
méli dostate¢nou silu. Stejnym zplsobem
pokraéujeme i pfi hook ¢i elbow. Nikdy neza-
pominame na kryt tvafe dili udery vychazeji
z pozice od tvare. Je dobré cvicit i pevnost
tohoto krytu tim, Ze nas do rukou partner
nékolikrat udefi lapou, abychom ziskali ten
LSpravny pocit”, protoZe v redlné situaci by
se nam potom mohlo stat, Ze nam kryt po-
voli a udefime se vlastnima rukama do tvare,
pripadné Ze se nasledkem souperova utoku
uhodime hlavou o zem.

Nakolik jsou tdery shora doli o moc sil-
néjsi nezli zespoda nahoru, musime se co
nejrychleji snazit zvratit celou situaci v nas
prospéch.
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