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\ Vybrat si to spravné
bojové umeéni neni az

tak jednoduché.

Casto se nam libi

néco uplné jiného,

nez na co mame té-

lesné predpoklady.

Nekteri lidé, kteri tré-

nuji dvé bojova umé-

ni, v jednom zpravidla

vynikaji a ve druhém
dosahuiji jen primeéru,

i kdyz se mu vénuiji se

stejnou intenzitou. Je

velmi dulezité uvédo-

| mit si nase moznosti
.’ a predejit tak zkla-

. mani a pripadnému
.’ zanevreni na trenéra,
%‘E' klub ¢i styl bojového

umeni. Otazka gene-
tickych predpokla-
du je ve skuteénosti
o hodné sirsi, nez se
zda. V uvahu je treba
vzit vice faktoru, kte-
ré ovliviuji nas fyzic-
ky vykon a tim i pred-
poklad pro zvolené
bOjOVE umeni.

I’f.

UMENI




1) Pohlavi: | kdyz souc¢asna doba umoz-
nuje Zenam zapojit se do sportu nebo
cinnosti, ktere byly donedavna jen disté
muzskou doménou, je tireba si uvédo-
mit fyzické rozdily mezi obéma pohlavi-
mi. Zena ma vétsi pomér télesného tuku
a mensi pomer svalové hmoty v porovnani
s muzem. Z toho vyplyva nepomér ve fy-
zické sile, ktery se tréninkem jesté vic pro-
hlubuje. Pro porovnani — masa svalstva na
nohach je o 25% mensi, nez maji muzi,
a co se tyka horni poloviny téla, tak je to
az 0 60% meneé. Pravdou je, Ze trénovana
zena ma mnohem vétsi fyzickou silu nez
netrenovana, ale i tak nedosahuje silovy
potencial muze, hlavné (predeviim) co
se tyka statické a dynamicke sily. Trénujici
muz zesili mnohem vice a mnohem rych-
leji v porovnani s trénujici zenou. Kromé
toho ma zena v porovnani s muzem tenci
a slabsi kosti a az na par vyjimek i nizsi
stupen adrenalinu. V praxi to znamena
slabsi udery ¢i kopy, slabsi odraz a niz-
si skok pri kopech ve vyskoku, psychické
zabrany pri nacviku akrobatickych prvka,
pasivni formu zapasu, strach z tvrdsiho
kontaktu... Nastésti mnozstvi adrenalinu
neurcuje jen pohlavi, ale i temperament,
diky kteremu maji i Zeny své reprezen-
tantky v turdych kontaktnich stylech, ty
viak nastupuji do ringu ve vlastni zenské
kategorii, protoze ani ony svymi fyzickymi
dispozicemi nemohou odolavat silnéjsim
uderim muzského protivnika. Se Zenami
se vseobecné nepocita jako s rovnocen-
nymi souperkami muzi, protoze jsou od-
lisné nejen fyzicky, ale i psychicky. Tento
nepomeér by viak v koneéném dusledku
nebyl az tak vyrazny, kdyby Zeny nepo-
uzivaly takove silove techniky jako jejich
muzsti sparingpartneri, protoZze Zzenska
fyziognomie opravdu neumoznuje efek-
tivné bojovat primou silou proti muzim,
viz tabulka ¢. 1. Avsak Zensky mozek ma
o 30% vice nervoveho propojeni mezi
pravou a levou hemisférou mozku, diky
tomu dokazou zeny mnohem rychleji rea-
govat na jednotlivé podnéty a soustiedit
se na vice detailli soucasné, z ¢ehoz vyply-
va, ze maji lepsi koordinaci téla a zvladaji
1 technicky narocnéjsi reseni jednotlivych
bojovych situaci. Zaroven lépe odhadnou
sveho soupere a rychleji identifikuji jeho
slaba mista nebo chyby v Gtoku a nebo
v obrané a dokazi vice a samostatnéji tvo-
fit uprostied samotne akce.

2) Vék: Bud' si to pripustime, anebo ne,
cas vladne vSemu, i nasemu télu. Lide
maji casto mylnou predstavu, ze kdyz od
mladi aktivné sportuji, udrzi si svoje vytré-
novaneé dispozice po cely zZivot, nebo pri-
nejmensim do vysokeho véku. Mnohokrat
prichazeji lide ve strednim véku na trénink
bojovych umeéni a apeluji na své sportovni
mladi, z ktereho se vsak do dal3iho obdo-
bi zivota bohuzel nepfenasi nic, snad kro-

mé svalovych disbalanci nebo degeneraci
kloubti. Pravdou je, Ze kdyZ starsi clovék
aktivné sportuje, stale bude na tom lépe
nez jeho vrstevnici, ale kdyz se bude drzet
stejné skladby treninku, sam pociti, ze or-
ganismus na néj reaguje odlisné. S véekem
klesa obsah vody v téle, ¢cimz se snizuje
elasticita svalové tkané, svaly se meneé
a pomaleji prokrvuji, snizuje se celkova
svalova sila, snizuje se transport kysliku
do svalt, zvysuje se krevni tlak, zmensuje
se kapacita plic, fidne kostni tkan, méni
se metabolické procesy v téle, objevuji
se degenerativni zmény v kloubech a na
patefi. ... Neznamena to, Ze starsi lidé
nemohou cvicit nebo vénovat se nékteré-
mu bojovemu umeéni, ale intenzita cvi¢eni
a vybér pohybovych prostiedki musi zod-
povidat biologickému véku (ne kalendar-
nimu). lzometrické, rychlostni, dynamickeé
a podobna cviceni nejsou pro starsi lidi
prilis vhodna a brzy pribyvaji i problémy
s koordinacnimi cvi¢enimi. Lidsky orga-
nizmus nejdeéle toleruje vytrvalostni zatéz,
ktera se jako jedina da rozvijet do vysoke-
ho véku. Vsechno ostatni se ztraci spolu
s chemickymi a metabolickymi zménami
v nasem tele, i kdyZ sportujeme od utle-

ho mladi ¢i détstvi bez jediného vypadku.
Zeny to maji opét o néco téz3i, protoze
na pocatku svého zivota prochazeji vice
zménami, které se odvijeji na jejich téle
a nasledné i na jejich sportovnim vykonu.
Prvni obdobi zacina v puberté priblizné
mezi 13. - 14, rokem, tehdy silovy vykon
dévcat zacne viditelné zaostavat za vy-
konem chlapct vrstevniki. Dalsi obdobi
zmeény nastava zhruba po 20. - 25. roce
(v nékterych pripadech i driv), tehdy me-
tabolické a hormonalni zmény v téle Zzeny
daji pocitit i aktivnim sportovkynim, kte-
ré si to doposud nestihly uvédomit, Ze se
cosi zménilo a Ze cviceni a discipliny které
s lehkosti zvladaly, jim zacinaji pfipadat
0 néco narocnéjsi. Souvisi to s hormo-
nalnimi zménami, které pfipravuji Zenské
télo na roli matky bez ohledu na to, jestli
se ji stane, nebo ne.

3) Vyska, vaha, télesna stavba: Dal-
si atributy primo ovliviujici nas Gspéch
ve zvolenem bojovéem uméni. Je tfeba si
uvédomit, ze vyssi clovék ma delsi konce-
tiny a dale s nimi dosahne. To znamena,
ze za stejnych podminek zasahne svého
nizsiho protivnika driv, nez se k nému on



priblizi do vzdalenosti, z které by ho za-
sahl. Tézsi clovék ma zase tvrdsi udery, ale
nebyva prilis pohyblivy. Ma vsak mnohem
pevnéjsi postoje a tim i vyhodu ve sta-
tickych a silovych bojovych systémech,
jako jsou napfiklad rtizné druhy zapaseni,
judo, aikido, pripadné box. Télesna stav-
ba zde také sehrava svou roli. Rozezna-
vame tfi zakladni télesné typy: ektomorf,
mezomorf, endomorf. Ektomorf je stihly
az chudy ¢lovék s nizkym obsahem pod-
kozniho tuku. Mezomorf se hodnoti jako
télesné dobre disponovany jedinec s dob-
fe vyvinutym svalstvem a optimalnim
procentem podkozniho tuku. Endomorf
je clovék zavalitéjsi postavy s velkym pro-
centem podkozniho tuku. Zafrazeni k né-
kteremu typu télesné stavby je dédicné, tj.
geneticky dane. Pravidelnym tréninkem se
da ovlivnit, ale jen opticky nebo napfiklad
jinym rozlozenim svalstva ¢i spalovanim
podkozniho tuku. Tvar kostry ¢i slozeni
svalstva se viak ovlivnit neda. To zname-
na, ze pomeér svalovych vlaken a tuku zi-
stane stejny. Mzeme zvétsit primér sva-
lovych vlaken a zmensit pramér tukovych
bunék, ale jejich pocet zlstava stejny tak
jisté jako pomeér rychlych a pomalych sva-
lovych vlaken. V3eobecné se da Fict, ze ek-
tomorf dokaze byt velmi rychly, ale svou
rychlost si neudrzi prilis dlouhy cas, pro-
toze na vytrvalostni vykon treba podporu

Tabulka ¢. 1: Fyziognomickeé rozdily

Zena

Mensi vyska a vaha

Nize poloZené télisko

Vétsi vyska a vaha

Vyse polozené télisko

Méné svalové hmoty Vice svalové hmoty

Podil télesného tuku 22 — 26 %

Celkové o 30% mené svalove hmoty,

z toho v horni ¢asti je to az o 60% méné
a v dolni poloviné o 25%

Mensi srdecni objem Vétsi srdecni objem
Krehdi kosti Tvrdsi kosti

Mékéi a volngjsi kloubni pouzdra

rozvinutéjsi svalové hmoty. Mezomorf je
schopny podat vyrovnany rychlostné-silo-
vy vykon a endomorf ma zase predpoklady
na vyuziti maximalni sily a cisté vytrvalos-
ti. Kdyz bychom to promitli do bojovych
uméni, tak ektomorf dokaze efektivné
vyuzit techniky wing-tsun, ale v judu by
byl v nevyhodé. Mezomorf si mize vybrat
jedno i druhé. Endomorf je zase pro svoje
silové schopnosti vhodny pravé na judo.
Kdyz by se v boji s technikami wing-tsun
stfetli proti sobé ektomorf a endomorf,
pravé pro svou rychlost by byl ve vyho-
dé ektomorf. Kdyz by se stretli v judu,
nepochybnym vitézem by byl endomorf.
Mezomorf se viceméné mize stietnout
s obéma v jakeékoliv discipling, avsak
pri vétsiné bojovych uméni se zaru-
cuje vyrovnanost sil pri cviceni vy-
biranim pfiblizné stejnych soupeft
do dvojic. To plati i pfi 99%. turna-
jich a soutézich v bojovych spor-
tech, protoze existujici rozdéleni
do vahovych kategorii neni nicim
jinym nez snahou postavit proti
sobé priblizné stejné bojovniky
a vyrovnat tak jejich sance na
vitézstvi i porazku. Otaz-
kou je vsak funkcnost
naucenych bojovych
postupt mimo
vlastni vahové ka-
tegorie.

Podil télesného tuku 12 - 16%

O 30% vice svalové hmoty, na trupu
0 60% vice a nohach o 25 % vice.

Pevnéjsi klouby

4) Temperament, povaha: To, jak pro-
Zivame rlizné situace a jak reagujeme na
urcité podnéty, uréuje nas temperament,
ktery nas muze v nékterych aspektech
ve vybrané cinnosti zvyhodnovat ¢i nao-
pak. Temperament ovliviiuje nasi reakeni
dobu ¢éi motorické a reakéni schopnosti,
ale taktéz i silove. To znamenam, ze ne-
jen somatotyp a sloZeni naseho téla jsou
rozhodujicim ukazatelem nasich schop-
nosti, ale tyto jsou ovlivhované i z vnit-
ra, témi méné viditelnymi faktory, tedy
vsim tim, co se odehrava v nasi mysli.
Napfiklad cholerik dokaze zapojit 100%
rychleji sily, ale jen 35% maximalni sily
a minimum silové vytrvalosti. Sangvinik
zapoji 100% maximalni sily, 85% rychle
sily a 50% silové vytrvalosti. Flegmatik
tak jisté zapoji 100% maximalni sily a ta-
ké 100% silové vytrvalosti, ale minimum
rychlé sily. Melancholik dokaze zapojit
jen 30% maximalni sily a 35% silové vy-
trvalosti a v rychlé sile je to 50 %. Pokud
mate prudkou povahu a vyberete si bojo-
vé umeéni zaloZzené na defenzivé (obrané),
v pfipadé opravdového nebezpedi zauto-
¢ite, a naopak, kdyz jste flegmatik a vy-
berete si ofenzivni (Gtocné) bojové umé-
ni, také vam jeho pouziti v realné situaci
muze selhat. To je pfi¢inou, pro¢ mnoho
dobrych adeptl bojovych uméni v situaci
realného ohrozeni zapomene viechno, co
tak dlouho natrénovali, pokud osvojene
taktiky pfimo nekoresponduiji s jejich pfi-
rozenymi reakcemi.

5) Stanoveny cil: Kazdy z nas ma jiny
ddvod, pro ktery trénuje zvolené bojove
umeéni. Nékdo trénuje jen pro krasu sa-
motného systému a nic daldiho neoceka-
va. Nékdo zase trénuje, aby si zlepsil svoje
fyzické dispozice a pripadné dosahl i néja-
ké sportovni tspéchy. Najdou se viak i li-
dé, pro které je bojové uméni synonymem
sebeobrany a cvi¢i proto, aby v pripadé
realné situace obstali co nejlépe. Ac uz
bychom méli jakykoliv divod ke cviceni
bojového uméni, neni pravé nejmoud-

rejsi vrhnout se na klub, ktery mame

nejblize k domu, hlavné kdyz od cviceni



néco ocekavame. Je tieba si zjistit trénin-
kovou filozofii vybranych klubi a neroz-
hodovat se podle atraktivnosti cvi¢ebnich
uniforem nebo instruktora. To je dulezité,
kdyz hledame hlavné funkéni sebeobranu.
Neni vhodné se spoléhat na superrychlého
a supersilného instruktora, Ze nas naudi se
efektivné branit, protoze pokud my sami
neoplyvame podobnymi fyzickymi kvali-
tami, a ani se nam jich nechce jesté vice
nahanét v posilovné, jen velmi tézko nam
budou jeho techniky fungovat. Kdyz jesté
k jeho fyzickym kvalitam pricitame i jeho
20letou praxi v bojovych uménich, je vice
nez jisté, Zze to bude véechno jiné, jenom
ne rychle funkcni sebeobrana. Pokud hle-
dame efektivni sebeobranu, je dobré na-
jit si klub, ktery se pravé na ni orientuje.
Vyvarujte se sebeobrannym systémim
postavenym na technikach tradicnich bo-
jovych umeéni, protoze ty jsou vhodné jen
pro fyzicky dobfe vybavené jedince. | kdyz
se mnohé z téchto technik daji v ramci

tréninku modifikovat pro ruzné télesné
typy cvicencli, nedaji se realné aplikovat,
pokud nas soupef prevysuje vyskou, va-
hou anebo silou. Je to velmi jednoducha
.fyzika”, ktera plati i ve volné prirodé, tj.
.silnéjsi vyhrava”. Pravé proto je ve viech
soutézich a turnajich bojovych uméni
hlavnim kritériem pro zarazeni do jednot-
livych kategorii vaha bojovnika. A neni
to jen v bojovych umeénich, ale ve vsech
ostatnich individualnich sportech, od at-
letiky pres fitness az po kulturistiku. Kdyz
tedy hledate sebeobranny systém, vyberte
si takovy, ktery je zalozen na modernich
védeckych poznatcich, protoze pravé tyto
systémy adaptuji jednotlivé techniky cvi-
¢encim a ne cvicenci technikam. Zeny by
se mély vyhnout tak ¢asto propagovanym
specializovanym kurzim ,,sebeobrana pro
zeny", protoze absence muzského utocni-
ka je uplné svede z reality, jelikoz v jejich
pripadé byva Gtocnikem muz, ktery je sam
o sobé uz od pfirody silnéjsi a agresivnéjsi.

Kdyz jste odhodlany tvrdé na sobé praco-
vat a ocekavate i jisté sportovni Uspéchy,
jsou pro vas kluby bojovych sportt jako
stvorené. Zde také plati opacné pravidlo
jako pfi sebeobrané. Cim je na tom in-
struktor fyzicky lépe, tim tvrdsi bude tre-
nink, protoze tim vic bude od svych své-
fencl vyzadovat a tim budou samozrejmé
i oni sami podavat lepsi vysledky. Kdyz
mate radi filozofii, esoteriku a systémem
pevné danou hierarchii, potom jsou pro
vas vhodneé tradicni bojova uméni. Jejich
ulohou je udrzet pri zivoté néktery z his-
torickych bojovych systému a zachovavat
tradi¢ni techniky a zpUsob vyuky. Je spoje-
ny i s uctivanim mistrd celé vyvojove linie
az po samotného zakladatele. V téchto
systémech je provedeni technik rozhodu-
jici, a proto jsou vizualné pfitazlive, i kdyz
realita pouziti téchto technik uz neodpo-
vida soucasne dobé.
Text: Sona Pernecka
Foto: Budo International



