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Upozornéni pro ¢tenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické
knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Ci jiné podobé bez pfedchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umozZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potreby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stdhnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napr. v kopirovadni, Gpravdch, prodeji, pronajimdni, pdjcovant,
sdélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Siteni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
moZno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni Gdaju o uZivatelském uctu jingym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredkd, které chrdni elektronickou knihu, pfipadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.
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Uvodem knihy bych chtél vyslovit podékovani Marku Simakovi, ktery mé ved! nejen po
strance sportovni jako trenér, ale i jako mentor v mych trenérskych zacatcich. Dékuji
i trenérum v Usti nad Labem, pod kterymi jsem mél moznost trénovat, a samoziejmé viem,
ktefi se podileli na mém sportovnim rustu.

Ten, kdo chce byt nejlepsim trenérem, musi mit moZnost trénovat pod nejlepsimi trenéry své
doby. UCi se nejen tomu, jak boxovat, ale i tomu, jak box vyucovat a jak fesit sloZité situace.

Filip Mifiovsky Marek Simak
PROFI BOX Praha trenér
Fitness Opatov

Opatovska 1754, Praha 4, 149 00

www.profiboxpraha.cz www.skboxing.cz
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Uvod

Vzniku této publikace pfedchazel naprosty nedostatek materidll na Ceském
trhu, které by se zabyvaly odbornou strankou boxu, pfedevsim jeho metodikou
(ti. wyukou boxerskych technik), nebo psychologickou pfipravou zaméfenou na
zvladani stresu plynouciho ze souboju v ringu.

Néplni této knihy je v prvni fadé popis zakladu moderni metodiky boxu, tedy zpU-
sobu, jak box vyuCovat. Méla by byt pfedev§im pomocnikem pro prvni trenérské
zaGatky a méla by pomoci naucit zaGinajici trenéry zpUsobu pfemySleni nad
trenérskou praci a zpUsobu, jak feSit problémy ve vyuce technik boxu. Kniha neni
pochopitelné uréena pouze trenérim boxu, v praxi by ji mohli vyuzit i trenéfi jinych
bojovych sportu, napf. kickboxu, thajského boxu (Muaythai) apod. - mohou zde
naGerpat nové podnéty pro zkvalitnéni a zpestfeni své vyuky. Neustéle se vzdéla
vat a zdokonalovat by se méli nejen borci, také trenéfi by méli dale profesné rust,
ziskavat nové podnéty pro svoji praci a obohacovat své tréninkové metody. Kniha
neni samozfejmé urCena pouze trenérum, ktefi cilené vychovavaji svéren-
ce k zapaslim a vedou oddily, je uréena i rodiéim, ktefi se v mladi vénovali boxu
a chtéji své potomky naucit zakladum tohoto sportu. A v neposledni fadé je na-
psana i pro vSechny boxery, ktefi chtéji Iépe pochopit principy koordinace boxer-
ské techniky, kterou se pravé ugi.

Bohuzel, rozsah knihy je omezen poCtem stran i obsahem, a tak neni mozné
vénovat se dukladné zakladim dderovych technik, tedy zakladum direktl, haku
a zvedakU, natoZ pak ruznym nuancim téchto Gderovych technik, obranam nebo
taktickym poucenim.

Tato kniha neni snahou o vyukovy materiél, jejim cilem tedy neni naucit Gplného
laika boxu. PrestoZe popis technik Uderu, predevsim direktu, je v knize dosti
pfesny a je dopInén i o fotografie, nelze nikdy pfesné vyjadfit pribéh pohybu,
zapojeni segmentu (Casti) téla a jejich vektory sily (smér zébéru, silu a rychlost
pohybu segmentu). Navic kazdy ¢lovék ma vnimani pohybu, prostorovou orientaci
a predstavivost jinou, tudiz bez dikladné ukazky a nasledné spravné korekce
prvnich pokusu by provedeni techniky podle instrukci v knize bylo nedcéelné a pro
zasvécené az smésné. Ugelem prvni Easti knihy je ukazat zpusob, jak techniky
boxu vyuCovat a jak se orientovat v zakladnich problémech objevujicich se pfi
vyuce. Zjednodusené feceno, prvni ¢ast knihy je popisem trenérské prace, niko-
liv uebnici pro samouky.



DalSi ¢ast knihy je zaméfena na psychologii v boxu, ktera je zasadnim aspektem
wykonu boxera v ringu. Sou¢asti tréninkového procesu sportovcl je i Zivotosprava,
napomahajici rustu vykonnosti. Nékolik rad a pouceni k vyZivé a pitnému rezimu,
sestavenych na zakladé odbornych fyziologickych vyzkumui, by mohlo poslou-
Zit k lepSimu pochopeni funkénich procesu organismu ¢lovéka. Pravé éast véno-
vané psychologii a vyzivé by mohla zaujmout nejen zkusené profesionalni boxery,
ale také sportovce vénuijici se i jinym, nejen pfibuznym (bojovym), sportim.

Vérim také, Ze by tato publikace mohla pfispét k v&tSimu zajmu o tréninky boxu
a mohla by byt impulsem pro mnohé nerozhodnuté jedince, ktefi vahaji pred vstu-
pem do boxerskeé télocvicny. Navic mUze tato kniha v rukach laikl pfispét k demy-
tizaci tohoto krasného sportu. Snad alespon ¢astecné zméni negativni pohled na
box a vyvold chut pfesvédCit se, zda negativni nézor nezasvécené vefejnosti
obstoji pred realnym pohledem na tento sport.

Box je olympijskym sportem s dlouhou tradici, ovsem nepfili§ potésujici povésti.
Tento sport provazi mnoho predsudkli, mytu a odsuzujici nahled vefejnosti.
BohuZel k tomu pfispéla nepfilis promySlené budovana image boxer a ponékud
zkreslujici publicita. Boxefi, o kterych se mluvi a mluvilo, byli pfedevsim vytrZnici
a rebelové, ktefi hledali pfimou agresi jako odpovéd na jakékoliv stresové situ-
ace. Média ochotné predkladala vefejnosti kazdou senzacni zpravu o novych
wytrznostech téchto novodobych gladiatoru, nebot pravé to vefejnost zajima.
Bojovnik se spofadanym a nenapadnym Zivotem nikoho nezajima. BohuZzel, néko-
lik rebell a vytrzniku, ktefi byli spojovani s boxem, udélalo tomuto sportu nepfilis
povedenou reklamu, coZ vrhlo Spatné svétlo na vSechny ostatni boxery.

Pokud se podivame na jiné sporty, jako pfiklad uvedu tenis, shledame, Ze celek
neni posuzovan podle nékolika procent wytrzniku typu McEnroe, ale v boxu tomu
tak bylo vZdy. Pokud se nékdo zacal vénovat boxu na zavodni Grovni, vefejnost ho
oznacila nélepkou rvace, nebot kdo jiny by se mohl vénovat tak ,surovému*
sportu. Casto se viak zapomina na piikladné chovani Muhammada Aliho (plvod-
nim jménem Cassius Clay), ktery se zfekl své sportovni kariéry, Zivota na vysluni
i penéz tim, Ze odmitl vstoupit do arméady a bojovat ve Vietnamu. Americkéa verej-
nost ho zprvu odsoudila jako zbabélce vyhybajiciho se povolavacimu rozkazu, aby
ho pozdéji oslavovala za humanismus a obétavost své vife a idedlum. Muhammad
Ali, boxer, nikoliv atlet nebo fotbalista, se stal nejvétSim sportovcem minulého
stoleti. A Muhammad Ali nebyl wyjimkou, mnoho dalSich boxeru Slo pfikladem
svym soucasnikum i budoucim generacim. Bojovali proti rasové segregaci, proti
nacistum, valce nebo v souasné dobé proti drogam. Pokud bude v naSi
spoleénosti vice takovych bojovnikl a rvacu se zivotem, jako je Muhammad Ali,
pak bude vice pfikladu ¢estného a obétavého chovani pro mladez i pro dospélé.



A pokud néktefi jedinci odsuzuji box jako sport, kde se v ringu dva jedinci
,bolestiveé zasahuji”, pak si neuvédomuji, jak dobfe a kvalitné jsou borci
pfipraveni, Ze jsou schopni tderu uhnout a oba berou klani pfedevsim jako sport.
Nikdo sportovce nenuti vstupovat do ringu, at uz se jedna o sparing (cviény boj),
nebo zapas. Je to dobrovolny a uvézeny akt jedince, ktery vstupuje do ringu s jas-
nou predstavou toho, co se uvnitf bude odehravat. Zadny skuteény trenér boxu
ani nepovoli vstup do ringu sportovci, ktery by dostate¢né neovladal boxerské
techniky, tedy nebyl k boji pfipraven.

Laicka verejnost ¢asto hovofi o boxerskych utkanich jako o surové a nekulturni
podivané pro neduchapiné a krveZiznivé divaky. Ale srovnejme si napriklad
galaveger profesionalniho boxu a utkani nejvy3si fotbalové soutéZe v Cesku.
Pomineme-li sportovni stranku obou sportu, Ize vidét znacny rozdil v chovani
divaku. Od péadu totalitniho rezimu, ktery znamenal moznost profesionalizace
sportu a znovuobnoveni profesiondlni boxerské organizace, se neobjevil ani jedi-
ny pfipad nasilnych stfetl mezi divaky na boxerskych utkanich nebo po jejich
ukonéeni. Naopak, tato sportovni akce je vyznamnou spolecenskou udalosti, na
které je mozné zahlédnout v fadach divaku i mnohé vyznamné osobnosti. | odév
divaku Gastecné vypovida o povaze spolecenské udalosti, vyznamu a prestizi,
kterou navstéva této sportovni udélosti pfinasi. Na galaveCerech profesionéiniho
boxu jsou pomérné béznym odévem pro pany smoking a pro damy vecerni Saty.

Boxerské utkani tedy pusobi na divaky jinak, neZ tvrdi odpurci tohoto sportu.
Nevzbuzuje v divacich agresi, nybrz obdiv k lidské odvaze, sebeovladani
a sportovnim dovednostem.

Naproti tomu jsou v médiich témér po kazdém odehraném kole nejvyssi fotbalové
soutéZe zmifiovany wtrznosti fanousku. Casto nejde pouze o stfety mezi viaj-
konoSi konkurencnich klubu, ale i o bezcilné demolovani zafizeni stadionu &i
jejich okoli. Jisté si kazdy vybavi mnoho dokumentarnich materialt ¢i napfiklad
film ProC?

Zminované projevy agresivniho chovani pfi kopané maji kofeny zfejmé velmi
je nékdy Clovéku aZ trapné za rodice, pokfikujici nadavky nejen na své ditko, ale
i na soupefe a rozhodci. OvSem toto neni pfipad pouze kopané, ale i tenisu,
hokeje a mnoha dalSich sportu. Rodi¢e si bohuzel neuvédomuiji, ze buduji
v détech a v mladeZi pocit, Ze projevy agresivniho chovani na kopané jsou oproti
béZnym normam tolerovatelné. Bojové sporty jsou v tomto sméru odliSné. Je to
zfejmé tim, Ze rodic, ktery nékdy zkusil zapasit v ringu, zna psychické vypéti borcu
a vi, Ze je potreba své dité podpofit, nikoliv srazet. Divaci, napf. na boxerskych
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juniorskych ligéch, jsou velice korektni publikum, své oblibence povzbuzuiji, ale
soupefe neurdzeji. ObCas se i zde objevi nepatficné slovni projevy, nebot i na box
nékdy zavita Uplny laik, za kterého se pak jeho zndmi upfimné stydi.

Je s podivem, Ze zminovana kopana vyvolava u ¢asti divaku takovou frustraci,
ktera je vede k ur€itému typu jednani. Pochopitelng, nechci fici, Ze kazdy, kdo
sleduje kopanou, je puzen k projevim agrese. JenomZe box je oproti kopané
vefejnosti v Ceské republice oznatovén za agresivni sport. Pfitom je patrné, 7e
agresivni chovani nevyvolava ani sledovani boxu, ani jeho praktikovan.

Lidé, vénujici se bojovym sportum, nebyvaji v osobnim Zivoté agresivni, nebot
tyto sporty vedou jedince k sebeuvédomovani, sebeovladani a tim k seberegu-
laci, véetné regulace agresivnich projevu. Diky bojovym sportim jsou lidé v osob-
nim Zivoté mnohem klidné&jsi a vyrovnanéjsi, coz jisté potvrdi kazdy, kdo se nékdy
témto sportum vénoval. VySSi fyzicka zatéZ pfi tréninku a napéti pfi cvicnych
soubojich v ringu vytvafi stres a tim se zvySuje emocionalita jedince, tedy
i moznost agresivniho jednani. V fizené zatéZi se jedinec uéi regulovat své
chovani v ramci pravidel sportu a nepsanych pravidel chovani v dané sportovni
skupiné. Navic si |épe uvédomuje mozné nasledky fyzické agrese. Boxefi jsou
lidé, ktefi ventiluji napéti i vnitini agresivitu pfi sportu a citi se mnohem uvol-
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sivni, nebot nemaji potfebu si silu dokazovat.

Nechci pfimo tvrdit, Ze pfivedenim mladych vytrZniku do boxerskych télocvicen by
vSichni naraz zménili své chovani. Ale z mnoha odbornych psychologickych mate-
riall vyplyva, Ze pravé bojové sporty pusobi kladné pfi vychové mladeze (12-22
let), s ¢imZ se pIné shoduji i mé vlastni trenérské zkuSenosti.

Je tfeba si uvédomit, jaka mladez navStévuje tréninky boxu a jak na ni takovy
trénink pUsobr. Ze studie Marka Simaka (pfedsedy trenérsko-metodické komise pfi
Ceské boxerské asociaci), provadéné za pomoci psychologli a sociologl z FTVS
UK, vyplynulo, Ze 73 % chlapcu navStévuijicich boxerské tréninky pochdzi z nel-
pinych rodin. A déle, 68 % chlapcu ve véku od 15 do 19 let navstévuje odborné
ucilisté, pouze 22 % stredni Skoly. Pfitom nejde o chlapce mélo inteligentni, nebot
v testech pouze 6 % osob ze zkoumané skupiny mélo 1Q podprumérné a naopak
dokonce 46 % chlapcu mélo 1Q nad hranici pruméru bézné populace. Jde o jedince
s malou motivaci k uéeni a malou cilevédomosti. Z toho vyplyva, Ze 3 ze 4 chlapcu
navstévuijicich box jsou tzv. ,déti ulice”, maji tedy sklon k riznym druhim zdvis-
losti (drogy, gamblerstvi), nebo tendence zafazovat se do poulicnich gangu
mladistvych wtrznikl. Box dava témto chlapcim moznost naplné volného Casu,
motivace ke zlepSovani v tréninku a zaroven sebeuspokojeni z dosaZenych



