7. APADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI
FAKULTA PEDAGOGICK A

KATEDRA TELESNE A SPORTOVNI
VYCHOVY

Techniky z brazilského jiu jitsu pouzivané v MMA
BAKALARSKA PRACE

Vojtéch Veselovsky

Télesna vychova a sport

Vedouci prace: Mgr. Lubo§ Charvat
Plzen 2018



Prohlaseni:

Prohlasuji, Ze jsem bakaléiskou praci vypracovala samostatné s pouzitim uvedené literatury

a zdroju informaci.

Plzen, 13. dubna 2018

vlastnoru¢ni podpis



Podékovani:

Dé&kuji Mgr. Lubosovi Charvatovi za odborné vedeni bakalaiské prace a poskytovani

cennych rad, které vedly k vypracovani této prace.



Obsah

SEZNAIM ZKIATEK......ciiiiieiiieiiice et e e e e et e e e e e s e e r e e e e eeenas 7
VO ettt e et e et e e e e et e e et et ettt 8
O (R I 11 0] A o) - ot TSR UR PR 9
L1 CHLE ettt e e e et e e e e a e e e e e e e e e e e aaannaaas 9
1.2 KOLY .o eee e enenennas 9
2 Predstaveni brazilSKEho JIU JIESU......cccuieiiieiiieiiieiiecee et e e 10
2.1 Charakteristika brazilSKE€NO JIU JItSU.......cccuuieeiiieeiieeciie et 10
2.2 Stru¢na historie brazilSKERo JiU JItSU......c.eevviieriieriieiiecie e 10
RIS =1 K70 VLY Y 7 TSR 11
3.1 CharakteriStika MIMA ...........cooiiiiiieeeeee e et e e e e e e e e e eaaeeeees 11
3.1.1 Pravidla MMA V UFC.......oooiiiieeeeeee et e e e 11
3.2 Strucnd hiStorie MIMAL.......c..vviiiieeee e et eeaa e e e e e e aeeeeas 13
4 Techniky z brazilského jiu jitsu pouzivané v MMA............ccovieiiiiiecee e 14
4.1 TECIINIKA. ......uvviiiieiieee et e et e et e e e e e e raeeeaaeeeeeas 14
24NN 1 1 oY) GO ROUPO PR 14
4.3 Triangle ChOKE.......eieiiieiiieiiee et ettt ettt e e et e e e enesee s 15
N (G 11110 ) - VOO OO PRRRRRRRRTIN 16
4.5 Rear NAKEA CHOKE.........ooiiiiiiieeeiiiee et e eaaa e 17
N G 1 (T o T 17
4.7 GUILLOING CROKE......ccouvviiiiiieiee et eeaeeaeeeas 18
S TECHNICKY SCENAT ......vvieeiiiiiciieeciee ettt ettt e et e et e e eaa e e easaeeessaeesssaeesnsseaeeeennnnes 19
ST ATINI DAL ..o e e e aaaa s 19
5.2 Triangle ChOKE.......ccoviieiiiecee et e e e e e e e e e e araaeaeeas 20
I G 13111 ;OSSO RRURRPTRTR 21
5.4 Rear NAKEA ChOKE. .......oooiiiiiiiiiiiiiee et e e e e e e e e e e e e e eaaeaaaaes 22
I G (T o | SO S RUURRRRRRN 23
5.6 GUILIOTINE CROKE......ceeiviieieiiie ettt s et e e e e e e e e e e e e e eeeaeaaaaes 24
6 DIISKUSE. ...ttt ettt e et e e et e e e et e e e e e eta e e e e eetreeeeenaaaeeeeratreeeeeennnne 26
ZLAVERT .ottt ——————————————————————————————————————tt—————aaeons 27
RESUIMIC.....oevveeeiiecceeee et et e e et e et e e e e e e e e st eeeeeeeeeenaanannnns 28
SEZNAM IEETATUTY ...ce.eveeeeiieeiiee et ee ettt ettt et e e st e e st eeesteeessaeeesaeesssaeessssaesssaeeeeansssseeeeessssaaaeens 29

PEILONY ...ttt ettt et e e et e et e e et e e bt e eabe e bt e enbeesaeenbeebeeenneenns I



Seznam zkratek

MMA — Mix Martial Arts (smiSend bojova umeéni)

UFC — Ultimate Fighting Championship (turnaj ultimatnich zapasiu)
K.O. — Knokaut

TKO — Technicky knokaut

SUB — Submission (podrobeni)

DEC — Decision (rozhodnuti)



Uvod

Uvedené téma bakalatrské prace jsem si zvolil z diivodu nedostatecné informovanosti
SirSi vefejnosti o brazilském jiu jitsu a MMA. Dale kvuli piesvéd¢eni o prospéSnosti
upolovych sporti v hodinach télesné vychovy na vSech trovnich. Jsou vhodnym doplnénim
nejen diky uceni zdkladnich bojovych technik, vSestrannému rozvoji vSech pohybovych
schopnosti, prevenci proti traztim z diivodu osvojeni technik padii a prakticky vyuzitelnych
navykll sebeobrany, ale také kvili mnozstvi riznorodych tpolovych her, jez jsou vedeny
formou kolektivni a motivujici aktivity.

Cilem mé bakalarské prace je teoreticky popsat a piiblizit brazilské jiu jitsu a MMA
a metodické nacviky jejich vybranych spole¢nych technik, a na tomto teoretickém podkladu
nasledné vystavét prakticky videoprogram. Instruktazni DVD s piehlidkou pouzivanych
technik brazilského jiu jitsu aplikovanych v MMA by mohlo inspirovat napiiklad ucitele
télesné vychovy k zatazeni upolovych sportii do vyuky, ¢i slouzit zacinajicim a pokrocilym
zajemcim o jiu jitsu nebo MMA. Na zékladé mnou stanovenych cili byly ulozeny tyto tkoly:
vybér literatury, zpracovani teoretickych poznatkli, zabezpeCeni technického materidlu
a aktérti videoprogramu, tvorba technického scénare, natoCeni videozdznamu, zpracovani
a uprava videozdznamu, korekce a formatovani textu.

Teoreticka Cast bakalatrské prace podava charakteristiku brazilského jiu jitsu a MMA
s naslednou stru¢nou exkurzi do historie vzniku téchto sportl. Dale se zabyva popisem
jednotlivych technik, které pochazeji z jiu jitsu a své uplatnéni nasly také v MMA. Piiblizuje
pusobeni téchto technik na lidsky organismus a udavéd jejich metodiku pii praktickém
nacviku.

Praktickd ¢ast bakalaiské prace sestava z videoprogramu, jenz ma za cil ndzorné
piedvést vybrané techniky z brazilského jiu jitsu pouzivané¢ v MMA. Piedstaveni kazdé
techniky obsahuje praktickou metodiku uceni s upozornénim na chybné provedeni techniky

a nazorny sestiih z konkrétnich zapasi MMA.



1 Cile a ukoly prace

1.1 Cile

Cilem bakalafské prace je natoceni videoprogramu, ktery poskytne ukézku pro

spravny metodicky postup pfi nacviku jednotlivych technik.

1.2 Ukoly
Pti zpracovani bakalaiské prace byly stanoveny nalsedujici ukoly:
a) Vybeér literatury a dalSich prameni vztahujicich se k tématu.
b) Zpracovani teoretickych poznatkd.
c) Zabezpeceni technického materidlu a aktérii videoprogramu.
d) Natoceni videozaznamu.
e) Zpracovani a Uprava videozdznamu.
f) Vytvoteni videoprogramu.
g) Vytvoreni technického scénare.
h) Korekce textu.

ch) Dokonceni bakalaiské prace.



2 Predstaveni brazilského jiu jitsu

2.1 Charakteristika brazilského jiu jitsu

Brazilské jiu jitsu vzniklo jakozto sebeobranny systém. V soucasné dobé jde
o upolovy sport. ,, Upoly jsou pohybové aktivity zacilené na kontaktni fyzické piekondni
partnera. Do upolii zarazujeme i specificka cviceni, ktera jsou primou pripravou
na kontaktni prekonani partnera.* (Reguli, Z. 2005, s. 7).

Brazilské jiu jitsu je zalozené na schopnosti pfinutit braniciho se soupeie k podvoleni
za pomoci systému porazli, prechodii, zmén pozic a celkové dominance a kontroly
nad soupefem, které vedou k boji na zemi s pouzitim dalSich technik, jako jsou Skrceni
a paceni. Zapasnici jsou rozdéleni podle pohlavi do v€kovych, vahovych a vykonostnich
kategorii. Vykonnost je rozliSovana pomoci rizné barevnych paskt. Pasky by mély byt
udélovany s ohledem ke zkuSenostem, dob¢ trénovani a technické vyspélosti. Vahové
kategorie si urCuji jednotlivé organizace podle vlastnich stanov. Cilem vzniku vahovych
kategorii bylo roz¢lenit do skupin zapasniky na podobné fyzické urovni. Véazeni ti¢astnikii
zapasu probiha nejéastéji hodinu pred zacatkem prvniho zapasu. Zapasnik je pti ném oblecen
do zépasového uboru gi, ve kterém rovnéz zapasi. Gi odpovida pfedepsanym paramterim
dané organizace. Sestava z bavinénych kalhot, kabatu a pasku. Jedinou povolenou ochrannou
pomtuckou je chrani¢ na zuby. Zapas probihd na tatami nebo zapasnické Zinénce, organizace
IBJJF stanovila minimdlni plochu zapasist¢ 64m2. Pravidla zapasu podléhaji pravidlim
piislusné organizace, pticemz se mohou odliSovat. Pravidla vzdy specifikuji dobu zapaseni,
délku prestavky, povolené a zakazané techniky a zakézané chovani. Na prabéh zapasu
dohlizi rozhod¢i. Rozhod¢i se pohybuje v prostorach zapasisté, udéluje body za bodované

ukony a dohlizi na regulérni prubeh zapasu.

2.2 Strucna historie brazilského jiu jitsu

V 1. pol 20. stol. dochdzelo k masivné&jsi emigraci Japoncii. Japonsky mistr v dzudo,
Maeda Koma, ptesidlil do brazilského mésta Belém do Para, kde zacal s vyukou tradi¢niho
japonského jiu jitsu synit Gastaa Gracie. Rodina Gracili se brzy stala hybatelem uspéSnosti
technik, z ¢ehoZ nakonec vzesel zcela novy sport — brazilské jiu jitsu, nebo také Gracie jiu
jitsu. Hélio Gracie diky své fyzické nedostatecnosti vyvinul velmi G€inné techniky stojici
na maximalizaci vysledkd za pouziti co nejmensiho mozného usili. Odstranil ¢i obménil
puvodni techniky a nahradil je alternativami, které mély fungovat bez ohledu na vysku,

véahu, rychlost i silu. Pfi¢emz vytvofil zcela novy smér jiu jitsu. (Gurgel, F. 2009)
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3 Predstaveni MMA

3.1 Charakteristika MMA

MMA (Mixed Martial Arts — smiSena bojova uméni) je bojovym sportem, ve kterém
se mohou pouzivat techniky z riiznych disciplin bojovych sportii a uméni, jako jsou kopy,
udery, hody, drzeni, paceni a Skrceni. Zapasnici jsou rozdéleni podle pohlavi do vahovych
kategorii, které respektuji vSechny organizace (do 56 kg, do 61 kg, do 66 kg, do 70 kg,
do 77 kg, do 84 kg, do 93 kg, do 120 kg a nad 120 kg). Vazeni zapasnikli probihé zpravidla
jeden den pted zdpasem, coz umoziuje enormni snizovani té€lesné hmotnosti za ucelem
pusobeni v co nejnizsi vahové kategorii. Muzi jsou obleceni do Sortek a musi byt vybaveni
chrani¢em zubti, suspenzorem a specialnimi rukavicemi uréenymi pro MMA. Zeny nosi
priléhavy odév zakryvajici horni polovinu téla. Nékteré organizace navic natizuji chranic
prsu.

Zapasisté se rizni v zavislosti na stanovach dané organizace. Nejcastéji ma podobu
klece kruhového ¢i mnohouhelnikového tvaru, poptipadé¢ boxerského ringu. Na zapas

dohlizeji jeden ringovy a tfi bodovi rozhod¢i.

3.1.1 Pravidla MMA v UFC

Podobn¢ jako v brazilském jiu jitsu se pravidla 1i§i s ohledem k jednotlivym

vvvvvv

organizace UFC (Ultimate Fighting Championship). Zapas trva tfi kola po péti minutach
s minutovou ptestavkou. Hlavni zapas vecera ¢i titulovy zapas pak pét kol po péti minutach
s minutovou prestavkou.

Jak jiz bylo uvedeno vyse, v MMA se mohou pouzivat techniky z rtiznych disciplin

bojovych sportll a uméni, jako jsou kopy, udery, hody, drzZeni, pa€eni a Skrceni.
Mezi zakazané techniky vSak patfi:
«  Uder hlavou.
* Pichani do o¢i.
* Tahani za vlasy.
* Plivani na soupere.

* Fishhook (zahaknuti prstu za vnitini tvar soupete).
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Utok na genitélie.

Strkani prst do trZznych ran soupete.
Manipulace s malymi klouby.

Udery loktem shora.

Udery na patef a do zatylku.

Kopy patou do ledvin.

Udery na krk, v&etné sevieni krku prsty.
Skrabani, $tipani a krouceni kiize.
Chytani kli¢ni kosti.

Kopani do hlavy soupefte, ktery je na zemi.

Utok kolenem do hlavy soupefe, ktery je na zemi.
Dupani na soupefe, ktery je na zemi.
DrZeni pletiva.

DrZeni Sortek ¢i rukavic soupete.

Pouzivani nadavek v zépasisti.

Jakékoliv nesportovni aktivita, jez by mohla zptisobit soupeiovo zranéni.

Utok na soupete béhem prestavky ¢i preruseni zapasu.
Utok na soupete, ktery je v péci rozhod¢iho.

Utok na soupeie po skon&eni kola.

Pasivita spocivajici ve vyhybani se boji se soupefem, predstirdni zranéni, vyplivovani

chranice na zuby.

Hézeni soupete mimo klec.
Nerespektovani pokynii rozhod¢iho.

Hézeni soupete na hlavu ¢i krk.

12



* NaruSovani zapasu sekundanty zapasnika.
* Aplikace jakékoliv substance na vlasy ¢i t€lo k ziskéni vyhody nad soupetem.
Vysledkem zapasu muze byt:

* Vyhra K.O. — za knokaut se povazuje ztrata védomi a neschopnost pokracovani

v boji po uderu, kopu ¢i hodu.

e Vyhra TKO — o technickém knokautu rozhoduje ringovy rozhod¢i pii neschopnosti

pokracovani v boji, ¢i aktivni obrany pod naporem soupetova tutoku.

* Vyhra SUB — k submisi neboli podrobeni dochazi pti Skrceni ¢i paceni, v disledku

¢ehoz je soupet donucen se vzdat nebo upadne do bezvédomi.

* Vyhra DEC — bodovi rozhod¢i po skonfeni zapasu pfitknou vitézstvi jednomu

ze zapasnikl na zdklad€ pfedem uréenych kritérii

* DRAW - remiza, na které se po skonceni zapasu shodnou minimalné dva bodovi

rozhod¢i ze tfi.

* Mezi méné casté druhy ukonceni patii: diskvalifikace, ztrata (forfeit), technicka
remiza (technical draw), technické rozhodnuti (technical decision), nemusi také

padnout zadné rozhodnuti (no decision).

3.2 Strucna historie MMA

Bojovy sport podobny MMA vznikl uz ve starovékém Recku a byl soudasti
olympijskych her. Jmenoval se Pankration, z fectiny ,,vSechna sila*“, a bylo zde vyuzivano
vsech technik k porazeni soupete, krom¢ kousani a dloubani do o¢i. V blizsi historii 1ze
zminit souboje Vale Tudo, z portugalstiny ,,vSe dovoleno®, které ve dvacatych letech
dvacatého stoleti potadaly kocovné cirkusy v Brazilii. Tyto zapasy se nesetkaly s oblibou
sirStho publika az do obmény na pielomu padesatych a Sedesatych let, kdy pro televizni
show z Rio de Janeira pouzili ndzev Vale Tudo Her6is do Ringue, ,hrdinové ringu®, kde
proti sobé zépasili bojovnici riznych bojovych styli pod velmi benevolentnimi pravidly.

Zde ztejm¢é nachazime kofeny moderntho MMA, které ve svété nejvice
zpopularizovala americké organizace UFC (Ultimate Fighting Championship). V roce 1993
probéhlo UFC 1. Z osmi zépasnikli vzeSel vyfazovacim zplsobem jediny vitéz Royce
Gracie, z rodiny Gracie, jez zalozila brazilské jiu jitsu. Jednalo se o zdpasy rtiznych

bojovych styla takika bez pravidel. Postupem ¢asu proslo UFC a spolu s nim i MMA velkym
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vyvojem. Dnes se jednd o samostatny sport s pevnymi pravidly, jez zabezpe€uji zdravi

sportovct.
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4 Techniky z brazilského jiu jitsu pouzivané v MMA

V této kapitole popisi jednotlivé techniky z brazilského jiu jitsu, které se pouzivaji
v MMA. Vyli¢im jejich G€inky na lidské télo a vytvoiim metodiku nacviku.

Dilezitou slozkou téchto technik je jejich variabilita a modifikace, napt. vychozich
pozic. Pro potieby této bakaldiské prace jsem se rozhodl piiblizit vzdy jednu z b&zné

uzivanych variant zédkladnich technik.

4.1 Technika

»wportovni technika je urcity biomechanicky zpiisob reseni daného pohybového ukolu
clovekem na zdklade vsSeobecnych anatomicko-fyziologickych a psychologickych
predpokladii v souhlase s mechanickymi zdakony platnymi v pribéhu pohybu a v souhlase
s mezindarodnimi pravidly zavodeéni.* (Novak, A. 1965, s. 18).

Pro vyjasnéni definic sportovnich technik, jez se pouzivaji v MMA, pouziji rozliSeni
sportovnich technik juda, které lze aplikovat na jiu jitsu a potazmo MMA. Jedna se o hody,
drzeni, paceni a Skrceni.

Hod je definovan jako vychyleni soupefe z rovnovahy za ucelem dopadu na zadni
cast téla. Technika hodu sestava ze tii fazi: vychyleni, ndstupu a hodu. Pfi¢emz technika
hodu pfipousti pét moznych variant: techniku boka, techniku paZzi, techniku nohou, strhy
v pfimém sméru a strhy stranou.

K drzeni dochazi, pokud je soupet v lehu na zadech a alesponi jednim ramenem
se dotyka podlozky, pticemz zapasnik se snazi soupeie po co nejdelsi dobu udrzet v takovéto
pozici, jiz neustale kontroluje. Drzeni se rozc¢lenuje na: drZeni ze strany v sedu nebo v kleku
vedle soupete, drzeni napfic¢ soupete v lehu na bfiSe nebo v kleku, drzeni v kleku obkro¢mo
na partnerovi, drzeni smérem od hlavy v kleku nebo v lehu na bfise.

PaCeni je tlak vyvijeny na oponentovy klouby, v jehoz dusledku miize dojit
k vykloubeni ¢i zlomeni kloubu nebo kosti.

Skreeni lze definovat jako tlak nasmérovany na kréni tepny soupefe, disledkem

n¢hoz dojde ke snizeni pfisunu vzduchu a ziizeni hrtanu (Schifer, A. 20006, s. 15).
4.2 Arm bar

Arm bar je druhem péceni, pii némz uto¢nik fixuje nohama soupetovu polohu horni

poloviny t¢la a rukama a panvi provadi pozadovanou paku na loket.
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Vychozi pozici je mount.' Uoénik je v horni pozici. Utoénik vyuziva soupefovych
napnutych rukou (obrana pod naporem udert, poptipad¢ snaha o odstréeni utoc¢nika) a levou
rukou nadhmatem uchopi soupete v oblasti levého tricepsu. Hibet soupefovy ruky si zapie
o tvaf, &elist nebo §iji. Utognik se pravou rukou zapie o soupefovu &elist a na zapirajici ruku
pfenese zna¢nou vahu (timto Uto¢nik fixuje soupefovu horni polovinu téla a omezuje mu
moznosti obrany ¢i Uniku) a soucasné vytahuje soupefovu pazi smérem vzhiru. Nésleduje
preneseni celého t&7isté na levé koleno a pravou ruku. Utoénik vytadi osu téla a piekopava
pravou nohu pifes soupefovu hlavu, soucasné s timto pohybem ukoncuje tlak ruky
na soupeifovu Celist a nyni uvolnénou pravou rukou objimé soupefovu pazi (v loketni jamce
svird soupefovo predlokti). Utoénik dosedava co nejtésnéji k soupefovu pravému rameni
idealn¢ 90 stupniti k ose jeho téla. Nohama stabilizuje soupetovu horni polovinu téla. Pravou
nohu ma pres soupeiiv krk a levou pres hrudnik. Kolena stlacuje aktivné k sobé, tim
umociiuje nasledny tlak v pazi. Uto¢nik si lehd na zida se soupefovou levou pazi pevné
pritisknutou k té€lu svymi pazemi. Ve chvili, kdy ato¢nik lezi na zadech a soupei ma zcela
propnutou ruku, fixuje soupefovu pazi piiblizné v zapésti. Utoénik si uvolni jednu ruku,
ovSem tak, aby druha stale dostatecné fixovala pozici soupefovy paze. Volnou rukou upravi
soupeti pozici ruky tak, aby malikova hrana doléhala na uto¢nikovo télo a palec smétoval
vzhiru. V této pozici ruku drzi a nasledné vyvine protismérny tlak. Rukama tlaci smérem
dolii a panev tlaci smérem vzhiru. Bodem paceni se stdva soupeitv loket.

Pti nécviku techniky postupujeme nasledovné:

1. faze: Gchop paze a tlak na soupefovu celist.

2. faze: vytazeni paze, preneseni t&€zist¢ a premisténi nohy.

3. faze: lehani si na zada a pfenos ruky.

4. faze: kontrola nasazeni techniky a propinani pazi a tlak panvi.

4.3 Triangle choke

Triangle choke je druhem Skrceni, pfi kterém utocnik vlastnima nohama zafixuje
soupetovu pazi a krk a vyvijenym tlakem nohou dosahuje skrceni.

Vychozi pozici je close guard®. Uto¢nik lezi na zadech. Levou rukou drzi soupetovo

pravé zapésti a pravou rukou drzi soupefovo levé zapésti. Utocnik pfemisti soupefovu

1 Zapasnik je celem k oponentovi, jez lezi na zadech, pfiCemz zaujima pozici kleku rozkrocného nad jeho
trupem.

2 Lezici zapasnik svira svymi stehny trup oponenta, pfi¢emz umociiuje sevieni zkiizenim nohou za jeho zady.
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pravou ruku mezi své nohy, nato zdvihd panev a levou nohu zaklesne za soupetfovu §iji.
Vytoci osu téla k soupefovu pravému koleni a néasledné¢ zaklesne kotnik levé nohy do své
pravé podkolenni jamky (zamknuti). Levou ruku zasune malikovou stranou vzhiru
pod soupefovu pravou nohu a uchopi zadni stranu soupetfova stehna (tato modifikace je
vhodna pravé pro pouziti v MMA, soupet se takto nemuize postavit, zdvihnout uto¢nika
ze zemé a udefit s nim o zem). Utoénik se pfitdhne pravym ramenem co nejblize
k soupetovu pravému stehnu, uvolni jeho levé zapésti, uchopi ho za temeno a stlatuje mu
hlavu proti jeho levé ruce. Utoénik nakonec zdvihne panev a snazi se docilit maximalniho
tlaku sevienim nohou, disledkem ¢ehoz dochézi k tlaku na kréni tepnu a tedy ke Skrceni.

Pti nacviku techniky postupujeme nasledovné:

1. faze: uchopeni zapésti a presun ruky.

2. faze: pfemisténi nohy na §iji, zdvih panve, vytoceni osy téla.

3. faze: zamknuti nohou a zachyceni stehna.

4. faze: kontrola nasazeni techniky a ukonceni Skrcenim.

4.4 Kimura

Kimura je druhem paceni. Pfi spravném provedeni se ramenni kloub dostava
do nepftirozené pozice, kterd je velmi bolestiva a pti které maze dojit ke zranéni.

Vychozi pozici je closed guard. Soupef se dlanémi opird o zem vedle téla Gtoc¢nika.
Utoénik pravou rukou uchopi soupefovo levé zapésti. Nato ttoénik rozpoji guard a chodidlem
levé nohy se zapie o zem. Nasledné pfemisti levou pazi pies soupefovo levé rameno,
soucasn¢ je tento pohyb umocnén zdvihem panve ze zemé proti soupetfovu télu. Leva ruka
se presouva za soupefovym levym tricepsem dale pod loket kolem ptedlokti za tcelem
uchopeni vlastniho zapé&sti pravé ruky. Utoénik vraci levou nohu zpét do closed guardu, leha
si na zada. Poté zkrouti soupetovu ruku za jeho zada a tla¢i ji do nefyziologické a bolestivé
polohy.

Pfi nacviku techniky postupujeme nasledovné:

1. faze: uchopeni zapésti, vyslapnuti a pohyb panvi.

2. faze: zachyceni vlastniho zapésti.

3. faze: navrat do closed guardu.

4. faze: kontrola nasazeni techniky, dotazeni.
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4.5 Rear naked choke

Rear naked choke je druhem Skrceni, které je mozno za ur¢itych podminek nasadit
jednou rukou. Techniku Ize uplatnit, pokud se uto¢nik nachéazi v zadech soupete.

Vychozi pozici je backmount’. Utoénik umisti levou paZi pfes soupefovo hrdlo
a chytne se za jeho pravé rameno. Nasledné pfemisti svoji ruku na vlastni pravy biceps
a dlani pravé ruky tla¢i na temeno soupefovy hlavy. Na hibet pravé ruky pfitiskne levou tvar,
¢imZ umocni pusobeni tlaku na soupefovo hrdlo. Kontrakci nasazené techniky vznikne
protismérny tlak zapfi¢inujici pozadované Skrceni. Pozice nohou pfi rear naked choke
zabrafiuje soupefi v uniku.

Pti nacviku techniky postupujeme nasledovneé:

1. faze: nasazeni backmountu.

2. faze: umisténi paze pies hrdlo.

3. faze: ptechyceni na biceps, tlak ruky na temeno, tisk tvafe na hibet ruky.

4. faze: kontrola nasazeni techniky s naslednou kontrakci.
4.6 Knee bar

Knee bar je druhem paceni, pii némz uto¢nik fixuje nohama soupetovu polohu dolni
koncetiny a rukama a panvi provadi pozadovanou paku na koleno.

Vychozi pozici je half guard* pres soupefovo pravé stehno. Utoénik piekroéi levou
nohou soupetfovu levou nohu, soucasné pii rotaci zachycuje soupeitiv levy kotnik v oblasti
achilovy $lachy. Utoénik premisti svoji pozici tak, Ze lezi na levém boku, paty ma zapieny
o soupefovy hyzdé¢ a soupefovo nadkoleni umisténé v rozkroku fixuje stehny. Nart
soupetovy nohy si polozi na pravé rameno, pii fixovani si vypomuze hlavou. Obéma rukama
uchopi soupetovu patu. V této pozici vyvine protismérny tlak. Rukama tla¢i smérem doll
a panev vzhuru. Bodem paceni se stava soupetrovo koleno.

Pti nécviku techniky postupujeme nasledovné:

1. faze: preslapnuti a zachyceni kotniku.

2. faze: premisténi do pozadované pozice.

3. faze: kontrola nasazeni techniky, dotaZeni.

3 Utocnik je v zadech soupefe, pfi¢emZ ma nohy zaklesnuty v soupefovy slabiny. Backmount Ize provést v
lehu, v sedu 1 v kleku.
4 Soupeft lezi na zaddech a utocnik kleci obkro¢mo pies soupefovo stehno.

18



4.7 Guillotine choke

Guillotine choke je druhem Skrceni, pfi kterém je vyvijen tlak obou pazi, pfi¢emz
ptredlokti jedné paze Gito¢nika se nachdzi na hrdle soupete. Tuto techniku Ize uplatnit z téméf
jakékoliv pozice. Pro potieby této bakalarské prace byla pouzita ukazka zakladni pozice
ze stoje s piechodem do guardu.

Utoénik stoji ¢elem k soupefi. Levou paZi piemisti nad soupefovo levé rameno,
pricemz se jeho triceps dotykéd souperova krku. Nasleduje pohyb, pfi kterém ttocnik levou
pazi obejme soupeitv krk za u€elem sklonéni soupefovy hlavy, kterou si stahuje do podpazi.
Utoénikovo predlokti se nachazi na soupefové hrdle a soupefiv tyl v utoénikové podpazi.
Utoénik si spoji ruce do zéapasnického drzeni®. Nasledn& se snazi eliminovat volny prostor
a nohama fixuje pozadovanou pozici soupete, ¢imz docili Skrceni.

Pti nacviku techniky postupujeme nasledovné:

1. faze: zachyceni a stazeni hlavy.

2. faze: preneseni na zem a kontrola tichopd.

3. faze: kontrola nasazeni techniky a nasledné dotaZeni.

5 Ruce se dotykaji dlanémi. Leva ruka drzi palcovou hranu pravé ruky a prava ruka drzi malikovou hranu levé
ruky. Lokty jsou u téla.
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5 Technicky scénar

5.1 Arm bar
Cislo Popis Zacatek Délka (s) Hudba
zabéru
1 Uvod techniky 00:16 00:10
2 Obrazek: ARM BAR 00:26 00:03
3 Videoklip: ukazka techniky 00:29 00:05
4 Videoklip: ukazka techniky 00:34 00:09 Plastic or
(zpomalenc¢) Paper —
Wes
Huchinson
5 Videoklip: Rozfazovana ukazka 00:43 00:51
techniky s komentarem
6 Obrazek: CHYBY 01:34 00:03
7 Videoklip: ukazka chyb 01:37 00:47
s komentaiem
8 Obrézek: UKAZKA Z 02:24 00:03
REALNEHO ZAPASU
9 Videoklip: ukazka ze zapasu 02:27 00:12 Plastic or
Ronda Rousey vs Miesha Tate Paper —
Wes
Huchinson

Uvodni komentai: Arm bar predvedu z plného guardu, neboli full mountu, coZ je
nejdominantnéj$i pozice v MMA.

Komentar k ukazce techniky: Soupete uchopim za triceps a vytahnu ho co nejvyse.
Druhou rukou se zapiu o Celist, a tim soupefe omezuji v pohybu. Nasleduje preneseni tézisté
a vytoceni se o devadesat stupiii. Soucasn¢ prekopnu pravou nohu, uvolnim tlak na Celist
a poklddam se na zada. Doseddvam co nejblize k rameni a ideéln¢ kolmo k soupeti. Kolena
tla¢im k sobé¢, a tim sviram pacenou ruku. Dilezité je, abych mél soupefovu malikovou hranu

na svém téle a palec sméfoval ode me¢. Pokud tohle vSechno dodrzim, potfebuji jen minimum
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sily na dokonc¢eni pozadovaného paceni. Padku dokon¢im tlakem péanve proti pazi a souc¢asnym
stahovanim ruky k télu.

Komentai k chybam: Nedostatecnd nebo pfedcasné ukoncend fixace soupete
na zemi. Dosednuti daleko od ramene. Nedostate¢na fixace paze pomoci stehen. Spatnd

poloha ruky, respektive palce.

5.2 Triangle choke

Cislo Popis Zagatek Délka (s) Hudba
zabéru
1 Uvod techniky 02:39 00:13
2 Obrazek: TRIANGLE CHOKE | 02:52 00:03
3 Videoklip: ukdzka techniky 02:55 00:07
4 Videoklip: ukazka techniky 03:02 00:13 Plastic or
(zpomalen¢) Paper —
Wes
Huchinson
5 Videoklip: Rozfazovana ukazka | 03:15 00:32
techniky s komentarem
6 Obrazek: CHYBY 03:47 00:03
7 Videoklip: ukdzka chyb 03:50 00:14

s komentafem

8 Obrazek: UKAZKA 04:04 00:03
Z REALNEHO ZAPASU

9 Videoklip: ukazka ze zapasu 04:07 00:19 Plastic or
Fabricio Werdum vs Fedor Paper —
Emelianenko Wes

Huchinson

Uvodni komenta¥: Triangle je druh $krceni. Vychozi pozice je zavieny guard neboli
closed guard, protoZe z této pozice se triangle vyuziva nejcastéji.

Komentar k ukazce techniky: Uchopim soupetovu ruku a stdhnu si ji mezi nohy.
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Pfemistim nohu pfes soupefovo rameno a zamknu druhou nohu do podkolenni. Celou dobu

drzim soupetovu ruku, aby se nemohl vyprostit ze sevieni. Poté zachytim soupefe za nohu

tak, jak vidite v detailu. Nakonec jen zdviham panev a proti ni stahuju soupefovu hlavu, ¢imz

umocnuji Skrceni.

Komentar k chybam: Nejcastéjsi chybou byva to, ze uto¢nik nefixuje soupetovi ruku

a ten muze uniknout.

5.3 Kimura

Cislo Popis Zacatek Délka (s) Hudba
zabéru
1 Uvod techniky 04:26 00:07
2 Obrazek: KIMURA 04:33 00:03
3 Videoklip: ukazka techniky 04:36 00:04
4 Videoklip: ukazka techniky 04:40 00:10 Plastic or
(zpomaleng¢) Paper —
Wes
Huchinson
5 Videoklip: Rozfazovana ukazka | 04:50 00:24
techniky s komentafem
6 Obrazek: CHYBY 05:15 00:03
7 Videoklip: ukazka chyb 05:18 00:18
s komentarem
8 Obrazek: UKAZKA Z 05:36 00:03
REALNEHO ZAPASU
9 Videoklip: ukdzka ze zapasu 05:39 00:10 Plastic or
Vojtéch Veselovsky vs Vaclav Paper —
St’astny Wes
Huchinson
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Uvodni komentar: Kimura je padka na rameno v zavieném guardu neboli closed

guardu.

Komentar k ukazce techniky: Pevné chytim soupetfe za zapésti a nésleduje sled

pohybil. Rozpojim guard a vyslapnu nohu. Pfes soupefovo rameno zachytim své zapésti.

Pomiizu si zde zdvihem panve. Vracim se zpét do zavieného guardu a premistuji soupefovu

pazi do bolestivé polohy.

Komentar k chybam: Chytani za ptedlokti, ne za zapé&sti, potom nemam dostate¢nou

paku pro manipulaci. Pfi lehu na zem dostatecné nezaviram guard.

5.4 Rear naked choke
Cislo Popis Zacatek Délka (s) Hudba
zabéru
1 Uvod techniky 05:49 00:12
2 Obrazek: REAR NAKED 06:01 00:03
CHOKE
3 Videoklip: ukazka techniky 06:04 00:06
4 Videoklip: ukazka techniky 06:10 00:13 Plastic or
(zpomalen¢) Paper —
Wes
Huchinson
5 Videoklip: Rozfazovana ukazka | 06:23 00:30
techniky s komentaiem
6 Obrazek: CHYBY 06:53 00:03
7 Videoklip: ukazka chyb 06:56 00:10
s komentafem
8 Obrazek: UKAZKA 07:06 00:03
Z REALNEHO ZAPASU
9 Videoklip: ukdzka ze zapasu 07:09 00:08 Plastic or
Mickey Gall vs Sage Northcutt Paper —
Wes
Huchinson

23



Uvodni komenta¥: Dali technika se jmenuje rear naked choke, neboli $krceni

zezadu. Vychozi pozici jsem zvolil sed zezadu, neboli back mount.

Komentar k ukazce techniky: Pfi vhodné pfilezitosti premistim ruku pifed hrdlo

a pozici pojistim zachycenim za rameno. Déle si pfechytim ruku na biceps a dlann polozim

do soupetova tylu. Kontrakci pazi a hlavy dosahnu Skrceni soupete. Toto Skrceni miizu

umocnit, kdyZ se svalim na bok, a prohnutim celého téla zlepSim tc€inek této techniky.

Komentar k chybam: Nesmim kiizit nohy. Pokud to ud€ldm, soupet toho miize

vyuzit a nasadi mi bolestivou paku na kotnik.

5.5 Knee bar
Cislo Popis Zacatek Délka (s) Hudba
zabéru
1 Uvod techniky 07:17 00:07
2 Obrazek: KNEE BAR 07:24 00:03
3 Videoklip: ukazka techniky 07:27 00:06
4 Videoklip: ukazka techniky 07:33 00:12 Plastic or
(zpomalen¢) Paper —
Wes
Huchinson
5 Videoklip: Rozfazovana ukazka | 07:45 00:25
techniky s komentaiem
6 Obrazek: CHYBY 08:10 00:03
7 Videoklip: ukazka chyb 08:13 00:30
s komentafem
8 Obrazek: UKAZKA 08:43 00:03
Z REALNEHO ZAPASU
9 Videoklip: ukdzka ze zapasu 08:46 00:11 Plastic or
Frank Mir vs Brock Lesnar Paper — Wes
Huchinson

24



Uvodni komenta¥: Knee bar je paka na koleno, zaginame v half guardu, cheete-li
polovi¢nim guardu.

Komentar k ukazce techniky: Techniku zac¢indm piekro¢enim soupefovy nohy.
Potom nohu zachytim co nejdale, abych mél co nejvétsi paku. Lehnu si na bok a paty zaptu
o soupeiovy hyzde¢. Nadkolenni svirdm stehny. Polohu nértu si upravim tak, ze ho budu mit
na pravém rameni a budu ho pfidrzovat hlavou. Nakonec vyvinu protismérny tlak, ¢imz
soupetovi pacim koleno.

Komentar k chybam: Nejcastéjsi chybou je, Ze se télem dostanu moc vysoko,
takze hlavni tlak paky neprobihd ptes koleno, a cela technika je tak neti¢innd. Dalsi chybou je,

kdyz pfi pteslapovani zanechdm soupefi nohu na dosah, ten toho muze vyuzit k pace

na kotnik.
5.6 Guillotine choke
Cislo Popis Zacatek Délka (s) Hudba
zabéru
1 Uvod techniky 08:57 00:10
2 Obrazek: GUILLOTINE 09:07 00:03
CHOKE
3 Videoklip: ukazka techniky 09:10 00:05
4 Videoklip: ukazka techniky 09:15 00:10 Plastic or
(zpomalen¢) Paper —
Wes
Huchinson
5 Videoklip: Rozfazovana ukazka | 09:25 00:34
techniky s komentarem
6 Obrazek: CHYBY 09:59 00:03
7 Videoklip: ukazka chyb 10:02 00:30
s komentaiem
8 Obrazek: UKAZKA Z 10:31 00:03
REALNEHO ZAPASU
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9 Videoklip: ukdzka ze zapasu 10:34 00:23 Plastic or
Jaroslav Poborsky vs FrantiSek Paper —
Fodor Wes
Huchinson

Uvodni komenti¥: Gilotina je zakladni druh $krceni, které je mozné skoro ze viech
pozic. Pro nasi ukazku jsme si vybrali pozici z postoje.

Komentar k ukazce techniky: Pohybem ruky, ktery vidite na videu, stahnu soupefi
hlavu a zaroven se dostanu piedloktim na krk. Spojim si ruce do zépasnického drzeni. Snizim
nohama, které zamknu co nejvy$ do closed guardu. Dale plisobim protismérnym tlakem
rukama, panvi a nohama, ¢imz docilim skrceni.

Komentar k chybam: Uvolnéni sevieni pii pfesunu na zem. Nezavieny guard nebo

nohy piili§ nizko.
00:00 — 00:16 Uvodni titulky

10:58 -11:19 Zavérecné titulky
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6 Diskuse

Vybral jsem si téma Techniky z brazilského jiu jitsu pouzivané¢ v MMA z diivodu malé
informovanosti SirSi vefejnosti a z mého presvédCeni, ze ipolové sporty by mély byt alespon
castecné zafazeny do vyuky télesné vychovy.

Pii vybéru literatury jsem brzy zjistil, Ze ¢esky psanych tisténych prament je velmi
malo. Zminky o MMA lze najit v n¢kolika publikacich o jinych upolovych sportech, ale
neexistuje zadna kniha, jez by tento sport detailnéji mapovala. Proto jsem se musel uchylit
k zahrani¢nim zdrojlim a Cerpat pfedevSim z internetu. Pii vypracovani kapitoly o brazilském
jiu jitsu mi naopak velmi pomohly publikace od F. Gurgela, které jsou dostupné i v ¢eském
jazyce. Pii tvorbé videa jsem vyuzil pfedevSim serveru Youtube, kde lze snadno dohledat
mnoho zapasi MMA. Pti zpracovani teoretickych poznatkli jsem tedy vyuzil tisténé zdroje,
internet, videa, ale také vlastni zkuSenosti a konzultace s dal§imi zapasniky, trenéry
a rozhod¢imi (Tomas Kuzela, Patrik Kincl, Michal Madej, Daniel Bartdk, Viktor Pesta, Jan
Vobornik, Tomas Peleska, Jifi Dmitrov, Robin Javorek).

Pfi tvorbé videoprogramu jsem nejprve zabezpecil techniku. Pfi nataceni byl vyzit
fotoaparat Panasonic Lumix GH4 s objektivem Olympus EZ 1260SWD a mikrofon Panasonic
AG-MC200GC. Postprodukéni upravy byly provedeny v programu Adobe Premiere Pro CC.
Sparingpartnera pii nataCeni mi dé€lal zédpasnik Milan Uhlif. S natacenim i postprodukci mi
pomahal Lubos Sakmary z divodu mych nedostatecnych zkuSenosti s tvorbou videa.

Mym pivodnim planem bylo, abych pfi natd€eni technik rovnou namlouval pfedem
pfipraveny komentai. Tento zamér jsem musel hned po prvnim zabéru, ktery jsme opakovali
Sestkrat, opustit, protoze jsem nedokazal pii ukazkach technik ptfipraveny text dostatecné
nahlas a srozumitelné odiikat, navic diky citlivosti mikrofonu zvuky, které byly vydavany
pfi pohybu, rusily cely zébér. Proto jsme zvolili druhy zpiisob - natoceni videa s néslednym
komentéatem, ktery byl dodate¢né pfidan s ohledem k potfebam jednotlivych zabéra. Na dalsi
problémy jsme spolu s kameramanem Lubosem Sakmarym nenarazili. Uprava videa - stiih,
detaily, hudebni doprovod a tiprava komentate probihaly bez komplikaci.

Kompletace textu s findlnim formatovanim probéhla v programu Open office

bez vétSich nesnazi.
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Zaver

MMA je progresivnim sportem, ktery opravnéné nabyva na popularité. Osvojeni
pohybovych schopnosti, technik padi ¢i moralni rozvoj osobnosti jsou jednémi z benefitl,
kterymi MMA, stejné jako dalsi upolové sporty, disponuje. Z téchto diivodi jsem piesvédéen,
ze upolové sporty maji v hodinach télesné vychovy své misto.

Pfi vybéru tématu své bakaldfské prace jsem si proto kladl za cil vytvofit
videoprogram s technikami z MMA, jenz bude podlozZen teoretickym zakladem a mymi
praktickymi zkuSenostmi ze zapasu a tréninkovych pfiprav. Vzniklo tedy instruktazni video
s ndzornymi ukazkami technik, které maji ptivod v brazilském jiu jitsu, ale nasly uplatnéni
také v MMA. Podle mého ndzoru byl cil bakalaiské prace splnén.

Video jsem rozclenil do jednotné a pirehledné struktury, kterd mé usnadnit proces
uceni. Kazda technika je predstavena praktickym nacvikem s doprovodnym komentarem
a naslednym upozornénim na nejcastéjSi chyby. Dale dochazi k ukdzce celé techniky
a nakonec k ilustrativnim zabérim z redlného zapasu. Videoprogram miize poslouZzit nejen
zacinajicim zépasnikim, ktefi mohou odhalit pfipadné nedostatky v provadéni dané techniky,
ale také informovat (pfedevs$im) ucitelskou vefejnost o moznostech, jaké upolové sporty
nabizeji.

Diky tvorbé bakalarské prace jsem si rozsifil a utfidil znalosti o jiu jitsu a MMA
a naucil se pracovat s mnozstvim informaci v elektronické i tisténé podobé¢. Dal§im piinosem

a zkuSenosti je pro me tvorba videa - nataCeni i naslednd postprodukce.
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Resumé

Ve své bakalatské praci jsem se pokusil teoreticky popsat techniky z brazilského jiu

jitsu pouzivané v MMA a vytvofit instruktdzni videoprogram s praktickou metodikou nacviku

uceni. Prace je roz¢lenéna do Ctyt kapitol, pfi¢emz jedna z nich ma prakticky charakter. Prvni
dvé kapitoly se vénuji charakteristice a historiit MMA a brazilského jiu jitsu. Tteti kapitola
obsahuje popis jednotlivych technik s jejich vlivem na lidsky organismus. V posledni kapitole
se nachazi technicky scénar k videoprogramu, jenz je praktickou slozkou této bakalaiské

prace.
Summary

In my Bachelor Thesis I tried to describe the techniques of Brazilian jiu jitsu used
in MMA theoretically and to create an instructional video program with a practical
methodology of training. The thesis is divided into four chapters, when one of it has
a practical character. The first two chapters deal with the characteristics and history of MMA
and the Brazilian jiu jitsu. The third chapter describes the individual technics with their
influence on the human organism. In the last chapter there is a technical scenario for a video

program, which is a practical part of this Bachelor Thesis.
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