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Uvop

Tématem mé bakalarské prace je parabox. Toto téma jsem si vybral zcela
zamérné, jelikoz se praci s jedinci s télesnym postizenim upoutanymi na invalidni vozik
zabyvdm vice nezZ tfi roky, a také na zadost vedeni Narodni rady osob se zdravotnim
postizenim a Ceské paraboxerské asociace. Jako trenér jsem nasbiral spoustu zku$enosti a
ty bych rad predal novym i stavajicim trenérdm, ktefi by méli zajem rozvijet své svérence
timto smérem. Po dobu mé prace s vozi¢kafi jsem se zajimal o stav paraboxu v CR i ve
svété a chtél jsem vytvorit néjakd srovnani nebo predat ziskané zkusenosti.

Po prostudovani situace v pripravé paraboxer( v CR jsem dosel k zavéru, Ze je
nutné sepsat odborny zaklad pro vedeni cvi¢ebni jednotky paraboxu z hlediska rozdilného
pristupu k jednotlivym hendikeplim. A to tak, aby parabox slouzil v prvni radé jako
kompenzacni pohybova aktivita, kterd hendikepovanym pomuZe pestrym zapojenim
hornich koncetin a trupu s vyuZitim vSech dalSich tréninkovych principl upolovych sportd
co nejlépe kompenzovat pretizeni pohybového aparatu plynouci z celodenniho sezeni na
voziku.

Prace je vytvorena jako uceleny metodicky postup nacviku zakladnich pohybovych
dovednosti v novém sportovnim Upolovém odvétvi (parabox) pro vybranou skupinu

jedincl s télesnym postizenim.
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1 CiL A UKOLY PRACE

1.1 CILPRACE
Cilem prace je vytvorit uceleny metodicky postup nacviku zdkladnich pohybovych
dovednosti v novém Upolovém odvétvi (parabox) pro vybranou skupinu jedincl

s télesnym postizenim.

1.2 UKOLY PRACE

Pro dosazeni cile prace byly stanoveny tyto ukoly:

e Stanovit idedlni metodicky postup prace s télesné postizenymi jedinci na zakladé
prostudovani dostupné literatury a osobnich zkuSenosti s intaktni populaci ve
sportovnim odvétvi boxu.

e Realizovat zvoleny metodicky postup na vybrané skupiné jedincG s télesnym
postiZzenim (vozic¢karl) a upravit jej podle potreby.

e 7Zvolit a vhodné zdokumentovat obecné zaméreny postup nacviku jednotlivych

technik v paraboxu metodicky cileny na jedince s télesnym postizenim.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 HISTORIE BOXU

2.1.1 OBECNA HISTORIE BOXU

Box je jednou z nejstarsich sportovnich disciplin a to bud' v zdvodni podobé, kdy se
v aréné proti sobé postavili dva odhodlani soupefti, nebo v podobé sebeobrany a ptipravy
na boj. Nejstarsi dochované zminky o péstnich zdpasech se datuji od obdobi zhruba 2000
let pf. n. |., coz dokladaji archeologické nalezy soch, kreseb nebo rytin.

Mezi souboji pésti ve starovéku a souc¢asnym boxem jsou velmi znacné rozdily - ve
starém Recku se soupefi méFili nebo, chcete-li, bili holymi péstmi, pozdéji si zacali
ovazovat ruce kozenymi paskami. Pak si také pro vétsi pobaveni publika zacali vlévat do
reminkd kov, nebo je prokladali kovovymi predmeéty. Starovéci borci uz také pracovali na
zabezpeclené obrané a dokazali vynikat trénovanymi uhyby téla s naslednym Utokem na
soupere.

Boxersky sport se od dob sldvy Recka na pomérné dlouhou dobu odmléel. Zapasy
pésti se staly urcitou formou lidové zabavy pfi vSemoznych pfileZitostech, at uz na poutich
nebo folklornich slavnostech vseho druhu. Znovuzrozeni boxu za¢alo koncem 17. stoleti
v Anglii, kdy James Figg zalozZil v Londyné boxerskou $kolu a propagoval Serm beze zbrani,
takzvany Serm pésti. Pravé on dal boxu pravidla, kterd znd i moderni box. James Figgse
stal prvnim mistrem tézké vahy a tento primat, i kdyZ neoficidlni, drzel 15 let. DalSim
vyznamnym jménem a druhym mistrem svéta se stal Jack Broughton, ktery v titulovém
zapase zabil svého soupere Stevensona. Po této tragické uddlosti byla v roce 1743
zpracovana nova pravidla boxu a do nové podoby je prepracoval J. Broughtona, ktery
zaved| do boxerskych klani boxerské rukavice (Reguli, 2006).

Roku 1866 pracoval zndmy anglicky milovnik sportu markyz Marguss z
Queensberry na upresnéni pravidel, ktera pak nesla jeho jméno a ktera jsou s urcitymi
obménami v platnosti dosud. Podminkou je pouZivani rukavic, délka jednoho kola je
stanovena na 3 minuty a je zavedeno bodovani nékolika rozhod¢imi. Prvnim oficialnim

mistrem svéta vSech vah se stal v roce 1882 John L. Sullivan.
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Na boxerském trinu se vystfidalo mnoho novodobych pand arény a pravidla se
jeSté ménila dle aktudlnich potreb dané doby. Zlaty vék boxu zacal v Americe, kdy mezi
pristéhovalci dominoval Jack Dempsey a pravé on usedl na pomysiny boxersky triin. Bylo

v

to v roce 1919, obliba boxu raketové rostla a zacinal se masové Sifit do celého svéta.

Obrazek 1 - historie

2.1.2 HISTORIE BOXU V CESKOSLOVENSKU
Novy vék pro box a to i v naSich zemépisnych Sitkach zadina rokem 1862, kdy se
promyslené cvicCilo v Sokole, ktery zaloZil svétoznamy Dr. Miroslav Tyrs. Cviceni v Sokole
podléhalo platnym zasadam dle francouzského sebeobranného stylu savate. Vznikaly také
kluby a télocviény, které se na box specializovaly. Znamou byla boxerska télocvi¢na
Fridolina Hoyera, zaloZena roku 1896 (Pavelka, Stich, 2005). UZ v této dobé se sporty
délily na amatérské a profesionalni. Psal se rok 1920 a vzniklo mezinarodni spolecenstvi

amatérskych boxerl a v PafiZi vznikd Federation Internationale de Boxe Amateur
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(seskupeni péti statd). V roce 1921 u nas zasluhou lJifiho Hoyera, Vaclava Pondélicka,
Emanuela Herverta a Frantika Malinského vznikla Ceskoslovenska unie boxerd
profesionald.

Péstnich souboji nebylo mnoho a verejnost si na box teprve zvykala. V roce 1926
vznikla Ceskoslovenskd unie boxerl amatérd, ktera byla predchddkyni a vzorem pro
dnedni Ceskou boxerskou asociaci. Na spolupraci a vée organizacni poté navazala AIBA
(Amateur International Boxing Association) zaloZzend v Londyné. Nedlouho poté v roce
1974probéhlo také prvni amatérské mistrovstvi svéta v boxu, konané v Havané na Kubég,
kde titul mistra svéta bral domaci Sampion Tedfilo Stevenson.

Ceskoslovensko také mélo svoji boxerskou hvézdi¢ku. Byl ji Franti$ek RiZi¢ka, ktery
pouzival prezdivku Frank Rose a uplatnil se i jako herec. Mezi dalSi nase vyznamné boxery
patfil urcité Jan Hefmanek, jenz se stal nasSim prvnim boxerem, ktery ziskal stfibrnou
medaili na Olympijskych hrach v Amsterdamu roku 1928. Dale nase top hvézda Julius
Torma, ktery ziskal na londynskych hrach v roce 1948 zlatou medaili. Dalsim a na dlouho

poslednim byl Bohumil Némecek, ten si pfivezl zlatou medaili roku 1960 z Rima.

2.1.3 SOUCASNOST

Dnes délime box na amatérsky a profesiondlni. Rozdily jsou ve vystroji nebo jeji
absenci, ddle v pojeti boje nebo délce a stylu zapasu. Amatérsti boxeti boxuji obleceni do
dres odliSnych barev dle uréeni rohl na cerveny nebo modry, profesionalové boxuji
pouze do puli téla bez barevného omezeni boxerského vybaveni.

Amatérsky boxersky zapas v kategorii seniofi je zpravidla vypsan na tfi kola po tfech
minutdch, pauza mezi koly je minutova. V profesiondlnim boxu muze byt zdpas vypsan az
na dvandct kol. Rozdil je i v uréeni vdhovych kategorii, zatimco amatérsky box jich ma

pouze 10, profesiondlni 17.

2.2 ROZDELENIi BOXU

2.2.1 AMATERSKY BOX
Amatérsky box zna deset vahovych kategorii mezi muzi. V amatérském boxu jsou

kategorie pripravka, Skolni mladez, kadet a junior. V téchto mladeznickych kategoriich se
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dba predevsim na ochranu zdravi, jsou nastaveny velmi pfisné normy pro rukavice a
prilby, ty musi splfovat pozadavky amatérské mezinarodni boxerské asociace (AIBA).

Mezi amatéry se boxuje na tfi tfiminutova kola, stejné je to i u Zen. V minulosti se pocty
kol a minut nékolikrat upravovaly az do soucasné podoby.

Zavedenym trendem je, Ze muzi (seniofi) boxuji bez helem a bez natélnik({l. Zména
v pravidlech vedla k zatraktivnéni boxerskych utkani pro Sirokou verejnost. Amatérsti
boxefi se mohou kromé domacich Sampionatl zucastnit také kontinentalnich Sampionatd,
které se konaji kazdy rok. Mistrovstvi svéta se porada jednou za dva roky a z néj se
nejlepsi boxefi kvalifikuji na absolutni vrchol amatérského boxu a tim jsou Olympijské hry.

Boxerské zapasy se vedou ve ctvercovém vyvyseném ringu se stranou 610cm,
ohraniceném tremi, nebo ¢tyfmi lany do vysky 130cm (nebo 132.1cm). Ring se nachazi
nad Urovni zemé ve vysSce 93-122cm. (Gabriel, 2016)

Rozhoduje pét bodovych rozhodcich, ktefi jsou rozmisténi okolo ringu a boduji
jednotlivé udery stisknutim tlacitka v barvé boxera. Bodovy systém nehodnoti razanci
uderu, ale presnost a pocet Uder( za zapas. Moderni trend amatérského boxu preferuje
spise rychlost a cetnost udertd pred tvrdosti (Mifovsky, 2006).

Cilem zapasu v boxu je viditelna prevaha nad protivnikem. Zapasi tedy mezi sebou
dva borci, ktefi se snazi pomoci Uderl pésti zasdhnout soupefovo télo v ramci
predepsanych pravidel. Povolené udery jsou na oblast trupu a hlavy. Zakdzany jsou rany
pod pas a do jiné neZ obli¢ejové Casti hlavy. Borci jsou rozdéleni do dvou rohl (modry a
Cerveny), zbylé dva bilé rohy jsou neutralni. Boxer muiZe vyhrat na body, nebo
prostirednictvim KO (knockout), nebo TOK (technicky knockout). Ddle mlze souper vzdat,
nebo zdpas ukondi lékar.

Poslednim vyznamnym boxerem z boxerské siné slavy Ceské republiky je Rudolf

Kraj, ktery vybojoval na Olympijskych hrach v Sydney v roce 2000 stfibrnou medaili.

2.2.2 PROFESIONALNI BOX
Mezi profesionaly se ve svété bojuje o Ctyfi nejvétSi a nejprestiznéjsi boxerské
organizace — WBA, WBC, WBO a IBF. Pak existuje i nékolik dalSich svétovych asociaci, pod

néz spadaji desitky kontinentdlnich ¢i mezindrodnich federaci. Kazdd organizace pak
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porada a vypisuje své vlastni zapasy o titul mistra svéta a snahou téch nejlepsich boxert je
sjednoceni titul(l a boj o Sampidna napfi¢ vahami a federacemi.

Otazkou je,pro€ je potfeba tolik organizaci? Jde predevsim o financni prostiedky,
které v boxu jsou, anebo v titulovych zdpasech mohou byt. Znamena to tedy obrovské
finan¢ni moznosti s maximalnim vyuZitim médii a marketingu.

Minimalni vék pro profesiondlni box je 15 let. SoutéZi se v sedmndcti vahovych
kategoriich. Boxeti se mohou utkat v zapasech vypsanych na 4, 6, 8, 10 a 12 kol po trech
minutach.

Mezi znamé top profesionalni boxery patfi naptiklad Manny Pacquiao, Floyd
Mayweather, Vladimir Klicko, Bernard Hopkins nebo Sergio Gabriel Martinez . Do historie
patii bohuzel jiz zesnuly Cassius Marcellus Aladdin Mulligan Montmoreney O'Toole Clay
alias Muhammad Ali . Profesiondlni box je predevsim obrovska medialni a divacka show.

Néktefi znalci z fad odborné verejnosti nebo boxefi samotni tvrdi, Ze jde o dva
rdzné sporty. Donedavna bylo vysadou pravé jen a jen amatérskych boxerli boxovat na

olympijskych hrach, od her 2016 se vSak pravidla méni.

2.3 PARABOX

Historie paraboxu, neboli boxu osob upoutanych na invalidnim voziku, je tématem
nékolika poslednich let. V podstaté se jedna o nové ale dynamicky se rozvijejici sportovni
odvétvi, bohuZel jak jsem jiz uvedl, neni k nému dostatek studijniho materidlu. Oviem
pocatky paralympijského sportu spadaji jiz do roku 1948, kdy se uskutecnily prvni slavné
Stoke-mandevillské hry sportovcli vozi¢kar( ve Velké Britanii. (ANON., 2016)

Velikym pozitivem je, jak se na naSem Uzemi parabox vyviji, stale pfibyvaji zdjemci o
tento sport a i z fad trenérd je zfejma ochota vénovat se nejen zdravym sportovciim.
Zminil jsem mozZnost srovnani s okolnimi staty, zde je bohuzel prozatim absence vlastnich
narodnich ¢i mezinarodnich organizaci pro paraboxery. Funguji maximalné v ramci
regiondlnich boxerskych oddil(i a to je rozhodné nevyhodou pro komunikaci ¢i predavani
zkusenosti. Dale je to tato absence federaci nevyhodou pro mozné poradani boxerskych
setkani, soustfedéni Ci spolecnych mezistatnich zapasua. Diky socidlnim sitim a po vzoru
ostatnich zacinaji vznikat kluby, které maji zajem spolupracovat a ziskat mezi své ¢Eleny i

paraboxery. Sleduji déni ve Francii, Italii, Némecku, Polsku a sousednim Slovensku a
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zjistuji, Ze paraboxefi maji vétsinou spolecny trénink se zdravymi boxery ve spolecné

tréninkové jednotce.

Parabox je uréen paraplegikiim, kvadruparetikima sportovcim s rznymi druhy
télesného i mentalniho postizeni. Mezi zdkladni vybaveni patfi vozik, sportovni bandaze,
boxerské rukavice, chrani¢ zub(, helma a jistici pas kolem voziku k zajisténi pasu ¢i nohou.
Tréninky se svoji strukturou nijak vyrazné nelisi od klasického tréninku boxu, je vSak nutné

respektovat druh postizeni jednotlivcl, jejich potfeby a hlavné tréninkové moznosti.

Obrazek 2 - jistici pas Obréazek 3 - jistici pas

Osobné preferuji pomoc a praci asistent(l, nebo trenéry se specializaci. Jsem velmi
vdécny za pravidelnou pomoc z fad studentd Pedagogické fakulty ZCU, Centra télesné a
sportovni vychovy, protoZe kazdy z vozickara potrebuje individualni pfistup a jisténi svého
voziku. Asistenti pfizpUsobuji trénink pokynim trenéra a pomahaji s ndcvikem dderd do
odrazecich blokd nebo spolecné s paraboxery trénuji techniku uhybl pomoci pénovych

valcd.
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Obrazek 4 - nacvik uderd s asistenty Obrazek 5 - nacvik Ghybii s asistenty

2.3.1 PRAVIDLA PARABOXU

Parabox neznd rozdéleni na amatérsky nebo
profesiondlni styl. Zapasy paraboxer( boxujicich na
invalidnim  voziku  probihaji podle pravidel
olympijského boxu s malymi Upravami. Boxuje se
3x1minutu s minutovou pauzou mezi koly.
V ptipadé, Ze je zapas vypsan o pas Sampiona, je to

4x90 sekund.

Obrazek 6 - kotvici systém Paraboxefi sedi ¢elem ksobé& nebo bokem u
sebe na voziku a jsou jiSténi zezadu svymi pomocniky. Mné osobné se osvédcilo zajisténi
specialnim kotvicim zafizenim, systémem zaseknutych karabin, které nedovoli vozik(iim
posun vpred nebo do stran. Posledni moznosti je volny pohyb na vozicich po ringu pomoci
sportovnich vozikd. Tato moZnost ovSem vyZaduje, aby oba soupefi méli srovnatelny
stupen postizeni.

Vzddlenost boxerl ve startovni pozici je uréena délkou natazené paze. Na veskeré
zapasova regule dohlizi a o dodrzeni pravidel se stara ringovy rozhodci. Body pfridéluji

¢tyfi bodovi rozhodcdi.
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Mezi zakladni povely ringového rozhodciho patfi povel BOX (zahdjeni boje ¢i pokyn
k pokracovani v boji po preruseni), STOP (preruseni ¢i ukonceni boje), TIME (preruseni
boje na dobu delSi nez 10 sekund).

Na zakladé predvedeného vykonu pridéluji bodovi rozhodéi po kazdém kole
paraboxerim body. Hodnoceni je stejné jako u klasického boxu a i zde se hodnoti
predevsim pocet Cistych uderl na bodovanou ¢ast téla. Jsou nepfipustné udery pod pas,
za hlavu, na ledviny, udery na krk. Dale rozeznavdame i nepovolené taktiky a mezi né patfi
opiradni se o stupacky, tlaceni a drzeni soupere, chaoticky a bezhlavé vedené udery ci
udery hlavou. Proti olympijskému boxu jsou v paraboxu povoleny uUdery i otevienou
rukavici.

Pfi rozhodovani o vitézi daného kola se zvyhodnuje technickd a taktickd
pfipravenost, aktivita, fyzickd kondice a samoziejmé i sportovni dojem a chovani.
Bodovani zapasu je zcela v kompetenci rozhodc¢iho, ktery musi vlastnit platnou licenci
rozhod¢iho Ceské boxerské asociace a zaroveri byt proskoleny Ceskou paraboxerskou
asociaci.

Kazdy regulérni zapas musi koncit jasnym urcenim vitéze. V pfipadé shody
rozhodcich se musi rozhodci ptriklonit k jednomu vitézi. Remiza je moZna pouze u

neoficidlnich a exhibi¢nich dueld.

2.3.2. KLASIFIKACE TELESNEHO POSTIZENI

Postizeni dle zdravotni klasifikace:

II. trida
o vadné drzeni téla

III. tFida
o amelie

o dysmelie

o vrozené rozstépy patere, ortopedické vady patere

o amputace a deformace koncetiny

o degenerativni onemocnéni svalstva (svalova dystrofie)

o stavy po uUrazech pohybového ustroji s trvalymi nasledky

o détskda mozkova obrna

13
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Vadné drzeni téla - Pri¢iny vzniku onemocnéni pohybového aparatu je tfeba hledat jiz v
détstvi, kdy se vlivem nespravného zatizeni pohybového aparatu rozviji svalova
nerovnovaha, kterd vede k vadnému drzeni téla (funkéni porucha pohybového systému
projevujici se zménami ve tvaru reliéfu téla, kterou Ize, na rozdil od skute¢nych deformit

¢i ortopedickych vad, volnim Usilim vyrovnat).

Na vzniku vadného drzeni téla se podileji jak vnitfni faktory (vrozené vady, urazy Ci
choroby, které snizuji odolnost pohybového Ustroji vici zatizeni), tak faktory vnéjsi (jako
dlouhé stani, nespravné sezeni, nevhodné pracovni a leckdy i odpocinkové polohy i
nevhodny zpUsob provadéni pohybu pfi béinych cinnostech - stoj, chlze, prenaseni
tézkych predmeétll). K rozvoji vadného drZeni téla pfispiva i celd fada zdanlivé dosti

vzdalenych pficin (vady zraku, neprichodnost dychacich cest, zpozdény dusevni vyvoj).

Amelie - Uplny vrozeny defekt jedné nebo nékolika koncetin, vzacné se vyskytujici. Vidy

jsou zachovany alespon rudimenty kosti chybéjici koncetiny.

Dysmelie - porucha zarodecného vyvoje koncetin (absence ¢asti koncetin pfi narozeni)

Vrozené rozstépy patere - Spina bifida (rozStép patere) je jednou z nejrozsifenéjsich
vrozenych vad. Vznika v prvnich 25 dnech téhotenstvi. Je to vada patere, pfi které se
jeden nebo vice obratll neuzaviou normalné a vznikne v nich mezera. V dlsledku toho je

dité do jisté miry ochrnuté a mnoho déti i dospélych ma problémy s inkontinenci.

Degenerativni onemocnéni svalstva neboli svalova dystrofie - Siroky termin pro oznaceni
genetickych onemocnéni, které zasahuji svalstvo. Svalova dystrofie zahrnuje vice nez 20
specifickych genetickych vad. U vétSiny dochazi ke stejnym priznakim (ochabovani

svalstva), ale pribéh byva riznorody.
Détska mozkova obrna -je zastfeSujici pojem pro oznaceni skupiny chronickych

onemocnéni charakterizovanych poruchou centrdini kontroly hybnosti, ktera se objevuje

v nékolika prvnich letech Zivota a ktera se zpravidla v dalsSim pribéhu nezhorsuje. Pfic¢inou
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Spatné kontroly hybnosti a vadné drzeni trupu a koncetin je u DMO porucha vyvoje nebo

poskozeni

motorickych (hybnych) oblasti mozku. (bDmMO Klinika,

http://neurocentrum.cz/DMO_info.htm#DMO)

2.3.3 KATEGORIE POSTIZENi

Do urcité kategorie zarazuji boxery examinatofi klubu podle stupné postizeni.

Kategorie A — Quadrubox

Kategorie pro sportovce postizené snizenou hybnosti rukou, trupu a
dolnich koncetin. Nékdy vsak s ¢astec¢nou hybnosti trupu i dolnich koncetin,
vzdy vSak se zhorSenou hybnosti hornich koncetin diky poskozeni michy
v horni ¢asti patere.

Kategorie B — Parabox (bez nebo s ¢astecné funkénim bfisnim svalstvem)
Kategorie pro sportovce s poskozenim stfedni Casti patefe, kde je
zachovana plna hybnost rukou, ve vétsiné pripadd vsak s nefunkéni nebo
jen ¢astec¢nou hybnosti trupu.

KategorieC —Parabox (s funkénim trupem a ¢astecnou hybnosti spodnich
koncetin)

Kategorie pro sportovce splnou hybnosti hornich koncetin, trupu a
v nékterych ptipadech i s ¢aste¢nou hybnosti dolnich koncetin.

(Janecka, 2012)

2.3.4 VzNIK CESKE PARABOXERSKE ASOCIACE

Ceska Paraboxerska Asociace (Czech Paraboxing Assotiation ) vznikla v &ervnu roku

2013. Hlavnim zaméFenim asociace je box na voziku jako sportovni odvétvi. Ceska

Paraboxerska asociace (déle jen CPA) byla zaregistrovana Ministerstvem vnitra CR dne 20.

5. 2013. Tato asociace sdruZuje a pfipravuje vsechny hendikepované zajemce o parabox.

CPA vznikla za ucelem rozsifeni sportovni zakladny pro hendikepované sportovce.

Zaroven je jednou z prvnich oficidlnich organizaci tohoto typu na svété. CPA usiluje o

zafazeni paraboxu mezi paralympijské sporty a véfim, Ze Mezindrodni paralympijsky vybor

brzy zaradi tento sport na seznam letnich OH, jelikoZz obliba paraboxu po celém svété

stale roste.

15



TEORETICKA CAST

Mezi zakladatele CPA patfi soucasna prezidentka Terezie Krejbychova, ktera je
mimo jiné trenérkou boxu, Eva LisSkovd, ktera je byvalou trenérkou reprezentacniho
druzstva boxu Zen a sama je dlouholetou uUspéSnou boxerkou a Vladka Malikova,
nékolikandsobna Mistryné CR v boxu a svéfenkyné Evy Liskové. Historicky prvni oficidlni
zapas boxerl na voziku usporadala CPA 1. 5. 2015, probéhl v parku Folimanka v rdmci
tradi¢niho festivalu hudby a pohybu ,Pojd dal“, ktery organizuje kapela TheTapTap.
Seznam Kklubi Ceské Paraboxerské Asociace

Na Uzemi celé CR je k dispozici nékolik registrovanych klubd, ve kterych se mohou

vedle boxer(l pfipravovat i paraboxeri. Kolébkou ¢eského paraboxu je Praha.

NiZe jsou uvedeny Kluby, které jsou registrovany dle CPA:
S.A.C. Boxing Praha
Boxing Podébrady
Boxing Club Star Plzer

Box Klub Gambare Olomouc

Boxing Club Respect Neratovice

Fight boxing club MikulaSovice

2.3.5 ROZDiL MEZI BOXEM A PARABOXEM

Zde jsou pro predstavu uvedeny odliSnosti, rozdily v pravidlech nebo zajimavosti

tykajici se jednotlivych odvétvi boxu.

Amatérsky box Profesionalni box Parabox
Délka boje 3kola x 3minuty 4-12kol x 3minuty | 3kolax 1,5 minuty
Pauza 1 minuta 1 minuta 1 minuta
Kategorie 10 17 3
Zeny Ano Ano Ano
Vékova hranice Ano (40let max) Ne Ne
Zarazeni na OH Ano Ano* Ne

*Svétovad boxerskd asociace AIBA schvdlila na mimorddném kongresu v Lausanne ucast

profesiondli na olympijskych hrdch v Riu de Janeiro.
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Olomouc, okres Olomouc

Boxing Podébrady Q Box Klub Gambare Olomouc

Stiedotesky kraj
50.1435772N, 15.1220153E 49.5965747N, 17 2399336E

Praha, okres Hiavni mésto Praha Neratovice, okres Méinik
50.10594 19N, 14 4890903E 50.2585031N, 14 5217339E

Boxing Club Star Pizef Fight boxing club Mikulasovice

Plzef, okres Plzefi-mésto Mikuladovice, okres Dégin
49.7308225N, 13.4237194E 50.9830156N, 14.3425339E

@ S.A.C. Boxing Praha @ Boxing Club Respect Neratovice

Obrazek 7 - mapa stiedisek paraboxu v CR
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 TRENINKOVE ZAZEMI
V této kapitole bych se rad trochu podrobnéji vénoval sportovnimu zazemi pro

vozickare véetné fotodokumentace.

3.1.1 TELOCVICNA
K trénovani boxu vozickard je nutna télocvicna, boxersky a zrcadlovy sal. Veskeré
prostory musi byt bezbariérové (obrazek ¢. 8). Musi v maximalni mozné mire spliovat
podminky pro volny pohyb vozickard a to pred, v pribéhu cviceni, ale i po jeho skonceni.
Oddil BOXING CLUB STAR PLZEN trénuje v podminkach nové zrekonstruované télocvi¢ny

(obrazek ¢. 9), kde maji vozi¢kari maximalni komfort volného pohybu a trénovani.

Obrazek 9 - vstup do télocvicny

Obrazek 8 - bezbariérovy pristup
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3.1.2 VYBAVENi BOXERSKEHO SALU
K zakladnimu vybaveni patfi boxersky ring, velky nebo maly bezbariérovy podlahovy
ring, boxovaci pytle rGznych vah, tvar( a barevného provedeni pro nacviky udera. Dale
zavésny posilovaci systém, overbally, gymbally, rizné expandery, jednorucni zatéze nebo
velké a malé cinky, zavazi (kotouce) rliznych hmotnosti, medicinbaly rdzné vahy. lJe
vhodné mit k dispozici i sportovni rehabilitaéni pomUcky jako jsou rdzné typy masaznich

valcd, mica a dalsich pomUcek k uvolnéni a regeneraci.

Obrazek 10 - boxersky sal Obrazek 11 - boxersky sal

Obrazek 13 - zrcadlovy sal
Obrazek 12 - zrcadlovy sal

19



PRAKTICKA CAST

3.2 VYSTRO] PARABOXERA
K vybaveni patii bandaze rlizné délky dle potreby, boxerské rukavice, chranic¢ zubt
a boxerska helma (obrazek ¢. 14), obdobné jako u boxu, navic zde samoziejmé figuru;ji

voziky.

Obrazek 14 - vystroj paraboxera

3.3 PERSONALNI ZABEZPECENI TRENINKU

Trénink by méli vést trenéfi s pozadovanou odbornou kvalifikaci, tj. platnou licenci
CBA minimalné Il tfidy, a splatnym aktudlnim proskolenim od CPA.
Dle poctu sportovcl je nutné mit na tréninku pfitomen i adekvatni pocet trenérl nebo
asistentl pro zajisténi kvality tréninku, aby nedochdzelo ke zbyte¢nym prostojim,

sportovci byli vadekvatnim zatizeni a tréninkovy proces mél optimalni pfinos pro
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sportovce s odliSnym typem hendikepu. Na zakladé nasich zkusenosti doporucujeme, aby

jeden trenér pracoval maximalné s trojici paraboxeru.
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4 METODIKA PARABOXU.

V metodice prace jsem se primarné zaméril na dvé nejpocetné;jsi tréninkové skupiny
télesného postizeni a to détska mozkova obrna (DMO), ktera tvofi nepocetnéjsi poruchu
hybnosti v détském véku, jekozto nasledek prenatalni, postnatalni nebo rané postnatalni
léze vyvijejiciho se mozku. Druhou skupinu tvofili paraplegici, tedy jedinci s postizenim
zpUsobenym poskozenim michy. Patfi mezi né predevsim ochrnuti dolnich koncetin,
poruchy vegetativni ¢innosti, poruchy svalového tonu a dalsi. Nejcastéjsi pficinou jsou
urazy, zejména autonehody a Urazy patere. Pres vstupni potize se ukazalo, Ze pro vSechny
byl ptichod do Upolové télocvicény krok spravnym smérem s velmi hodnotnym pfinosem.
Mnou zvolena forma tréninku spocivajici ve zdokonaleni sebeobrany, zlepseni dusevni a

fyzické kondice se ukazala spolu s nacvikem spravné techniky jako optimalni.

4.1 TRENINK PARABOXU

V kniZnich publikacich (Mifovsky, Gabriel), které se zaméruji na techniku boxu, se
autofi shoduji, Ze k hlavnim dovednostem v boxu patfi uder. Kombinace uder( vyuZziva
véechny svalové skupiny ve vzajemné propojeném pohybu. Uder tvofi naprosto
nezbytnou soucast na cesté k vitézstvi v pribéhu zapasu. BEhem uGderu dochazi ke zvyseni
svalového napéti na celé horni koncetiné, ke zvySovani svalové sily trupu vcéetné bfisnich

svall a k narlstu celkové vytrvalosti.

Obrazek 15 - direkt do odrazZece

Obrazek 16 - posilovani
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4.2 NACVIK TECHNIKY UDERU

V paraboxu rozeznavame 3 zakladni typy udert — direkty, zvedaky a haky.

4.2.1 PRIME TECHNIKY - DIREKTY

Pfi tréninku techniky uderu bychom méli zacit s vyukou nebo s ndcvikem ptimych
uderG (direktd). Udery jsou primarné sméFfovany na hlavu, nejvyhodnéjsi je smérovat
uder na bradu nebo nos. Dalsi ¢asti téla, kam sméfujeme pfimy uUder, je stred téla,
konkrétné oblast solar plexus. Pfimy uder lze provézt levou i pravou rukou, predni Ci
zadni pazi dle postaveni rukou.

Vsechny udery v boxu vychazeji z bojového stiehu, ktery ovsem pfi paraboxu neni
vzdy primarné dodrien, nebot zaleZi na postaveni obou paraboxert (dle postaveni
vozik(l). ldedlné by pfi provedeni ideru nemélo dochazet k naznadeni zapoceti techniky.
V klasickém boxu je sila uderu generovana rotaci bokll a vytazenim uderu z ramen do
dalky. V klasickém boxerském postoji je predni ruka leva a zadni ruka prava, z tohoto
postaveni pak vychazeji naucené Udery. Sedici paraboxer zaujima bojovy stfeh (guard)
primarné ¢elem k soupefi, predni ruka zahajuje Utok pfimym tUderem, druha ruka zajistuje
obranu hlavy. Po dokonceni se ihned ruka vraci zpét k hlavé do obranného postaveni a
paraboxer muze zahdjit ider znovu stejnou predni rukou nebo Uder zahaji zadni ruka.

V ptipadé, Ze na sebe soupefi pfi zahdjeni z divodu hendikepu nedosahnou, vyda
rozhodc¢i pokyn k postaveni vozik(i bokem k sobé a paraboxer je tedy nucen nauceny stieh

zménit a prizplsobit novému postaveni.(Mifovsky, 2006)
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Obrazek 17 - levy direkt Obrazek 18 - pravy direkt

4.2.2 OBLOUKOVE BOCNI TECHNIKY - HAKY

Haky fadime mezi tvrdé udery,

které pfi spravném provedeni a pfesném zasaZzeni mohou zpravidla soupere zcela
vyradit. Vychazeji opét bud z predni ruky (levy hak) nebo zadni ruky (pravy hak), dle
poloméru oblouku rozliujeme techniku zkrdcenou nebo naopak prodlouzenou. Uder
pfizpGsobujeme vzdalenosti od soupefe. Haky, stejné jako ostatni udery, vychazi
z bojového stfehu. Boxer zvedne loket do vySe ramene a v okamziku, kdy je celé predlokti
rovnobéziné se zemi, ndsleduje vnitfni rotace pésti a celd paZze provadi uder z boku do
stfedu proti soupefi. Zasahujeme primarné oblast brady, hlavy z boku nebo trup z

boku.(Minovsky, 2006)
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Paraboxefi jsou ztohoto hlediska limitovani postavenim vozik(i a funkénosti
svalstva trupu. Pfi ¢elnim postaveni vozikl jsou od sebe soupefi natolik vzdaleni, zZe nelze
tuto kratkou techniku pouzit (nedosdhnou na sebe). Pfi bo¢nim postaveni vozikd jsou
nuceni provést techniku z takového postaveni v ramennim kloubu, kterého vétsSinou
nejsou rozsahem schopni (nutnost velké extenze vrameni). Vzhledem k nedostatecné
funkci trupového svalstva dochdzi velmi ¢asto k limitaci boxera v rotacich, vyslednad sila

uderu je ochuzena o rotacni slozku a dochazi k pretizeni deltovych svald.

Obrazek 19 - levy hak Obrazek 20 - pravy hak
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4.2.3 OBLOUKOVE VERTIKALNI TECHNIKY - ZVEDAKY

Zvedak je obdobna technika jako hak, pouze je veden zdola smérem vzhiru. Jedna
se o uder, pri kterém boxer vede svou ruku z bojového stiehu mirné dol( a pak zdola
prudce udefi smérem vzhlru. Primarné se snazime zasahnout spodni ¢ast brady nebo
stfed téla (solar plexus). Pfi zahajeni boxer rotuje boky, snizuje své postaveni v kolenou a
druha ruka brani hlavu. Zasahuijici paze pfi pohybu vzhiru soucasné rotuje smérem ven
(dlani k sobé). Zvedak Ize provadét dle stfehu predni i zadni rukou.

Paraboxer vychazi stejné jako v ostatnich technikach z postaveni voziku. Pri ¢elnim
postaveni na sebe soupefi vétsSinou dostate¢né nedosahnou, technika je vyuzitelna u
jedincl s mirnéjsSim postizenim a lepsi stabilitou trupu. Pri bo¢nim postaveni vozik( Ize

zasahovat soupere do oblasti solar plexus ¢i dolnich Zeber.(Mirfiovsky, 2006)

Obrazek 21 - pravy zvedak

Obrazek 22 - levy zvedak
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Vsechny tyto Udery se pouZivaji samostatné nebo v kombinaci. Zakladni
nacvicovanou kombinaci je direkt — zveddk — hak, nebo direkt — hdk z pravé ruky - hak
z levé ruky. Vybér kombinaci pro vyuku je dan trenérovou erudici a stavem pohybového

aparatu svérencu.

4.3 DALSI TECHNIKY V BOXU

4.3.1 BLOKACE A VYKRYVANi UDERU
Blokace a vykryti souperovych uderl jsou v boxu velmi dilezité. Zakladem je stale
udrzovat bojovy streh, ktery se sklada z optimalniho postaveni nohou a pazi.
U paraboxerl je situace zavisla na postaveni vozik(, drzeni pazi a funkcnosti trupu.

Priklad(i obrany je mnoho, zde uvadim mozné obranné kombinace.

o Slipping - Na blizici se pfimy uder (direkt)boxer reaguje prudkym uhybem hlavy a

bokd do strany, takze ho Uder mine a prochazi tésné kolem hlavy.

Obrazek 23 - thyb pred direktem

27



METODIKA PARABOXU.

e Ducking - Boxer jde do lehkého ohnuti trupu a uder jej v idedlnim pfipadé mine.

Obrazek 24 - ducking

¢ Bobbing — Jde o obrannou kombinaci vznikajici spojenim dvou predeslych technik.
Paraboxer v zavislosti na typu postiZzeni provadi horizontalni palkruhovy pohyb ve
sméru do strany a vzad.

e Sway nebo fade - Paraboxer uhne hlavou nebo celym télem vzad do zaklonu
(rozsah pohybu dle arovné stability trupu).

o Blocking (blokace) — Paraboxer vSechny pfichazejici udery tésné pred sebou odrazi

nebo zastavi a to rukavici nebo predloktim.

Obrazek 25 - blokace ideru
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o Blokace boc¢ni techniky - haku — Hak, ktery je mifen na hlavu, je blokovan vidy

opacnou rukou (pravy pravou, levy levou), paraboxer nasledné okamzité vyuziva

odkryti soupere k protiuderu.

Obrazek 26 - blokace haku

e Cover up (zabaleni se)- Paraboxer pfiloZzi ruce malikovymi hranami k sobé
(pfedlokti v zevni rotaci, dlané k sobé), vytvofi tim tzv. dvojity kryt vytvoreny z

predlokti ¢i boxerskych rukavic.

Obrazek 27 - dvojity kryt
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4.4 ORGANIZACE TRENINKOVE JEDNOTKY

4.4.1 ZAHAJENi TRENINKOVE JEDNOTKY - UVODNI CAST
Tréninkova jednotka boxerl i paraboxerd zacina v télocvi¢né. Nicméné trénink
paraboxerd zacind svym zplUsobem uZ pfijezdem na misto, asistenci pfi vystupu z auta,
naslednym prfesunem do 3$aten a pfipravou na trénink. Uvodem trenér seznamuje
svérence s naplni tréninku. Soucasné zjistuje aktudlni zdravotni stav svéfencl a reaguje na

néj.

4.4.2 RUSNA A PROPRAVNA CAST TRENINKOVE JEDNOTKY
Rusnd cast tréninkové jednotky se idedlné odehrdva v télocvicné nebo jiném
volném prostoru, kde je vozickaflm umoznéno rozjet se na vozicich a zahfat svalové
skupiny potifebné ktréninku. Dbame na techniku jizdy, rozjizdime se pozvolna, aby

nedochazelo k protrakci ramenniho kloubu a pretizeni sval(.

Obrazek 28 - prostor pro pred tréninkové rozehrati na vozicich
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Rozcviceni na voziku zacindme krouZivymi pohyby hornich konéetin a v ramci
moznosti i trupu. Nasleduje aktivni protazeni svall s kratkou vydrzi, aby nedoslo ve
svalech k velké ztraté napéti. U vyrazné bolestivych ¢i patologicky zkracenych svalovych
skupin je idealni vyuzit k uvolnéni fyzioterapeutickych technik.

Zamérujeme se na svaly predlokti, pazi, ramennich pletencq, Sije a krku, dale na
velky sval prsni a dostupné svaly trupu. Prostym udrZovanim rozsahu v kloubech
zlepSujeme funkéni stav paraboxera. Pfi posilovani, které se uz caste¢né odehrava i

v hlavni ¢3sti tréninkové jednotky, se zamérujeme na svaly trupu a na stalé zlepSovani

stabilizace patere.

Obrazek 29 - rozcvicka s therrabandy Obrazek 30 - rozcvicka s therrabandy

Obrazek 31 - rozcvicka s overbally
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4.4.3 HLAVNI CAST TRENINKOVE JEDNOTKY

V této casti tréninku se zamérujeme na rozvoj veskerych boxerskych dovednosti a

to jak samostatné, tak ve dvojicich. Opakujeme udery, uhyby a bloky.

Obrazek 33 - nacvik bo¢nich adert
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4.4.4 STINOVY BOJ
Paraboxer si samostatné do prostoru procvicuje zvladnuté techniky uderd a pohyb

na voziku.

Obrazek 34 - stinovy boj
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4.4.5 TECHNIKY NA BOXERSKYCH APARATECH (BOXERSKE PYTLE APOD.)
K témto technikam patfi procvicovani jednotlivych Uderl na cil. Aparaty slouzi k
nacviku presnosti, rychlosti a sily vyuzitelné k boji. K dispozici jsou pytle rGznych vah,
velikosti a tvar(l. Jako zpétnou vazbu paraboxer ziskava povédomi o sile vlastniho uderu,

zapojeni vhodnych svalovych skupin a o reakci celého trupu véetné voziku.

AL

Obrazek 36 - nacvik primych technik na aparatech
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4.4.6 SPARING

V této ¢asti tréninku procvi¢ujeme a zdokonalujeme ziskané boxerské dovednosti
bud s domluvenym sparing partnerem, nebo libovolné ve dvojicich v ramci hlavni ¢asti
tréninkové jednotky. Samoziejmosti je pouzivani vsech nutnych ochrannych prostredki
uréenych pro parabox. Je na erudici trenéra, jakym zplGsobem zkombinuje dvojice a zda
omezi vyuziti technik, taktiky Ci sily.

Pfedem dohodnuty sparing se realizuje napfiklad snovym soupefem
z konkurenéniho oddilu, pocet a délka kol jsou dany predem. Je tfeba dbat zvySeného
dohledu, aby béhem tohoto tréninkového tizeného boje dvou paraboxeri nedoslo ke

zranéni, které by nasledné znemoznilo nebo zkomplikovalo zavodnikovi start v oficialnim

zapase.

Po sparingu je Zadouci lehké zklidnéni a zde je pro regeneraci mozné zaradit kolo
stinového boje, kdy si mlizZe paraboxer zopakovat své dovednosti. Po technické casti
tréninku je mozné rozvijet motorické schopnosti a zdatnost paraboxera. Realizujeme

rdzna posilovaci cviceni samostatné Ci s asistentem.
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4.4.7 POSILOVANI
Paraboxefi a vSeobecné vsichni vozi¢kari by se méli v prvni fadé zaméfit na
posilovani svald trupu a na stalé zlepSovani stabilizace patere. Svoji dllezitost ma i
stabilizace lopatek, nebot ramenni klouby jsou nejdlleZitéjsi pti pohybu vozickare vpred,

a soucasneé jsou i nejvice zatizené.

Obrazek 38 - posilovani s lany Obrazek 39 - posilovani s ¢inkami
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Obrazek 40 - posilovani na TRX

K rozvoji silovych schopnosti muiZzeme vyuZivat béiné dostupnych pruznych
odporovych gum, TRX lan, manzet s piskem nebo lehkych ¢inek. Trénink je samoziejmé

vhodné doplnit o plavani, posilovnu apod.

Problematickymi svalovymi skupinami u paraboxeru jsou svaly v oblasti ramennich
kloubl (Casto zkracené svalstvo prsni, sestupna vlakna svalu trapézového, predni ¢ast
deltovych svalG a vnitini rotatory ramenného kloubu. Dale je pak vétSinou vyrazné
oslabeno svalstvo trupu, které pak neposkytuje potfebnou nebo vhodnou oporu
pohybUm hornich koncetin a brdnici. Pfi oslabeni tohoto typu dochdazi velmi ¢asto
k dechovym komplikacim pfi tréninku a paraboxer je nucen castéji odpocivat z divodu

nizSich hodnot vitalni kapacity plic.
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4.5 ZAVERECNA CAST TRENINKOVE JEDNOTKY.
Na samotny zavér jsou zarazena zklidiujici, dechova a protahovaci cviceni. Trenér
by mél zhodnotit trénink, nastinit dalSi tréninkovy postup a motivovat svérence do

budoucna.

Obrazek 41 - protaZeni po tréninku

Obrazek 42 - protazeni po tréninku 38
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Obrazek 43 - motivacni foto po tréninku
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5 ZAPASY PARABOXERU

5.1 LEKARSKE PROHLIDKY

Kazdy aktivni paraboxer absolvuje pravidelné celkové lékafské vySetieni. Lékar
potvrzuje zdravotni zpUsobilost a mozZnost nastoupit do zapasu. Dalsi Iékarskou prohlidku
podstupuje paraboxer také tésné pred domluvenym zapasem. Povinnosti |ékafe je byt
vzdy pfitomen u ringu v pribéhu celého zapasu a v pfipadé ohroZeni zdravi boxera je

povinen zdpas zastavit.

5.2 BOXERSKA ZAPASOVA VYSTRO]

Paraboxer, ktery nastupuje do zdpasu, musi mit lehkou obuv bez podpatkd. Ma na
sobé dres, ktery se sklada z jednobarevného tilka v barvé pridéleného rohu, dale ma
trenyrky stejné barvy s vyrazné oddélenym pasem o Sifce 10 centimetr(, které nesmi
délkou presahnout pres jeho kolena. K povinné vybavé paraboxera patfi predepsany

suspenzor, chranic¢ zubd a ochranna pfilba.

5.2.1 PODAVANi RUKOU
Pfed kazdym zacatkem zdpasu a po jeho skonceni si paraboxefi podaji sluSnym
zplGsobem ruku na znameni, Ze jde o sportovni soupefeni. Dal$i poddvani rukou v pribéhu

zapasu jiz neni povoleno.

5.2.2 RINGOVY ROZHODCI
Ringovy rozhoddi fidi celé utkani a je pfitomen pfimo v ringu.Jeho ukolem je
pfedevsim dbat na dodrZovani pravidel a chranit zdravi paraboxera. K dalSim
povinnostem pak patfi kontrola rukavic a sportovniho vybaveni paraboxert. Mél by také
ochranit slabsiho boxera pted zbytenym mnozZstvim tvrdych uderl a dbat na to, aby byl

souboj veden v duchu fair play.

5.2.3 BODOVY ROZHODCI
Stejné jako boxersky zdpas, tak i paraboxersky boduji minimalné tfi rozhoddi.
Pocet bodl je zaznamenavan na bodovaci listek a to ihned po ukonceni kazdého kola.
V pfipadé, Ze je na misté technika, je pouzivan bodovaci strojek. Po ukonéeni utkani se

tyto body sectou a uréi se vitéz zapasu.

40


https://www.nejlevnejsisport.cz/bojove-sporty-c-7_445.html

ZAPASY PARABOXERU

5.3 PRUBEH UTKANI

Po nastoupeni do ringu kontroluje ringovy rozhodc¢i paraboxerlim jejich vystroj.
V pfipadé, Ze je vse v poradku, vyzyva soupefe do stfedu ringu k vyslechnuti poslednich
pokynl a podani rukou. Hlasatel pak oznami zahajeni zapasu spolecné s casoméricovym
Uderem do gongu a naslednym pokynem rozhod¢iho v ringu. Rozhodéi u éasomiry
spole¢né s rozhod¢im v ringu ukonci dané kolo iderem do gongu na povel ,stop”. Poté se
paraboxeri odeberou do svych roh(, sekundanti se v predepsané pauze staraji o jejich
regeneraci a predani pokynud. Pred uplynutim prestavky hlasatel vyzve sekundanty k
odchodu z ringu a zahajuje dalsi kolo, které za¢ne uderem gongu a povelem ringového
rozhodciho, box”.

V pripadé Ze ringovy rozhod¢i v prlibéhu utkani zjisti, Ze je jeden z paraboxer( po
Uderu otresen, pozastavuje zapas a zahajuje pocitani. Toto pocitani musi byt pronaseno
zfetelné a nahlas a je doprovazeno zdvihanim jednotlivych prstd na rukou pro kontrolu.
Pocita se do osmi vtefin. Druhy paraboxer je odkazan do bilého neutralniho rohu, kde
¢eka na dalsi pokyny od ringového rozhodciho. Zjisti-li ringovy rozhod¢i u paraboxera
zavadu ve vystroji, je zapas prerusen, paraboxer se vyda do svého pridéleného rohu, kde
sekundanti zajisti ndpravu. Druhy paraboxer opét vycka v bilém neutrdlnim rohu. Je ptisné

zakdzano utocit na soupere, je-li viditeIné otfesen a neschopen boje.

5.3.1 BODOVANE UDERY
Aby byl uder bodovan a body ptipsany, mél by dopadnout pfimo a viditelné na
jakoukoliv predni ¢i postranni ¢ast hlavy, nebo na trup od pasu nahoru. Tento bodovany
uder by nemél byt zblokovdn, zastaven nebo srazen. Bodovou hodnotu ztraceji udery,
které zasdhnou paZe nebo ty, které jsou vedeny nepfesné pouhym dotekem bez jakékoli

vahy téla nebo ramene.

5.3.2 NEDOVOLENE ZPUSOBY BOJE

Mezi nedovolené nebo zakézané zplisoby boje patii:

e Uder pod pas, drzeni pod pasem, podrazeni, nebo odstrkovani se od soupefe
o Udery otevfenou rukavici, vnit¥ni stranou rukavice a hranou ruky

o Udery vedené hlavou, ramenem, pfedloktim a loktem

o Udery do zad, &ije, temene hlavy a Udery na ledviny

o Utok na soupefe, ktery se nachdzi v dany okamzik na zemi, nebo se pravé zveda

41



ZAPASY PARABOXERU

Drzeni soupere, pokladani se na soupere celou vahou a otaceni se zady
Sehnuti se pod pas soupere

Pasivni obrana ve dvojitém krytu

Urazlivé ¢i utocné chovani vici ringovému rozhod¢imu

Za faul se dnes jiz povazuje i vyplivnuti chranice zubt

5.3.3 ROZHODNUTI UTKANI

Kazdy boxersky zdpas ma své oznaceni, po jeho rozhodnuti je do zdznamu o utkani

zapsan vysledny verdikt, pouzivaji se nize uvedené zkratky:

WP pro vitézstvi na body

AB pro vitézstvi pokud souper vzda

RSC pro vitézstvi pokud utkani ukonci ringovy rozhod¢i
DISQ pro vitézstvi diskvalifikaci soupere

KO pro vitézstvi knock-out

NON CONTEST pro neplatny zapas

Po ukonceni utkani je vysledek a jeho vitéz vyhlasen hlasatelem. Rozhodci, ktery ridi

zapas v ringu, zvedne po vyhlaseni vitézi ruku.(Jelinek, 2019)
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6 ZDRAVOTNI A KONDICNI PRINOS TRENINKU PARABOXU

Pozitiva trénovani paraboxu jsou jiz dobfe zndma a potvrzena a také je popisuje CPA
na svych strankach (Dostupné z:http://czechparaboxing.com/cs/ ). Zde jsou néktera

z nich:

6.1 FYZICKA KONDICE

Zvyseni svalové vytrvalosti, koordinace a fyzické kondice

Narust sily a svalové hmoty

ZlepSeni v hybnosti, predevsim v mezi lopatkové oblasti

Zlepseni funkce kardiovaskularniho systému

Ziskani Ci zlepsSeni rovnovdhy ve vzpfimeném sedu a napfimeni sedu jako takového
posilenim hlubokého stabiliza¢niho systému

SniZzeni hmotnosti

6.2 PSYCHICKA KONDICE
Vyssi sebedlvéra

Lepsi koncentrace a posileni vile
Novy impuls a fad

Nové socidlni kontakty a vazby

Dopady na kazdodenni Zivot:

Pochopeni svych limit(, respektive posouvani svych hranic
Snadnéjsi prekondvani bariér

Novy pohled na svlj hendikep
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DISKUZE

DISKUZE

Ze ziskanych zkuSenosti, prostudované literatury a jiz vydanych praci (Malikova, S.
2016, Hybl, J. 2018)zamérenych na sport hendikepovanych a préci s paraboxery jsem se
snazil vytvorit aktualni metodicky postup pro trenéry paraboxu.

S jedinci s télesnym postizenim jsem se osobné setkal prfed vice nez tremi lety na
popud predsedkyné CPA Terezy Krejbychové a na 74adost predsedy Narodni rady osob se
zdravotnim postizenim Plzefiského kraje PhDr. Miroslava Valiny. Oslovil jsem nékolik
hendikepovanych spoluobcan a seznamil je se svoji praci, predvedl tréninkovou jednotku
a navrhl mozZnou spolupraci. Dnes pracuji s nejpocetnéjsi clenskou zdkladnou paraboxerq,
soubézné jsem hlavnim trenérem oddilu BC Star Plzen, trenérem Zenské reprezentace a
hlavnim trenérem Sportovniho centra mladeze Plzen. Diky témto zavazkim cestuji se
zavodniky do zahranici a sleduji déni u nas i ve svété. Nacerpané poznatky pfendsim do
své trenérské praxe, zajima mé ziskavani novych zkusenosti v oblasti boxu i paraboxu a
také moznost celosvétového srovnani.

Po studii stavu piipravy v CR jsem dosel k zavéru, 7e budu prezentovat svdj
odborny zaklad pro trénink. Primarné se snazim, aby parabox slouzil predevsim jako
kompenzacni pohybova aktivita, kterd hendikepovanym pomizZe pestrym zapojenim
hornich koncetin a trupu s vyuZitim dalSich tréninkovych principtd Upolovych sportd co
nejlépe kompenzovat pretizeni pohybového aparatu plynouci z celodenniho sezeni na
voziku. Mezi nejvétsi Uskali mé prace povaZuji zajisténi vhodnych tréninkovych prostor
pro praci stélesné postizenymi. Dale chut a ochotu trenér(, asistentl pracovat
s hendikepovanymi sportovci. Mé osobné tato ma zkuSenost s praci s postizenymi

posunula v mé trenérské praci a jsem strasné rad za prileZitost pracovat s témito lidmi.
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Cilem této bakalarské prace bylo vytvofit uceleny metodicky postup nacviku
zakladnich pohybovych dovednosti v novém sportovnim Upolovém odvétvi (parabox) pro
vybranou skupinu jedincl s télesnym postizenim.

Na zdkladé zkuSenosti trenéra boxu, svych znalosti a nové nabytych zkuSenosti o
problematice télesného hendikepu jsem vytvofil metodicky postup, ktery povazuji za
nejvhodnéjsi. Mam za sebou vice neZ tfi roky realizace tohoto projektu. Dnes moji
svérenci z fad boxer( i paraboxer( Uspésné predvadéji své dovednosti a zkusenosti u nas i
v zahranici. Hnaci silou pro pokracovani v mé praci trenéra jsou predevsim: zodpovédny
pristup k tréninku, nadSeni, prezentace ,,mého” sportu a osobni Uspéchy mych svérencu.

Mnoho lidi ma box (potazmo parabox) spojeny se zapasy, ale ja zastavam nazor, zZe

parabox se bez sportovnich utkani obejde. Jak se mi svéfil jeden mUj paraboxer, ktery
dochazi do mé télocvicny:
,Box je hlavné o pohybu na nohou, na vozicku tedy toho moc nezvlddnu. Jen se snazim
zasdhnout svého soupere driv nez on mé — nemuZeme v tomto pripadé mluvit o Zadné
taktice. Pro mne je mnohem dileZitéjsi, Ze se na trénincich potkdvam s kamarddy,
zdokonaluji se ve fyzické pripravé a citim na sobé, Ze mi tréninky pomadhaji.“.

Na svych svérencich vidim, Ze maji upfimnou radost, kdyZ posouvaji své limity, jak
fyzické, tak i mentalni — zacinaji si vice véfit a prekdzkam se stavi celem. A to je pro Zivot
na voziku nutnou podminkou uspésného zvladani kazdodennich povinnosti.

Z pohledu trenéra je vedeni paraboxerského tréninku néco, co Vas také velmi
obohati a zaroven posune v trenérské cinnosti o notny kus dopfedu. PFi tréninku
klasického boxu mdate mnoho mozZnosti jak vést trénink, mlzete kreativné pouZivat a
vymyslet napli tréninku tak, aby byla zabavna, pfinosnd pro paraboxery a zdroven se

s opakovanymi tréninky nestala stereotypni.
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RESUME

RESUME

Prace je zaméfena na metodiku sportovniho tréninku paraboxu. Na zdakladé
tréninku boxu u intaktni populace celého vékového spektra jsem vytvofril ucelenou
metodiku aplikovatelnou na jedince stélesnym postizenim, upoutaného na invalidni
vozik. V boxerském oddilu BOXING CLUB STAR PLZEN jsem zacdal trénovat télesné
postiZené a mnou vytvofena metodika je smérovana k dalSim trenérdm tohoto nového
sportovniho odvétvi aspirujiciho na zafazeni do svétového paralympijského hnuti.

Vzhledem k tomu, Ze zatim neexistuje dostupna literatura, ktera by se vénovala
Cisté tréninku paraboxu, jsem vychazel z metodického postupu u jedincd intaktnich a
postupoval s ohledem na specifika vychazejici z druhu télesného postizeni mych svérencu.

Metodiku jsem aplikoval na vybranou skupinu jedincli a po Upravach dokumentoval.
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