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Uvod

Toto téma jsem si vybral, protoze se mi MMA jako sport velmi libi a obdivuji zivotni
styl vSech bojovniku, ktefi se mu vénuji naplno a na profesionalni urovni. S&m jsem

si tento sport na chvili vyzkouSel diky svému bratrovi, ktery mé& k nému pfived|.



1.Historie MMA

SmisSena bojova uméni, znama pod zkratkou MMA (Mixed Martial Arts), jsou mladou,
ale velmi dynamickou se rozvijejici sportovni disciplinou. | kdyz MMA v moderni
podobé vzniklo az v 90. letech 20. stoleti, mySlenka kombinace rtznych bojovych
stylG existuje jiz po staleti. Jiz ve starovékém Recku se bojovnici ugastnili zapast
zvaného pankration, coz byl souboj beze zbrani kombinujici techniky zapasu a boxu.
Tento sport byl soucasti antickych olympijskych her a tehdy se tésSil obrovské
popularité.

Moderni MMA vzniklo v roce 1993 ve Spojenych statech americkych, kde byla
zalozena organizace UFC — Ultimate Fighting Championship. Prvni turnaje UFC byly
zamySleny jako zapasy mezi bojovniky rdznych styld napfiklad: karate, jiu-jitsu,
wrestling nebo box aby se ukazalo, ktery styl je nejefektivnéjsi v realném boji. V
pocCate¢ni fazi meély zapasy velmi volna pravidla, coz vedlo ke kritice ze strany
vefejnosti i politikd. Casem byla pravidla zpfisnéna a bezpeé&nost bojovnikil zajisténa,
¢imz se MMA posunulo smérem k respektovanému sportu. Od té doby se MMA
Rozsifilo do celého svéta. Vznikly nové organizace jako Oktagon, Bellator nebo PFL.
MMA se stalo soucasti hlavniho proudu sportovni kultury a pfitahuje miliony fanousku
po celém svété. Rychly vyvoj, profesionalizace a popularita MMA vedly k tomu, Ze

dnes jde o jeden 2z nejvice sledovanych bojovych sportt na svété.

Obrazek ¢.1 Zapas Prochazky s Pereirem



2. Pravidla a organizace

Jednim z dlvodu, pro€ MMA ziskalo respekt jako seriozni sport, je zavedeni jasnych
pravidel a dohled mezinarodnich organizaci. Dnes jsou pravidla MMA velmi
propracovana a kladou dldraz na bezpecnost sportovc, férovost a respekt k soupefi.
Boj v MMA probiha v osmihranné kleci zvané oktagon, ktera poskytuje dostatek
prostoru pro pohyb, ale zaroveri zamezuje padu bojovniki mimo plochu. Zapasnici
nastupuji do zapasu ve vahovych kategoriich, coz zajistuje rovnovahu a férovost.
Standardni zapas v MMA trva 3 kola po 5 minutach s minutovou prestavkou mezi
koly. Titulové zapasy trvaji 5 kol. Boj mUze byt ukonCen nékolika zpUsoby:
knockoutem (KO), technickym knockoutem (TKO), submisi (kdyz se jeden z
bojovnikl vzda kvili pace nebo Skrceni) nebo rozhodnutim rozhodcich. Veskeré
udery hlavou, do genitalii, oCi nebo patefe jsou zakazany. Rovnéz neni dovoleno
kousani, tahani za vlasy nebo nesportovni chovani. Kazdy zapas fidi hlavni rozhodc¢i
pfimo v kleci, dalSi rozhodci sleduji zapas zvenci a rozhoduji v pfipadé, Ze nedojde k

ukonceni zapasu pred limitem.

Mezi svétové organizace patfi:

e UFC (USA) — nejelitnéjsi organizace.

e Bellator (USA)

e ONE Championship (Asie) OKTAGQN

MMA

e PFL (USA)

e KSW (Polsko)

Obrazek &.2 Logo Ceskoslovenské MMA organizace

e Oktagon MMA (CR/SR)

KazZda organizace ma své Sampiony a systém hodnoceni. Rozhod¢i hodnoti

zapasy podle efektivity udert, kontroly, agresivity a obrany.



3. Trénink a techniky

MMA je fyzicky i mentalné naroCny sport, ktery vyzaduje klidnou mysl. Zapasnik
MMA musi ovladat techniky jak v postoji (striking), tak na zemi (grappling). Pfiprava
zahrnuje neékolik ruznych tréninkovych disciplin. V postoji zapasnici pouzivaji
techniky z boxu, kickboxu, muay thai nebo karate. UCi se udery rukama, kopy, koleny
i lokty. V MMA hraje zasadni roli nejen rychlost a pfesnost ale také kvalitni obrana a
pohyb nohou. V postoji je cilem zasahnout soupefe a vyhnout se iderim. Na zemi
zapasnici pouzivaji brazilské jiu-jitsu nebo wrestling. Trénuji paky, Skrceni, kontrolu
soupere a pfechody mezi pozicemi. Tato faze je velmi technicka a ¢asto rozhoduje o
vitézi zapasu. Kromé technik zapasnici pravidelné trénuji fyzickou a psychickou
kondici béhani, posilovani, meditace. Velmi dulezita je i regenerace, spravna strava,
mentalni trénink a strategicka prfiprava na konkrétni soupefe. Tréninkovy plan
profesionalnihno MMA bojovnika €asto zahrnuje dvoufazovy trénink 6 dni v tydnu,
pficemz kazda faze je zaméfena na jiné uméni (napf. dopoledne wrestling, vecer

muay thai). Bez poradné pfipravy neni mozné dosahnout nejlepSich vysledka.

NejCastéjsi discipliny tedy jsou:

Box (udery péstmi)

e Muay Thai (udery lokty, koleny, kopy)

e Brazilské jiu-jitsu (boj na

zemi, submise)

e Wrestling (takedowny)

Obrazek ¢.3 zapas mezi Davidem Kozmou a Kaik Britem



4.Slavni bojovnici
V historii MMA se objevila cela fada ikonickych bojovniku, ktefi ovlivnili vyvoj tohoto
sportu a pfitahli k nému miliony fanousk(. Néktefi z nich byli pokorni, jini pfekonavali

rekordy svou dominanci a schopnosti pfizpusobit se riznym stylim.
Conor McGregor
Irsky bojovnik, ktery se stal nejvétSi hvézdou MMA. Byvaly

Sampion UFC ve dvou vahovych kategoriich (pérova a lehka

vaha). Proslavil se svym sebevédomym vystupovanim,

rychlymi knockauty a schopnosti pfitahnout pozornost médii.

Obazek ¢.4 Conor McGregor

Khabib Nurmagomedov

Neporazeny rusky zapasnik, ktery ukoncil kariéru se skére 29-0. V
UFC dominoval zejména diky svym neuvéfitelnym wrestlingovym
schopnostem. Jeho nejslavnéjSim vitézstvim bylo porazeni praveé jiz
zminovaného Conora McGregora v roce 2018. Khabib je obdivovan

nejen pro své vykony ale i pro skromnost a disciplinu.

Jon Jones

Ameri¢an, ktery byl povazovan za jednoho z nejlepSich bojovnikd vSech dob.
Dlouha léta vladl polotézké vaze v UFC a v roce 2023 se stal i Sampionem
tézké vahy. Jones vynikal svymi fyzickymi schopnostmi, IQ v boji a schopnosti

improvizovat.

Amanda Nunes

Vv,

dobu, bantamové a pérové vahy. Porazila vSechny nejvétsi Zenské legendy

jako napfiklad Cris Cyborg nebo Valentinu Shevchenko.

Obrazek ¢.7 Amanda Nunes



5.MMA v Ceské republice

MMA v Cesku roste na populaci, a to hlavné diky
=" VEMOLAS

“VEGH
turnaje v Praze, Brné ale i v zahrani¢i napfiklad na b

Slovensku, Némecku nebo v Anglii. eg./ ’(

organizaci Oktagon MMA. Ta pravidelné porfada |
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Nejznamé;jsi Cesti bojovnici jsou:

Matéj "Money " Pénaz

¥ Tipsport ticketportal

Obrazek ¢.8 Plakat na 58. Oktagon

Jifi Prochazka

Karlos "Terminator " Vémola

David " RGzovy Panter " Kozma

V kazdém vétSim mésté se nachazi kvalitni MMA gym, kde se MMA trénuje napf.

Reinders MMA, Monster Gym Ostrava nebo na Slovensku Spartakus Fight Gym.
MMA je dnes hodné popularni a ¢asto se o0 ném mluvi na socialnich sitich, Lidé uz

tenhle sport neberou pouze jenom jako ,nasili“ ale uz jako opravdovy sport kde jde o

pokoru a tvrdou dfinu.
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6. Vlastni pohled na MMA

MMA mé jako sport hodné bavi. Libi se mi, Ze to neni jen obyCejny boj, ale Ze v tom

sportu musi Clovék pfemyslet, mit silnou mysl a hodné trénovat. Zapasnici nejsou jen

silni, ale i chytfi a umi si poradit v riznych situacich.

Obrazek ¢.9 Fotka Davida Kozmy
Rad sleduju svoje oblibené zapasniky, jako jsou David Kozma nebo Alex Periera.
Oba maji skvély styl boje a vzdycky davaji do zapasu vSechno. David Kozma je
znamy tim, Ze bojuje srdcem a nevzdava se, ani kdyz to vypada Spatné. Alex Pereira

ma hodné silné udery a skvélou postojovou techniku.

Obrazek ¢.10 Fotka Alexe Pereiry
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7. Zaver

MMA neni jen obyCejny sport. Je to spojeni riznych bojovych styll, které vyzaduji
nejen fyzickou silu, ale i disciplinu, odhodlani a respekt k soupefi. Z puvodné
nebezpecnych zapast se MMA vyvinulo v profesionalni a uznavany sport, ktery
sleduji miliony lidi po celém svété. Diky této praci jsem se dozvédél spoustu
zajimavych véci o historii MMA, pravidlech, znamych bojovnicich i o tom, jak tento
sport vypada u nas v Ceské republice. Nejvice mé zaujala osobnost Jifiho

Prochazky, ale sleduju i dalSi skvélé zapasniky jako Davida Kozmu nebo Alexe

Pereiru.

— .
VTR

Obrazek éislo 11. Fotka Jifiho Prochazky po Titulové bitvé
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8.Resumeé

MMA is a combat sport that combines different martial arts such as boxing, jiu-jitsu,
or Muay Thai. Fighters must always keep a cool head and try to predict their
opponent. They also have to show respect and humility. MMA has clear rules, and
the referee must take care of the safety of both fighters. Today, MMA is watched by
many people around the world. Big tournaments are organized, and fights are
streamed on the organizations’ websites through so-called pay-per-view. This sport is

no longer seen as just a street fight but as a professional sport.

13
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