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Anotace

Cilem bakalatské prace bylo vytvofit sbornik cvi¢eni urCeny détem mladsiho
Skolniho veéku v disciplin¢ karate agility. Teoreticka ¢ast vénuje pozornost bojovému
uméni karate, zabyva se psychickym, socidlnim a télesnym vyvojem déti v obdobi
mladSiho Skolniho véku, zaobird se agilitou a analyzuje soutéZni disciplinu karate
agility. V praktické casti prace byl vytvofen sbornik skupinovych, technickych
a individualnich cvi€eni, které postihuji problematiku vSech zkoumanych oblasti a maji
détem mladsiho Skolniho véku pomoci ke zlepSeni sportovnich vykont v soutézni

disciplin€ karate agility.
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Annotation

The aim of the bachelor thesis was to create a collection of exercises intended for
children of younger school age in the discipline of karate agility. The theoretical part
pays attention to karate as a martial art, deals with the psychological, social and
physical development of children in the period of younger school age, deals with agility
and analyzes the competitive discipline of karate agility. In the practical part of the
work, a collection of group, technical and individual exercises was created, which affect
the issues of all researched areas and are intended to help children of younger school

age to improve their sports performance in the competitive discipline of karate agility.
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Seznam pojmi a zkratek

Dan — mistrovsky stupei technické vyspélosti

Hikia$i — iivodni poloha dolni kon¢etiny pied zapocetim kopu
Hikite — ivodni poloha paze pted zapocetim uderu

Karateka — ¢lovek cvicici karate

Kata — choreograficka sestava technik v daném potadi
Kumite — souboj dvou karateka

Kyu — zakovsky stupei technické vyspélosti

Rei — pozdrav / tikklon

Ryu — styl

Seiken — tderova plocha pésti kloubem ukazovacku a prostfednicku
Ségun — japonsky vladce

Tatami — Zinénky ke cviceni



Uvod

Karate je okinawskym bojovym uménim slouzicim k sebeobran¢, ve kterém se pii
napadeni vyuzivd zbrani v podobé casti lidského téla. Specializované dovednosti
osvojené tréninkem nachézi uplatnéni nejen na ulici, ale i pii zavodech v soutéznich
disciplinach.

K dosazeni urovné potiebné pro jejich zvladnuti a dokonalé provedeni je dalezité
soucasn¢ rozvijet fyzickou zdatnost a pohybové schopnosti jako je rychlost, obratnost
a koordinaci, souhrné agilitu, kterd je v karate esencialni slozkou pro efektivni
vykonévani technik a pfesuntll v postojich.

Soutézni disciplina, ktera uroven téchto pohybovych schopnosti testuje, se nazyva
karate agility a je urCena détem mladsiho Skolniho véku. Ty v tomto obdobi prochazi
zménami ve vyvoji a obvykle pfichazi do prvniho kontaktu se sportem. Cviceni agility
maji potencial ke zlepSeni po fyzické strance a slouzi jako priprava a pifiprava na
pokrocilejsi dovednosti a discipliny v karate.

Cilem této prace je vytvofit sbornik agility cviceni pfizpisobenych potiebam déti
mladSiho Skolniho véku, ktera prispéji ke zlepSeni fyzické zdatnosti a podavani lepSich
vykonil pfi uc€asti na soutéZich v discipliné karate agility.

Dtivodem pro volbu tohoto tématu bylo mé ptisobeni v klubu SK karate Dragon,
kde jsem dva roky asistoval a podilel se na vedeni tréninkti déti ve v€kovém rozmezi od
Sesti do jedenacti let. Karate jako bojové uméni ptispélo k mému posunu vpied po
fyzické strance a zaroven se vyrazné a pozitivné podepsalo na formovani mé osobnosti

be&hem zivotniho vyvoje.
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1 Cil prace

Hlavnim cilem této bakalatské prace je vytvofit sbornik cviceni pro déti mladsiho

Skolniho véku v discipling karate agility.

1.1

Dil¢i cile

K dosazeni hlavniho cile byly stanoveny nasledujici dil¢i cile:

ReserSe odborné literatury na téma karate a mladsi skolni vék.
Analyza sportovni discipliny karate agility.
Vytvoteni sborniku cvi€eni pro déti mladsiho Skolniho véku.

Formulace vysledka a zavéri pro praxi.
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2 Karate

Karate se umistuje v zebficcich desitky nejpopularnéjSich bojovych umeéni na
svéte (Koch, 2023a; Senshi, 2020; Vladisavljevic, 2024). O tom, ze se t¢§i velkému
z4jmu a oblibé, sv&dci 1 jeho zatazeni do programu letnich olympiskych her pofadanych
v roce 2020 v Tokiu, kde se poprvé piedstavilo a pfipojilo po bok olympijskych
bojovych sporti jako tackwondo, judo, box, wrestling a Serm (Wood, 2010).

2.1 Dédzo

Nehled¢ na to, kde je zfizeno, at’ se jednd o vnitini ¢i venkovni prostor, pro
karateku (¢loveka cviciciho karate) symbolizuje vice nez misto, kde probihd trénink. Je
povazovano za jakysi pomyslny chram, ke kterému je chovéna tcta a ve kterém se
setkavaji lidé, ktefi se rovnéz vydali na cestu karate, vyzndvajici filozofii s nim
spojenou a vazici si hodnot tohoto bojového umeéni (Lewis, 1997). V ptipadé hal,
télocvicen a dalSich vnitinich prostor se cvi¢i na japonskych rohozich, které se nazyvaji
tatami. Nejcastéji se setkame s Cerveno-modrou variantou neprokluzujicich podlozek
tlumicich dopady a doskoky se zoubky, které do sebe zapadnou a vytvoii plochu ke
cviceni (2sport, 2023).

Obrazek 1: Tatami (zdroj: 2sport, 2023)
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2.2 Vystroj

Obvykle se cvi¢i naboso v bilém uboru (gi) zvaném kimono, které je tvotreno
spodnim dilem v podobé kalhot a vrchnim dilem, ktery obepina télo od trupu po
ramena. Stazeno je paskem (obi), ktery se dvakrat omotd kolem trupu uvaze do
specialniho uzle.

V tradicnim karate je zavedeno devét zékladnich stupiit (kyu) a devét
mistrovskych stupiiti (dan), které vypovidaji o technické vyspélosti a urovni dovednosti
karatisty. Odlisuji se barvou obi, pfi¢emz dany jsou pouze Cerné barvy. K dosazeni
lepSiho stupn€ a postoupeni na vys$i uroven, coz jsou velké motivaéni prvky pro
zacinajici cviCence, je tfeba uspéSn€ splnit zkousky o stanovenych dovednostnich
a znalostnich pozadavcich (AKB, 2016).

Karatista zac¢ind s 9. kyu. Bily pasek (8. kyu) ziskd tspé€Snym splnénim prvni
zkousky. Nasleduje Zluty pasek (7. kyu), zeleny (6. kyu), dva fialové (5. a 4. kyu), tii
hnédé (3., 2. a 1. kyu) a 1. ¢erny dan. Vzhledem k tomu, Ze existuje vice odliSnych styli
karate, v n€kterych ptipadech se setkdme s oranzovym paskem, ktery v hierarchii kyu
zabird pozici mezi mezi zlutym a zelenym stupném, nebo modrymi pasky, které
nahrazuji fialové. Kromé praktického ma obi 1 filozoficky vyznam, kdy kazdéa jeho
barva predstavuje emoc¢ni a charakterové vlastnosti na cesté¢ v duchovnim rozvoji

(Kamura, 2017).

Obrazek 2: Kimono obvdzané pdskem

(zdroj: Heureka, 2023)
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2.3 Projev

Kara (prazdnd) te (ruka), jak ndzev napovidd, se vyznacuje jako boj, jehoz

zbranémi jsou Casti lidského téla. Spociva v provadéni uderd a kopi na citlivé body

soupetova téla a sestava z rady kryt a protiatokt, které umoziuji obranci vyjit ze stietu

bez Ujmy (Lewis, 1997).

Sebej (1985) uvadi, Ze pro celou techniku karate, nehledé na jeji itoény / obranny

ucel nebo statické / dynamické provadeéni, existuji Ctyfi strukturdlni a dynamické

charakteristiky, kterymi jsou:

Napéti a uvolnéni svalstva — pfed vykondnim pohybu je svalstvo uplné
zrelaxované, aby pii akceleraci bylo dosazeno co nejrychlejsiho dynamického
stahu. Thned po ukonceni akce je nutné zapojené svalové skupiny znovu

zrelaxovat.

N2

A%

pohybovat horizontdlné a neménit vysku. Dalsi faktor majici vliv na silu je
rotacni pohyb v bocich.

Technika dychéni — charakterizuje se prudkymi vydechy, které zpeviuji télo
i techniku, a dychdnim do bficha.

Hikiasi a hikite — Uvodni polohy nohou a paZzi, které hraji klicovou roli
z hlediska sily a i¢innosti techniky.

KIAI — Pro n€koho na prvni dojem pouze vykiik, ve skutenosti prostiedek,
jak shromazdit a prevést energii celého téla, kterd provadéné technice
poskytne dodatecnou silu v moment, kdy mé dojit k jejimu uvolnéni
s prudkym vydechem pfi Gtoku. Pfed Gtokem, v ptipadé opravdu razantniho

vykiiku, mize KIAI soupete ohromit a rozhodit (Lewis, 1997).
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2.4 Historie karate

Bojovym uménim definujeme bojové a pohybové systémy, které se vyvinuly ze
starych bojovych systémil a v dneSni dobé nachédzi uplatnéni jako zivotni cesta, ve
sportu nebo v zachovani starych obyceji, tradic a kulturniho dédictvi. Zatimco v dobach
svého vzniku slouzily jako prostfedek k co nejrychlejSimu a nejucinnéjSimu vitézstvi
nad oponentem v boji a vélce, pozdéji dosdhly ptesahu, za nimz staly vyssi ideje
a intelektudlni myslenky (Cihounkové, K¥iz a Reguli, 2013).

Podle mnohych historik mélo vliv na vznik nejednoho asijského bojového uméni
Siteni buddhismu v Indii. Za pramati bojovych uméni je povazovana joga. Prvni zminky
o ni se objevuji ve spisu PatandZaliho Jogasutry v prvnim stoleti naSeho letopoctu.
Zatimco dnes je zndma jako zdravotni cviceni, ve kterém se zaujimaji statické polohy,
v Indii existovaly kasty obyvatelstva, které fyzické a dusevni kombinace prevadély do
dynamické formy, aby zformovaly tderové techniky slouzici k likvidaci protivnika
(Strnad, 2008).

Vznik karate je spojovan s legendou o mnichovi a patriarchovi Bodhidharmovi,
ktery v 6. st. n. 1. ptiSel z Indie na tizemi Ciny vyuc¢ovat buddhismus. Usazen v klastete
Saolin, kromé rozvoje dusevniho dbal u svych zaki i o rozvoj fyzicky, a proto jim
pfedepsal soubor cvi¢eni zndmych jako 18 rukou z Lo Han, kterd vychézela
z pozorovani boje zvifat, indického péstniho boje a ¢inskych meditacnich systémi. Tim
byl polozen zaklad bojového uméni cuan-fa, které se po Bodhidharmové smrti,
obohacené o vice cvi¢eni, za¢alo diky dal§im mnichiim §ifit po ¢inském tizemi (Cesky
svaz karate JKA, 2015).

Za kolébku moderniho karate je povazovan japonsky ostrov Okinawa ze
souostrovi Ryukyu. Kvili své poloze ve Vychodocinském mofi piedstavoval vojensky
vyhodny strategicky a obchodni bod, ktery si okolni zemé chtéli zabrat pro sebe. Cina
byla jednim z okupantti, kterd v tomto ohledu béhem Sesté¢ho stoleti uspéla a prohlasila
Zména nastala ve &trnactém stoleti, kdy okinawsky kral Saté uznal zavislost na Cing,
¢imz na uzemi Okinawy zacala pronikat ¢inska kultura a spolu s ni buddhisti¢ti mnisi
Sifici uméni Cuan-fa (Vavro, 2021).

V sedmnactém stoleti pfichazi konec vztahti mezi Cinou a Okinawou. V Japonsku
zufi boj o urad Soguna, ktery vyhrava rod Tokugava. Porazeny rod Satsuma je vyhostén

na Okinawu, ¢imz kon¢i jeji nezavislost. Pod hrozbou krutych trestii, Casto 1 smrti,
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zavadi novy vladce ostrova zédkazy noSeni zbrani. Okinawaniim nezbyva nez se branit
holyma rukama, a proto tajn¢ poradaji schlize, na kterych vytvaii nové bojové uméni.
To se nazyva okinawa-te, pozd¢ji karate, a slouzi k sebeobrané proti utlatovatelim
v pfipad¢ napadeni. Historickymi centry, ve kterych jeho trénink probihal, byla mésta
Shuri, Naha a Tomari. Dalsi uméni, které se rozviji, je boj se zbrani v podob¢ predméti
nebo nastrojii uzivanych v kazdodennim Zivoté (Kobudo) jako je cep na ryzi (nunchaku)

nebo klika od mlynku na zrni (tonfa) (Vagner, 2012).

Obrazek 3: Nunchaku a tonfa (zdroj: Franz Karate, 2024)

Okupace rodem Satsuma konci v devatenactém stoleti, kdy se Okinawa a stava
soucasti Japonska a jeji obyvatelstvo ziskava zpét obCanska prava. Karate neni nadale
nutné cvicit v tajnosti. Vzhledem k pozitivnimu vlivu na télesnou kondici studentil se od
roku 1905 stava soucasti Skolnich osnov na Okinawé, ¢ehoz si v§ima japonsky princ
Hirotito. Ten si do své zem¢ povolava experta, aby jemu a autoritdm z oblasti bojového
uméni a Skolstvi predvedl demonstraci. Dé&je se tak roku 1922, kdy se s praktickou
mezi japonskou vetejnost a pozde€ji ho vyucuje na vice nez deseti univerzitach. Do svéta
se karate §iff po Druhé svétové valce (Sebej, 1985).

Nez karate nabilo podoby, kterou zname dnes, pifedchdzel mu dlouhy vyvo;j.
Vzhledem k vice mistim, na kterych vyuka probihala, Skoldm a mistrim, ktefi vycvik
vedli, se uméni prazdné ruky zacalo vétvit ve styly. Dalsi vliv na jejich $tépeni mélo
napiiklad umrti zakladatele daného stylu, prvky jinych Siticich se bojovych uméni nebo

ptenos jeho vyuky z jednoho mista na jiné (Vavro, 2021).
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Obrdazek 4: Skoly a styly karate (zdroj: Strnad, 2008)

Koch (2023b) a Itolondo (2023) uvadi, ze v soucasnosti existuje pres sedmdesat
pét riznych karate styli (ryu). Ctyfmi hlavnimi, které vzesly ze zminénych
okinawskych mést, jsou Shotokan, Shito Ryu, Goju Ryu a Wado Ryu. Mezi dalsi, které
kombinuji podstatu jednoho ¢i vice téchto styli dohromady, ptipadné jsou jejich odnozi,
patii Kyokushin-ryu, Isshin-ryu, Uechi-ryu, Shorin-ryu, Shindo Jinen-ryu, Shukokai
Ryu, Gosoku Ryu, Shuri-ryu nebo Chito-ryu. Odlisuji se naptiklad zpiisobem tréninku,
poctem rozdilnych kata, formou provadéni techniky, kdy nékteré uptednostituji tvrdost
a dynamiku a jiné kladou diiraz na pomalé provadéni, nebo prostredky a pomiickami,

které se pfi tréninku pouZzivaji.
2.5 Discipliny

NejrozsitenéjS§imi disciplinami, v nichz se cvicenci mezi sebou pométuji, jsou

kata a kumite.
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2.5.1 Kata

Kata je pohybova sestava, ktera demonstruje za sebou v potradi jdouci kryty, udery
a kopy v postojich a presunech proti jednomu nebo vice imaginarnim soupefim
(Weinmann, 2002). Kazdy pohyb ma svlij vyznam a smysl. Prvni technikou je vzdy
kryt, ktery symbolizuje sebeobranny aspekt karate. Soutéz probihd individualné nebo
v trojélenném tymu (Ceska asociace tradiéniho karate, 2024). P¥i hodnoceni se posuzuje
soustiedéni, rovnovadha, pochopeni pohybu, technickd preciznost, sila, dychani,

koordinace a pohybovy rytmus (Bernacikova, Kapounkova a Novotny, 2011).

2.5.2 Kumite

Kumite je zapas, v némz soupeii taktizuji a pouzivaji proti sobé osvojené
techniky. Zatimco pii skutecném boji se uplatiuje plny kontakt, ve sportovnim
provedeni technika musi byt kontrolovand a udery v ramci prevence zranéni
zastavovany zhruba centimetr od zasahové plochy (Weinmann, 2002). Z bezpecnostnich
davodt a ochrany zdravi se pouzivaji chrani¢e zubt, rukou, nohou a optimaln¢ hlavy,
genitalii nebo hrudniku.

RozliSujeme tfi pasma téla, na které jsou udery a kopy vedeny. Spodni (gedan) od
urovng obi dold, stiedni (chudan) od urovné obi nahoru po ramena, a horni (jodan) od
ramen po hlavu.

Zapas trva tfi minuty a odehrdva se na tatami o rozmeérech 8x8 metrt.
Vystoupenim ze soutézni zony, provedenim techniky o nadmérném kontaktu,
ptredstiranim ¢i zveliCcovanim zranéni, pasivitou, nezdvofilym chovanim nebo jinym
poruSenim etikety soutéZici dostdvd napomenuti. Po obdrZeni ctyf je vyloucen
a prohlasen za porazeného. Soutéz je hodnocena bodovym systémem. Jeden bod se
udéluje za uder vedeny na horni nebo stfedni pasmo soupete, dva body za kopy na
sttedni pasmo a tifi body za udery a kopy sméfujici na horni pasmo nebo udery
provedené proti soupeii svalenému na zem. Vitézem se stava soutézici, ktery dosdhne
nad soupefem osmibodového rozdilu nebo ziskd do konce utkani nejvice bodi.
V piipadé stejného vysledného poctu bodii vyhrava ten, kdo ziskal bod prvni. Pokud ani

jeden zavodnik nebodoval, vitéz je urcen rozhod¢imi (World karate federation, 2021).
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2.6 Etika a etiketa

Etika se zabyvd mordlnimi jevy, jez se promitaji do individudlnich
a spolecenskych postojl, a jejich posuzovanim z hlediska svédomi. RozliSuje, co je
dobré a co zlé, Cestné a neCestné, odvazné a zbabélé. K zakladnim znakiim bojovych
umeéni se fadi ohleduplné a Cestné chovani k soupefi nebo respektovani trenéra a jeho
ptikazl (Strnad, 2008).

Etiketa je souhrnem piedpisii, které se tykaji vnéjsiho projevu chovani. Jedna se
o pravidla, které urcuji, jak a kdy urcité véci dé€lat, co se smi a nesmi, kdo koho ma
pozdravit a podobné. Velmi dilezitou roli v etiketé zastava etika. Neni-li t€émi, kdo se
cvi¢eni oddédvaji, mySlena vazné, stava se z etikety faleSny a bezucelny ritudl (Fencl
a kol., 2024).

Za jedno z nejdilezitéjsich pravidel etikety Sebej (1985) poklada pozdrav, ktery
je vyznaénym prvkem nejen bojovych umeéni, ale vSeobecné asijskych zemi. Realizovan
je mirnym tklonem (rei) ve stoji, kleku ¢i sedu na patach. Zacind jim kazd4 komunikace
mezi dvéma karateka a je doprovazen vyi¢enim slova os, které ma vice vyznamu, ale
tim hlavnim je potvrzeni, ze zak uciteli rozum¢l. Neni-li pozdrav tklonou opétovan,
povazuje se takové jednani vii¢i druhému za hrubé a ignorantské. V tréninku karate se
zdravi / klani pti ptichodu/odchodu z doédza, pfi piichodu / odchodu od trenéra, potazmo
nositele nejvyssiho technického stupné, ¢i pfed zapocetim a po ukonceni cviceni
S partnerem.

Tréninkova jednotka tradi¢né zaCinad a konci ceremonialem, ktery vede karatista
s nejvyssim technickym stupném. Na jeho povely ostatni karateka sefazeni v tade
nasledujici tkony:

e Yame — vyzvani k ukonceni veskeré ¢innosti, tichu a klidu.

e Musubi-dachi — zaujeti postoje s patami u sebe, Spickami mirn¢ od sebe

a pazemi mirné pokréenymi zapazmo.

e Yoy — zaujeti bojového postoje heiko-dachi, $picky chodidel smétuji dopiedu,

paze jsou na $ifi ramen pied télem zat'até v pést.

e Seiza — zakroceni levou nohou vzad, pokleknuti na levé koleno, dokleknuti na

pravé koleno a zaroven dosednuti na paty, zadda jsou rovné a paze poloZeny na

stehnech.
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e Mokuso — o¢i jsou zaviené a probiha dechové cviCeni, nez zazni prerusujici
povel mokuso yame.

e Sensei ni rei — tklona vedoucimu tréninku v sed¢ na patach hlavou k zemi

s vyfknutim os.

e Kiritsu — vyzvani ke vztyku a navratu do postoje musubi-dachi.

e Rei — uklona vedoucimu tréninku ve stoje (Karate Shotokan Ryu Frenstat,

2009).

Obrazek 5: Nastupovy ceremonidl (zdroj: Karate Shotokan Ryu Frenstat, 2009)

2.6.1 Agresivita a nasili

Podporuje nebo rozviji trénink bojového umeéni agresivitu a ndsili? Héatlova,
Hosek a Slepicka (2009) vzristajici vyskyt téchto zapornych vlastnosti vidaji zejména
u kontaktnich sportli plisobenim komercionalizace, kdy finanéni odména vybizi k tomu
vyhrat za kazdou cenu. Karate zafazuji do kategorie upolovych sportt, ve kterych se
agrese predpoklada, protoze je soucasti jejich provadéni, a ve kterych jsou jeji negativni
disledky omezovany pravidly a ochrannymi prostfedky. Trénink bojovych uméni, ma
podle nich, pfedevs§im u mlédeze, vliv na snizeni agresivniho chovani. Weinmann
(2002) uvadi, ze z dlouhodobych pozorovani agrese téméf nikdy nepochdzi
od sportovce, ktery se bojovymi uménimi zabyva. Se sebevédomim ziskanym
tréninkem a uvédoménim, jakou bojovou silou disponuje, mizi potfeba uzit nasili
a vzristd Uroven psychické rovnovahy a odolnosti. Proto se karatista nenecha pfii

rysujicim se konfliktu rozhodit nadavkami a urazkami, které bere spiSe na lehkou véahu.
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Agresivita a touha po nasili maji v boji pfevazné negativni u€inek. Jestlize se jimi
necha jedinec strhnout, ztrati nad sebou kontrolu a ptisp&je tim k vlastni porazce. Pokud
se tak stane pii tréninku, a karate takové chovani netrpi, mize dojit k ohrozeni dalSich
cviencl. Pfi vycviku je dilezité naucit se ovladat nejen télo, ale i mysl, zachovat
vnitini klid a nenechat se pohltit emocemi, vzdy jednat cilevédomé, disciplinované
a s ohleduplnosti k druhym (Weinmann, 2002).

V prevenci proti agresivité a nasili hraje diilezitou roli neprodlené trestani, které
uci, ze dusledky takového chovani jsou negativni. Pfi ptehlizeni je efekt opacny,
dochazi k upeviiovani daného projevu. Pro déti je vyznacné, Ze se uci imitaci, nebo-li
napodobovanim (Hétlova, HoSek a Slepicka 2009). Z toho diivodu vyznamny vliv na
formovani rozvoje po strance fyzické, psychické i etické predstavuje trenér. Neni pouze
mistrem, ktery vede vycvik, ale v mnoha ptipadech i ptikladem, vzorem nebo idolem,
ke kterému zéci chovaji uznani, se kterym se ztotoznuji a nebo od kterého piebiraji
charakteristiky chovani a postoje (Strnad, 2008). V neposledni fad¢ k utlumeni agrese
piispiva naro¢ny fyzicky trénink, pfi némz se snizuje télesné a psychické napéti

(Hatlova, Hosek a Slepicka 2009).
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2.6.2 Dojukun a shoto-nijuku

Dojukun, zalozeny okinawskym mistrem Tokugawou, jsou ptedpisy, konkrétné
pct pravidel, pro chovani kazdého karatisty, které¢ se vztahuji na chovani v dddzo
imimo n¢j. Gitchin Funakoshi, zakladatel shotokanu, v soucasnosti nejrozsitenéjsiho
stylu karate, vytvoril vlastni ptedpis Shoto-nijuku doplnény o dalSich patnact pravidel,
které by mél karateka ctit a fidit se jimi nejen pii tréninku, ale i v kazdodennim zivoté

(Karate klub Brno, 2023).

1) Karate za¢ina a konci respektem.

2) V karate se ned¢la prvni pohyb.

3) Karatedo je pomocnikem spravedInosti.

4) Poznej nejdiiv sam sebe, potom toho druhého.

vvvvvv

6) Nauc se kontrolovat svého ducha, a pak se osvobod’.

7) Nestésti se stava vzdy z nepozornosti.

8) Never, ze se karatedo odehrava pouze v dojo.

9) Cvicit karate znamena pracovat cely dlouhy Zivot, v tom neexistuji hranice.

10) Spoj sviij kazdodenni zivot s karatedo, pak najdes ,,myo*

11) Opravdové karatedo je jako horka voda, ktery chladne, kdyZ ji neohtivas.

12) Nemysli na vyhru, ale pfemyslej o tom, jak neprohrajes.

13) Zmén svoji obranu vuci nepfiteli.

14) Boj odpovida vzdy tvé schopnosti zachdzet s ,keyo™ (nehlidany) a s ,,jitsu®
(hlidany).

15) Ptedstav si svou ruku a nohu jako mec.

16) Kdyz opustiS misto, kde jsi doma, délas si Cetné nepratelé, takové chovani ti
piinasi mrzutosti.

17) Zacatecnici musi zvladnout vSechny ukony bez vlastniho tsudku, teprve potom
dosahnou piirozeného stavu.

18) Kata musi byt provadéna korektné, ve skutecném boji je tomu naopak.

19) Tvrdé a mekké, napéti a uvolnéni, pomalu a rychle — vSechno ve spojeni se
spravnym dychanim.

20) Vzpomen si a mysli vzdy na ,.kufu* — Zij témito ptedpisy po cely den.

Tabulka 1: Shoto-nijukun (zdroj: Karate klub Brno, 2023)
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2.7 Zdravotni aspekty

2.7.1 Nejvice zatiZené ¢asti téla

Paze konaji techniky v ose téla, coZ ma za nasledek vétsi zatizeni zadového
svalstva a nékdy i vyskyt mirného zkraceni prstnich svalti (Cihounkova, 2009). Dolni
konletiny jsou specificky zatézovany laterdlnimi udery a odrazy ve vyskocich
(Bernacikova, Kapounkova a Novotny, 2011) a tvoifi postoj, jehoz stabilita zavisi na
jsou ob¢ chodidla celou plochou na podlozce a vytoCeny tak, aby byla stehna co nejblize
u sebe. Piikladem takového a jednoho z nejvice pouzivanych postojli je zenkucu daci,
pfi némz zanozena noha vyviji vétsi naroky na biiSni a hyzd’'ové svalstvo podilejici se
na udrzovani bederni Césti patefe ve spravném postaveni. Zadni noha nesmi byt
propnuta v koleni, jinak by doslo k pteklopeni panve, nadmérnému prohnuti v bederni
casti patete, jejimu pretézovani a poskozovéani pii pohybech koncetin a trupu pfii
technikach, ale ani pfili§ pokréend, protoze tim by neposkytovala stabilni oporu télu

a technice. Idelnim feSenim je kompromis obou moznosti (Cihounkova, 2009).

Obrazek 6: Postoj zenkutsu-dachi a nejvice zatézované svaly

(zdroj: Bernacikova, Kapounkova a Novotny, 2011)
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2.7.2 Dusledky chybného provadéni

Ptfi nespravném provadéni, zvlasté u pokrocilych jedincl, u nichz techniky
dosahuji vyssich rychlosti, miize dochazet k poskozeni pohybového aparatu. Nejcastéji
se jednd o vysazenou panev, prohnuti patefe (hyperlordozu), kulata zdda (hyperkyfozu
hrudni patefe) ¢ predsunuté drzeni hlavy a zvedani ramen (Cihounkova, 2009). Asi
nejvice jsou na zranéni nadchylné klouby, a to nejen pii Spatném provedeni techniky, ale
také pfi otuzovani a zpeviiovani uderovych ploch, kdy je cilem vytvofit mozoly, které
pfispivaji k necitlivosti kiize. Problémem je, Ze néktefi cvicenci, namisto toho, aby
vyuzivali specialni pomucky k tomu uréené (makiwaru), trénuji na tvrdych hranach bez
pruznosti, kde je riziko zranéni nejvétsi (Sebej, 1985). Bernacikova, Kapounkova
a Novotny (2011) rozd€luji nejcastéjsi zranéni na akutni, k nimz tadi distorzi hlezna
a unavové zlomeniny metatarzl, a chronické, do kterych spadaji degenerativni zmény

(halux rigidus).

2.7.3 Dysbalance

Krom¢ zminéného zkraceni prsniho svalstva se v karate setkavame
s dysbalancemi jako oslabeni mezilopatkového svalstva, kdy dochézi k nedostatecnému
protahovani a posilovani prsnich svalti na kol zadovych svali, zkraceni m. Iliopsoas
(bedrokyclostehenniho svalu), kdy pifi cviCeni kata dochdzi k nadmérnému
izometrickému zatézovani stehennich svalii, a pfi posilovani bfisSnich svala
s fixovanymi dolnimi koncetinami k zatéZovani bedrokyclostehenniho svalu namisto

svalu biiSniho (Tesarek, 2012).

2.7.4 Benefity cviceni

a bfisni lis, které se v karate praktikuji, pomahaji sprdvnému drzeni t€la, ale také
posiluji svaly s ochabujici tendenci (bfisni a hyzd'ové), protahuji svaly s tendenci ke

zkracovani (m. Iliopsoas a m. Triceps surae), hlubokymi polohami spousti hluboky

A%

postaveni panve, patefe, bederni patefe a hlavy (Cihounkova, 2009).
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3 Mladsi Skolni vék

Po zavrseni ptedskolniho véku zacina s nastupem do Skoly obdobi mladsSiho
Skolniho veku, které byva t€Z oznacovano sttednim détstvim (Blatny, 2016). Vymezuje
se od Sesti do deseti (Peric, 2012; Zumr, 2019) nebo jedenacti (Blatny, 2016) let. Podle
Pugnerové (2019) je mladsi Skolni vék povazovan za osobnostné a emocionaln¢ stabilni
obdobi. Matéjcek (1986) ho pro harmonii a relativni vyrovnanost nazyva ,zlatym
veékem détstvi. Vagnerova a Lisa (2021) tuto vyvojovou etapu rozdéluji na dvé dilci
faze, kterymi jsou rany Skolni vek, ktery trva od néastupu do Skoly (piiblizn¢ 6-9 let),
a stfedni Skolni vk, ktery trva do ptechodu na druhy stupeii (pfiblizné 9-11 ¢i 12 let).

3.1 Psychicky vyvoj

Nervova soustava a mozek se vyznacuji plasticitou, neboli promeénlivosti
(Shonkoff a Phillips, 2000). Ta se miZe projevovat impulzivnim stfidanim ndlad,
citovym prozivanim (Peri¢, 2012) nebo nachylnosti na pieruSeni okolnimi vlivy
(Pugnerova, 2019). V prubéhu stiedniho détstvi se podle Langberga sklony k rozptyleni
zmenSuji a pozornost zlepSuje (Blatny, 2016). Naplno se koncentrovat dokazi déti
mladsiho Skolniho véku po kratkou dobu, ktera Cini zhruba od ¢ty do péti minut.
Posléze se stavaji roztékanymi (Peri¢, 2012). Mysleni se stava logickym (Pugnerova,
2019), konkrétnim a realistickym (Vagnerovd a Lis4, 2021). Nez na souvislosti,
soustfedi se dit¢ na jednotlivosti a opird se o véci a jevy, které si miize ndzorné vyjadfit.
Abstraktni mysleni se objevuje na zavér mladsSiho skolniho véku (Peri¢, 2012). Vnimani
zacina byt ustalené, roste schopnost analyzovat a diferencovat, v mezich ptedstavivosti,
ktera dosahuje vrcholu, od sebe dité rozliSuje realitu a fantazii (Pugnerova, 2019).
S ptisunem novych védomosti se zvétSuje kapacita paméti (Vagnerova a Lisa, 2021).
Pugnerova (2019) i Peri¢ (2012) se shoduji, ze déti mladsiho Skolniho véku jsou malo
kritické viici svému vystupovani a jednani, coz se projevuje napiiklad tim, ze se hodnoti

1épe, nez tomu ve skutecnosti je.
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3.2 Socialni vyvoj

Vstup do Skolniho prostiedi, které rozviji socidlni kompetence a zpiisoby chovani,
znamena pfijimani novych socidlnich roli a zafazeni se do lidského spolecenstvi
(Langmeier a Krej¢irova, 2006). Dit¢ nechce byt osamocené, a tak si hledd kamarady
a sdruzuje se s nimi do skupin (Pugnerova, 2019). Zpocatku se jedna spiSe o formalni
pratelstvi, ale postupem casu socializaci dochazi k vytvofeni meziosobnich vztah(
a zaClenéni se do kolektivu (Peri¢, 2012). Nez s rodici, ktefi nadéle predstavuji socialni
a emo¢ni zazemi, dit¢ mnohem vice ¢asu travi s uciteli nebo svymi vrstevniky, ktefi mu
umoziuji rozvijet jiné vlastnosti a dovednosti nez ty, které pfejima z prostiedi domova

(Vagnerova a Lisa, 2021).
3.3 Télesny vyvoj

Ptizna¢nymi znaky mladsiho Skolniho véku jsou vyskovy a hmotnostni narast
(Peric, 2012). Télesny ruast je rovnomérné plynuly, zlepSuje se jemna i hruba motorika
a koordinace téla, pohyby nabyvaji rychlosti a zvétSuje se sila (Langmeier a Krej¢itova,
2006). Dalsimi projevy jsou osifikace kosti, ustaleni zaktiveni patefe, zména tvari téla,
rozvoj vnitinich organti, zvétSeni krevniho ob¢hu, plic a vitalni kapacity (Peri¢, 2012).
Ke konci tohoto obdobi se objevuji znaky pohlavni diferenciace (Zumr, 2019). Na
rozdil od chlapcii dévcata rychleji biologicky dozravaji, dfive u nich zacinaji a konci

senzitivni faze pro rozvoj pohybovych schopnosti (Peri¢, 2012).

3.3.1 Pristup k tréninku a kondi¢ni pripravé

Déti jsou v obdobi mladsiho Skolniho véku popisovany jako stastné, optimistickeé,
leckdy i zivé a neposedné. Motorika oproti dospélym postrada Gspornost a projevuje se
»pohybovy luxus®“, kdy jsou provadéné cinnosti konadny s dodateCnymi pohyby.
Ptevlada spontanni a vysoka pohybova aktivita (Peri¢, 2012). Ve sportovnich odvétvich
je cilem upevnit zdravi, zajistit vSestranny pohybovy rozvoj a vytvofit kladny vztah ke
cvieni (Zumr, 2019). Pfi tréninku se uplatiiuji pohybové hry a soutéze (Langmeier
a Krej€irova, 2006) piinaSejici pifijemny pozZitek a navozujici radostny charakter.
V procesu uceni se vyuziva metoda imitace. Schopnost plné€ se soustredit po delsi dobu
neni zatim dostate¢né rozvinuta, a proto je dulezité, aby ¢innosti byly pestré a Casto se

obménovaly (Peri¢, 2012).

29



V ramci kondi¢ni ptipravy by se podle Zumra (2019) mély rozvijet koordinace
a skupinova prace, trénovat kombinace pohybi, rovnovaha, rytmické a rychlostni
schopnosti, vyuzivat senzomotorické pomucky, zatazovat do cviceni piekédzkové drahy,
stimulovat ak¢ni a reakéni rychlost, posilovat zaddové a bfisni svaly s vlastni vahou téla

a predchazet jednostrannému zatézovani.

3.3.2 Senzitivni obdobi

Peri¢ (2012) popisuje senzitivni obdobi jako casovad obdobi, kdy jsou pohybové
schopnosti a dovednosti nejefektivnéji trénovatelné. Nez podle kalendaifnimu véku, je

lepsi orientovat se podle redlného stupné vyvoje, véku biologického.

Zakladni koordinace pohybiti 6-8 let
Kombinace pohybt 7-10 let
Frekvence pohybt (rychlostni schopnosti) 7-10 let
Spravné a rychlé reakce 7—-11 let
Rovnovéha 8—13 let
Pohyblivost 10-13 let
Komplikovand motorika 10-13 let
Ptesnost pohybu 10-13 let
Zakladni silovy rozvoj 10-13 let
Rychla a vybusna sila 10-15 let
Vytrvalost 11-14 let

Tabulka 2: Senzitivni obdobi pro rozvoj pohybovych schopnosti (zdroj: Peric, 2012)

Za nejlepsi obdobi pro motoricky rozvoj, které je ¢asto nazyvano ,,zlatym vékem
motoriky* se uvadi vék od osmi do deseti let. Dochdzi v ném k rychlému uceni se
novych pohybt, které déti zvladnout udé€lat na prvni nebo nekolikaty pokus po
predvedeni ukazky (Peric, 2012). Zumr (2019) ptiklada dualezitost jejich pravidelnému
opakovani, jinak nebude mit osvojeni téchto pohybti dlouhé trvani a upadnou
v zapomnéni. Po zvladnuti jednodusSich koordinaénich cviceni se pfechazi ke cvi¢enim
a dvanactym rokem, kdy pohyby dosahuji ekonomicnosti, ucelnosti, presnosti a hbitosti

(Zumr, 2019).
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4 Agility

Agility, termin, ktery se z angliCtiny pieklddd jako hbitost nebo mrStnost,
Sheppard et al. (2006) popisuje jako rychly pohyb celého téla se zménou rychlosti ¢i
sméru v reakci na podnét. Schopnost reagovat na zmény zahrnuje nejen rychlost, ale
i rovnovéhu a koordinaci (Dharmadi et al., 2022).

Jinou definici uvadi Dawes a Roozen (2011). Agility je chépano jako spojeni
samostatnych ukolid do sériového tkolu, pii kterém ma dojit ke kombinaci né€kolika
riznych pohybu ve spravném potadi a ve spravny cas pii zrychleni, zpomaleni nebo
(Lehnert et al., 2014) se zménou sméru vpied, vzad, do strany, horizontalné
a vertikalné.

Lehnert et al. (2014) zdlraziuji, aby se agility nezaménovalo za rychlost se
zménou sméru. Ta je hlavni soucasti agility, ale ne ekvivalentem tohoto pojmu, protoze
v sob¢ nezahrnuje rozhodovaci procesy, které jsou jednim z jeho determinantti (viz Obr.
7). Agility je tak kombinaci motorického projevu a procesu rozhodovani na kognitivni

urovni.

Rychlost zmény
sméru

Kognitivni a
rozhodovaci procesy

Technika
pohybu

Morfologické a fyziologické
pfedpoklady

Diferenciace
awybér
feseni

Percepcni
schopnosti

Obrazek 7: Schématicky model agility (zdroj: Lehnert et al., 2014)

Nejvyraznéji se agility uplatituje ve sportovnich hrach (Lehnert et al., 2014).
Vyuziti jeho a prekazek stimuluje mozkovou kliru, nabuzuje nervovy systém, zlepsuje
analyzacni schopnosti mozku a posiluje G¢innost reflexi (Tan et al., 2023). DalSim
pfiznivym u€inkem je zvySeni nervosvalového vykonu a dynamické rovnovéhy
(Castillo de Lima et al., 2023). V bojovych sportech maji agility kondi¢ni vyznam,
podporuji vykonnost kopti, uderti a podmeti (Dharmadi et al., 2022).

31



K posouzeni urovné¢ agility, identifikace oblasti ke zlepSeni a zméfeni efektivity
tréninkového programu agility Ize pouzit nésledujici testy: Illinois agility test, 5-0-5
agility test, Pro-agility shuttle, Three-cone shuttle test, Four corners test, Hexagon test,
Quadrant jump test, T test a J. P. shuttle (Dawes a Roozen, 2011).

Intenzita vykonu by méla dosahovat maxima, avSak ne na ukor poklesu
technického provedeni. Doba zatiZzeni se udava do patniacti (nejcastéji 4-8) sekund.
Podle toho, jakého cile ma byt dosazeno, se rozliSuje odlisny pocet provadénych cviceni
(aktivacni 1-2, rozvojovy 2—4) a sérii (aktivacni 1-3, rozvojovy 2—4). Zotavovaci doba
ma pfi tréninku agility probihat aktivné a byt natolik dlouhd, aby se obnovil energeticky
systém, ale ne pfilis, aby nedoslo k Gtlumu nervovych vzruchii. Podle trvani zatizeni

a odpocinku v poméru 1 : 10—12 (Lehnert et al., 2014).
4.1 Karate agility

Zatazenim karate do olympijskych sportii doslo k jeho popularizaci a trendu
snizovani vékového priméru karateka z patnacti az dvaceti na Sest az deset let. Na
nasem Uzemi se rozviji soutéZe jako Pohar talentdi, Karate Kid Cup, Pohdr nadé&ji,
Vénocni pohar talentd nebo Liga talenti, které jsou urceny pro zacatecniky s 8.—7. kyu
spadajicich do kategorie Karate Beginners (Cesky svaz karate, 2022).

Podle véku Cesky svaz karate rozliduje nasledujici skupiny:

e D¢tido 7 let vCetné,

e mladsi Zaci 8-9 let véetné,

e mladsi zaci 10-11 let véetné,

e starSi zaci 12—13 let véetné.

4.1.1 Popis

Karate agility je jednou ze soutéznich disciplin Karate Beginners, ktera zachycuje
zmény urovné pohybové vykonnosti, ma vztah ke specidlnim pohybovym schopnostem
v karate a vytvari predpoklady pro vybér vSeobecné a pohybové talentované mladeze
(Augustovicova, Styriak, 2020). SoutéZ spo¢iva v individualnim absolvovani disciplin
spojenych do drahy (viz Obr. 8), kterad testuje zavodnikovu obratnost s prvky karate
(Cesky svaz karate, 2022).
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9 metrl 1

- 7 metri

Obrazek 8: Karate agility draha v CR, kategorie 6-13 let (zdroj: Cesky svaz karate, 2022)

4.1.2 Pribéh

Pro lepsi piehlednost je pruchod drahou karate agility Ciselné clenén, aby
vyjadioval chronologické potadi na sebe navazujicich disciplin, které musi zavodnik na
cesté od zacatku do konce drahy absolvovat.

Za tyto discipliny se povazuje: 1) sprint, 2) slalom cvalem stranou, 3) karate
technika, 4) pfeskoky a 5) zména vymezovacich met (Cesky svaz karate, 2022). Tento
vycet bych doplnil jesté o start jakoZto 0) disciplinu, ktery pro ziskani co nejlepsiho

¢asu hraje stézejni roli z divodu rychlé reakce na pocatecéni zvukovy podnét.
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0. Zavodnik zaujme ve sméru drahy sed snozny s rukama polozenyma na
stehnech. Rozhod¢i vyda pokyn ,,Ptipravit, pozor!“, ¢imz oznami blizici se
spusténi Casomiry. Na zaznéni startovniho signalu zévodnik vybihd vpted
(Cesky svaz karate, 2022).

1. Po startu akceleraci dosahuje co nejvyssi maximalni rychlosti (Hruby a kol.,
2021) a obiha prvni tydovy kuzel (Cesky svaz karate, 2022).

2. Slalom, ktery je zaméfen na zménu smérti (Hruby a kol., 2021) realizuje
cvalem bokem (Cesky svaz karate, 2022).

3. Po dobéhnuti k druhému ty¢ovému kuzelu v ramci predvedeni technickych
dovednosti (Hruby, 2021) vykona levou a pravou rukou dva udery tsuki
a levou a pravou nohou dva kopy mawashi-geri (Cesky svaz karate, 2022).

4. Nasleduji preskoky snozmo pies Gtyfi prekazky o vysce 10-12 cm (Cesky
svaz karate, 2022). Tento usek testuje plyometrické schopnosti, potazmo silu
dolnich koncetin (Hruby a kol., 2021)

5. Posledni tlohou provétujici senzomotorické schopnosti (Hruby a kol., 2021)
je pfesun tenisovych mic¢kl. Po poloZeni posledniho zavodnik probiha mezi
kuzely, jejichZ spojnice vyjadiuje cil, a méfeny &as se zastavuje (Cesky svaz

karate, 2022).

4.1.3 Pravidla a Kritéria

e Soutéz:
a) se déli podle pohlavi a podle véku do kategorii déti 67 let, mladSi zéci
8-9 let, mladsi zaci 10-11 let a starSi zaci 12—13 let,
b) probihd dvoukolovym syst¢émem. V prvnim (elimina¢nim) kole nastoupi
vSichni zavodnici. Do druhého (findlového) kola postupuje osm zavodniku
s nejlepSim vyslednym €asem. O jejich koneéném potadi rozhodne nové
zab&hnuty ¢as pravé v tomto kole. Pokud se soutéze Gcastni osm a méné
zavodniku, bézi se jen prvni (v tomto ptipad¢ finalové) kolo, ze kterého se
urcuje konecné poradi.
e Zavodnik:
a) nemiize byt nahrazen jinym zavodnikem,
b) se nevraci ani nezdviha micky ¢i prekdzky pii Spatném pokusu,

¢) musi projit celou drahu a absolvovat vSechny discipliny v daném potadi,
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d) absolvuje s jinym zavodnikem drdhu znovu, pokud byly jejich vysledné
Casy identické nebo byla jejich odchylka 0,1 sekundy nebo mensi. Nové
casy urci potadi mezi nimi bez vlivu na potadi vici ostatnim zavodnikim,

e) musi v useku uderl a kopii vSechny techniky provést jednotlive.

Pro sofistikovanéj$i mefeni muze byt vyuzita metoda, kdy zavodnik zahaji

pokus stlatenim startovniho tladitka a Casomiru zastavi stlacenim tlacitka

STOP umisténym u praveho ciloveho kuzele.

Tenisové micky mohou byt nahrazeny kloboucky. V takovém piipadé jsou

polozeny na sebe dvé mety, kazda jiné barvy. Zavodnik musi u jednotlivych,

konkrétn€ u tfi, dvojic met vymenit potadi, aniz by zménil jejich pozici.

Protest mize byt podan, pokud nebyla udélena diskvalifikace (Cesky svaz

karate, 2022).

4.1.4 Rozhod¢i

1x Shushin — rozhod¢i, ktery startuje zdvodniky, z pravé strany od startu ve
sméru drahy hodnoti slalom, spousti a zastavuje Casomiru,

2x Fukushin — soudci, ktefi kontroluji spravné provedeni (jeden na levé strané
od startu ve sméru drahy sleduje zménu vymezovacich met, druhy naproti
hlavnimu stolu sleduje pieskoky), udéluji a signalizuji pomoci karti¢ek
s prisluSnymi hodnotami penalizace,

Ix Kansa — kontrolor, jeho tloha tkvi v zaznamenani mefeného Ccasu,

penalizaci a vysledného casu.

4.1.5 Penalizace

0,3 sekundy se udéluje:

a) Za dotyk s prekazkou kteroukoliv ¢asti téla bez shozeni a zmény jeji
(pfesunu) pozice,

b) za vynechani uderu nebo kopu (za kazdé vynechani techniky 0,3 s),

c) v piipad¢, kdy kloboucek je na druhém a ptesahuje vice jak 50 % pies
druhy kloboucek.
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0,5 sekundy se udéluje:

a) Pokud pteskoky nejsou provedeny snozmo nebo nastup na tento usek neni
snozmo, nybrz z béhu dopadem na ob¢ dvé nohy az za prvni piekdzku,

b) pii chybné technice bo¢niho cvalu (kfiZenim nohou stranou nebo béhem),

c) v ptipadé, kdy kloboucek je na druhém a ptesahuje méné jak 50 % pies
druhy kloboucek.

1,0 sekundy se udéluje:

a) Za dotyk s ptekézkou kteroukoliv ¢asti téla a jejim shozenim,

b) pokud z&dvodnik hodem nebo ztratou kontroly zpusobi, ze micek (kazdy
penalizovan zvlast)) skonci po ukonceni drahy mimo talif,

c) v piipadé, kdy je klobouc¢ek mimo druhy kloboucek.

4.1.6 Diskvalifikace

Nastava, pokud:

a) Zavodnik pokréi nohy pted zvukovym startovnim signalem pii druhém
pokusu (pfi prvnim je bez penalizace vracen na start).

b) zavodnik vynechd kteroukoliv disciplinu,

¢) zavodnik provede dvé techniky (napfiklad tder a kop) soucasné, namisto
jednotlive,

d) se zavodnik nedostavi na start (Cesky svaz karate, 2022).

4.1.7 Karate agility na Slovensku

V Ceské republice se pii soutézich aplikuje schematicky typ drahy, jez byl

predstaven na Obr. 8. Pouzivan je i na Slovensku pro déti ve véku 5-7 let. Pro kategorii

8—11 let Slovensky zvéz karate uplatiiuje odlisSny model drahy (viz Obr. 9) (Slovensky

zviz karate, 2017).
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Obrazek 9: Karate agility draha v SK, kategorie 8—11 let (zdroj: Slovensky zviz karate, 2017)

Prvnim rozdilem je sprint vzad po obéhnuti ty¢ového kuzelu. Techniky
v dovednosti ¢asti se z jedné na kazdou ruku a nohu navysuji na dvé. Namisto bo¢niho
mawashi-geri se kope pfimé mae- eri. Pieskoky nejsou ptes piekazky, kterych je

o jednu vice, realizovany snozmo, nybrz po jedné noze tam a po druhé zpatky.
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5 Sbornik cvic¢eni

Cilem této prace je vytvorit sbornik cviceni pro déti mladsiho Skolniho véku
v discipliné karate agility. Z poznatkll naCerpanych v teoretické Casti jsem cviceni ve
sborniku rozdélil na:
a) Skupinové, u kterych z hlediska socidlniho vyvoje a tréninkového pfistupu
hraje roli tymova spoluprace, uplatituje se zapojeni pohybovych her ve dvou
a vice lidech a provadéna Cinnost ma hravy a naplnujici charakter.
b) Technické, které¢ zahrnuji specializované¢ dovednosti praktikované v karate,
demonstruji spravné provedeni a pfispivaji ke zlepSeni technik uZivanych
v disciplin¢ karate agility.
¢) Individudlni, které jsou urCeny pro jednotlivce s vyuzitim vybranych
pomiicek, jez piispivaji ke zlepSeni urovné agility.
Inspiraci a oporou pro vybér cvi¢eni mi byly vlastni zkuSenosti z tréninkd, a to jak
z pozice asistenta trenéra, tak zdka, a odborné zdroje. Ke cvicenim byly pofizeny
fotografie nebo vytvoiena grafickd schémata v programu Gimp v kombinaci s kreslicimi

funkcemi LibreOffice.
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5.1 Skupinové

Casto je cviCeni v jednom nezaZivné. Moznost trénovat s nékym nabizi fadu
vyhod. Mezi né patii vzdjemna motivace, utuzovani kamaradskych vztahii, soutézivost
a veétsi spektrum cviceni. Ty v této kapitole rozdélime podle poctu zapojenych cvicencti
od dvojic po viceclenné skupiny a podle vhodné faze uplatnéni v tréninkové jednotce.

Na zacatku hodiny se jednd predevSim o skupinové hry, jejichz ucelem je
zucastnéné hravou formou nabudit k pohybu. Aby se eliminovalo riziko zranéni, mélo
by témto aktivitam piedchazet dynamické protazeni nebo cviceni slouzici k zahtati
organismu.

V prubéhu tréninku je dilezité udrzet si pozornost déti. Pokud bude aktivita
provadéna prili§ dlouho, jejich koncentrace se snizi a nadSeni vymizi. Proto je dulezité
odreagovat se a prejit k jinym cvienim. Vzhledem k zamétfeni na karate jsem se
rozhodl zaradit do skupinovych cviceni 1 Upolové aktivity. Zvitézit nad soupeiem
pomoci odporu miize byt velice zaZivné a uspokojujici, ale nesmi pfi tom dojit k situaci,
kdy hra ptestane byt hrou a Zaci podlehnou svému zapalu. Proto je nutné dbéat na
bezpecnost, jasné stanovit a vysvétlit pravidla.

O tom, do jaké faze tréninkové jednotky cviCeni zaradit, rozhoduje vice faktort.
Dulezité je sledovat fyzické a psychické rozpolozeni cvi€enct. Bude-li z nich vyfazovat
velkd inava, neni na mist¢ v daném cviceni pokracovat, protoze tim bude dosazeno
toho, ze pozitivitu nahradi negativita a nechut ke cviceni. Namisto toho zapojime
cviceni, které povedou k odpocinku, a piesto pii nich cvicenci zlstanou aktivni. Neni
tedy pevné dané, do jaké faze dané cviceni zatadit, zalezi to zejména na okolnostech.

Skupinova cviceni uvodni ¢asti hodiny jsou ve sborniku vyjadieny grafickymi
schématy, na kterych jsou zlutou barvou znazornény pomicky (jsou-li ke hie nezbytné),
¢ernou barvou hrani¢ni tizemi nebo délici body a Cervenou a bilou barvou (odliseni

soupefticich tymil nebo zaki se specialni tlohou v daném cviceni) cvicici zaci.
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5.1.1 Zacatek tréninkové jednotky

1. Zavod

Popis:

Zaci stoji v fadé za startovni ¢arou. Po zaznéni startovniho signalu b&i ve své
draze ke koncové ¢are, jiz se dotknou, a zpét. Prvni, kdo se vrati, ziskava bod. Vyhrava
74k s nejvice body.

Upfresnéni:

1) Pokud zak wvystartuje pfedcasné nebo vykond zadany ukon jinym
zplisobem a vrati se prvni, bod se pripisuje zakovi, ktery vystartoval na
signal a dob¢hl spravnym zplisobem po ném.

2) Pokud je do hry zapojena pomiicka a zak nad ni ztrati kontrolu, musi se
vratit na misto, kde kontrolu ztratil, a poté pokracovat dal.

3) Pokud Zéci soutézi ve dvojicich, na koncové care pied cestou zpét si
vyméni role.

Modifikace:

1) Jednotlivci

el
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Obrazek 10: Zavod jednotlivci (zpracovani: viastni,

2024)
a) Startovni pozice: vzpor kle¢mo / klek sedmo / sed snozny / sed

turecky / sed na patach s rukama v tyl / leh na bfiSe s celem
polozenym na dlanich / leh na zadech s pazemi podél téla... celem /
bokem / zady ke startovni caie.

b) Forma pohybu: sprint / béh pozpitku / snozmo / po jedné
noze / ,,skakani zabaka* / cval bokem / plazeni po zemi...

¢) Chyceni zdka, jehoz jméno zahlasi vedouci, dfive nez dob&hne na

koncovou ¢aru.
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2) Dvojice
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Obrazek 11: Zavod dvojic (zpracovani: viastni, 2024)
Kun — prvni vyskoc¢i druhému, ktery s nim bézi, na zada.
Trakat — prvni ruckuje ve vzporu lezmo, druhy ho drzi nad koleny.
Mrtvola — prvni zaujme leh snozny na zadech / leh snozny na bfise ve
vzpazeni, druhy ho chytne za paZe a sune po zemi.
Preskok — prvni zaujme vzpor stojmo, druhy ho piesko¢i roznozmo
a role se vymeéni.
Pasek — druhy ptrehodi prvnimu obi kolem pasu a drzi ho napnuté.
Druhy bézi vpted / vzad proti odporu.
Svihadlo — oba Zaci ovladaji vngjsi rukou jeden konec §vihadla, se

kterym na koncovou ¢aru a zpét skacou: snozmo / po jednénoze...

3) Zastupy
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Obrazek 12: Zavod zastupii (zpracovani: viastni, 2024)

Prvni predd Stafetu (pfedmét / placnuti) druhému, druhy tfetimu...
dokud ji neziska ten, ktery vybihal prvni.

Zaci s rozestupy zaujmou leh snozny na zadech. Posledni je
preskakuje, dokud se nedostane na zacatek zastupu, kde se zatradi pied

prvniho zdka a zaujme Gvodni pozici, nacez z konce zastupu vybiha
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dalsi zak. Cilem je premistit cely zastup na opacnou stranu hraci
plochy.

¢) Zaci zaujmou leh snozny na biise, posledni mezi nimi kli¢kuje cvalem
bokem.

d) Zaci zaujmou vzpor lezmo vysazené (,,stiecha®), posledni pod nimi
podléza plazenim se.

e) Zaci si ve stoji rozkroéném spodem mezi stehny / ve vzpaZeni nad
hlavou / bokem vedle téla pfedavaji od prvniho k poslednimu, ktery
prebiha na zacatek zastupu, predmét.

2. Baba
Popis:
Z kolektivu je urcen zak s babou, které se musi co nejrychleji zbavit tim, Ze ji
dotykem pieda jinému hraci. Cilem je dostat babu co nejménckrat (Vit et al., 2013).
Upresnéni:
1) Plati pravidlo ,,oplatky se nepecou®, kdy doty¢ny nemulze vratit babu
tomu, od koho ji naposledy dostal.
2) Pokud se ve viceclenném tymu rozpoji chytaéi, pfedani baby neplati.

Pokud pronésledovani, dostavaji babu.

R 3
g 1%

=0

Obrazek 13: Baba (zpracovani: viastni, 2024)

Modifikace:
1) Forma pohybu: béh / cval bokem / snozmo / skoky po jedné noze / ,,po
Ctyfech®...
2) Piedani baby: rukou / nohou / hyzdémi...
3) Pfedani baby dotykem o : holen / bficho / zada...
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4) Zéci utvoii dvojice / trojice... a drzi se za ruce / jsou spojeni lokty zady
k sobé¢.

5) Piidava se druha baba.

6) Hraci izemi se zmenSuje.

3. Mrazik

Popis:

Jeden zak je ,Mrazik“, ktery honi ostatni. Koho chyti, zlstane ve stoji
rozkro¢ném stat nehybné na misté, dokud ho jiny zadk neosvobodi. Hra konci, pokud se
Mrazikovi podatfi zmrazit vSechny zaky, nebo na signal vedouciho (Vit et al., 2011).

Upresnéni:

1) Jestlize Mrazik chytne zdka v prubéhu zachrany chyceného, zlstavaji
zmrazeni oba.
2) Vedouci mulze zahlasit v pribéhu hry jméno zaka, ktery vystiida

soucasného Mrazika.
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Obrazek 14: Mrazik (zpracovani: viastni, 2024)

Modifikace:

1) Chyceny Zak zaujme vzpor lezmo / ,,schouli se do klubicka®...
2) Zachrance osvobodi chyceného zaka tak, Ze ho obéhne / podleze / pieskoci

nebo podplazi.
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4. Ragby

Popis:

Z4ci vytvoii dvé stejné potetna druZstva, z nichZ kazdé si zabere jednu stranu
hraci plochy. Céra, pied kterou kazdé stoji, pfedstavuje branku. Na startovni povel se
snazi ziskat mi¢ umistény na stfedu hraci plochy, polozit ho do branky soupeticiho
tymu a ziskat bod. Vyhrava druzstvo, které prvni dosahne urcit¢ho poctu bodli nebo
béhem stanoveného Casového limitu skoéruje vicekrat nez druzstvo soupeftici (Bartik,
2010).

Upresnéni:

1) Nahravky jsou povoleny pouze dozadu.

2) Zaci nesmi vstoupit za startovni ¢aru (branku) soupeficiho tymu.

3) Mic nesmi byt do branky hozen (bod se nepocitd).

4) Mic si zaci nesmi schovavat pod ubor.

5) Surové kontakty jsou zakazany.

6) Pokud se mi¢ vinou jednoho druzstva dostane mimo vyznacené uzemi,
druhé mista z pozice, kde k tomu doslo, zac¢ind vhazovanim.

7) Pokud vznikne valna hromada, po deseti sekundach se hra prerusi a druhé

druzstvo hréace, ktery ma mi¢ v drzeni, pokracuje z dané pozice v utoku.

Obrazek 15: Ragby (zpracovani: viastni, 2024)

Modifikace:
1) Novou hru za¢ina druzstvo, kterému druhy tym ustédiil bod, s micem od

své branky.
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5. Krabi invaze

Popis:

Na zacatku hry je urCen chytac, ktery zaujme pozici ,,kraba®“, ve vzporu vzadu
pokrémo. V té se snazi pochytat ostatni, ktefi se pohybuji ve stoje. Koho se dotkne,
stava se krabem a pfipojuje se k chytaci. Vyhrava zak, ktery posledni zlstane ve stoje
(Vitetal., 2011).

Upfresnéni:

1) Dbat na spravné provedeni pozice ,.kraba“, kdy jsou ramena zafixovana
a panev protlacend vzhtru.
2) Pokud se prchajici Zak dopusti pieSlapu mimo ohraniené Uizemi, stane se

krabem.

Obrazek 16: Krabi invaze (zpracovani: vlastni,

2024)

Modifikace:

1) Krab se pohybuje: poptedu / pozadu.
2) Krab chyta: dotykem ruky / nohy.

6. Fanta, Cola, Sprite

Popis:

Z4ci si v zastupu stoupnou na délici ¢aru. Kdyz vedouci zvola ,,Fanta“, musi
skocit snozmo vpravo od cary. Pokud zvola Cola, skoci vlevo od Cary. Jestlize zazni
,»oprite”, roznoZzi, takze prava noha stoji na pravé stran€ od ¢ary a leva na levé. Hraji
vSichni proti vS§em. Vyhrava ten, kdo se nesplete a ziistane posledni v zastupu.

Upfresnéni:

1) Pokud zak pii skocich snozmo stranou na povely Fanta a Cola nohy

rozpoji nebo ztrati rovnovahu, dopousti se chyby a odchazi ze zastupu.
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2) Pfi zaznéni signalu podruhé v potradi (napf. Fanta, Fanta) zdk provede
druhy pohybovy tkon na misté (vyskok snoZmo do vzduchu na pravé
stran¢ od cary).

3) Vedouci miiZe ztizit obtiZznost rychlej$im nahlasovanim povelll nebo zmast
zaky nahlaSenim povelu, ktery do hry neni zahrnut (pokud na klamavy

povel zék zareaguje pohybem, vypadéava ze hry).

% Pepsi

T Cola
.
g Sprite
Jupik \
Fanta T
Mirinda ~ ]

Obrazek 17: Fanta, Cola, Sprite...
(zpracovani: viastni, 2024)
Modifikace:

1) Pepsi— Pieskok od ¢ary vpravo pouze jednou (pravou) nohou.

2) Mirinda — Pfeskok od ¢ary vlevo pouze jednou (levou) nohou.

3) Jupik — Skok snozmo do stoje spojného na d¢lici ¢aru.

4) Kofola — Rotace zpiisobem posledniho nahlaSené¢ho povelu o 180 stupni

na miste.

7. Zelvy alovci

Popis:

Z zaku je urcen jeden lovec. Ostatni jsou Zelvy, které se po hracim poli pohybuji
ve vzporu kle¢mo z jedné strany hraciho pole na druhou. Ukolem lovce je otadet Zelvy
na zada. Zelva, ktera je oto¢ena na zada, se v dalsim kole, po tom, co zbylé Zelvy
pfejdou na druhou stranu hraci plochy, pfipoji k lovei a otaci zelvy s nim. Posledni

nepfetocena Zelva vyhrava.
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Upresnéni:

1) Lovci si smi poméahat a Gto€it na jednu Zelvu ve skupiné.

Obrazek 18: Zelvy a lovci (zpracovani: viastni,

2024)
Modifikace:
1) Lovec zelvy pietaci na bok (vychyleni ze vzporu kle¢mo).
2) Zelvy nesmi/ mohou spolupracovat a tvofit obranné formace.

8. Cerveni a bili

Popis:

Cvicici se rozdéli na bilé a ¢ervené, postavi se do fady naproti sob¢ ve vzdalenosti
jednoho az dvou metri od stfedové Cary a cekaji, nez vedouci zahlasi jednu z barev.
Zazni-li ,,Cervend®, cerveni vybihaji a chytaji bilé, kteti pfed nimi utikaji do bezpeci za
koncovou c¢aru na své poloviné hraciho pole, a naopak. Kdo je chycen, ztraci
bod / ptechéazi do tymu druhého druzstva. Hra kon¢i vychytanim celého tymu / na signal
vedouciho / ziskem stanoveného poctu bodu (Hrazdira, 2012).

Upresnéni

1) Chyceni za koncovou ¢arou neplati.
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Obrdazek 19: Cerveni a bili (zpracovani: viastni,

2024)
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Modifikace:

1) Zména startovni polohy.

2) Zména formy pohybu.

3) Zmeéna signalu (odlisnd intonace hlasu, vytknuti ¢asti slovniho signdlu,
zahlaseni odliSného zvukového podnétu ke zmateni ¢i delsi prodleva pred
zahlaSenim signalu).

9. Boj o krale

Popis:

Z4ci se rozdéli na dvé druZstva a kazdé si tajné zvoli svého krale. Zbytek se stava
rytifi s ukolem chranit panovnika. Cilem je odhalit krale soupeticiho druzstva a dostat
ho do lehu na zada. DruZzstvo, kterému se to podafi, vyhrava a oponenti zahlasi ,,Kral je
mrtev* (Vit et al., 2013).

Upresnéni:

1) Otocen na zada miize byt 1 rytif, ktery v takovém ptipad¢ vypadava ze hry.

2) Na vybér se nabizi rizné typy taktik. Obranna, semknout se proti utoku do
formace, uto€nd, nejprve se zbavit rytifi a krale vyfadit nakonec, ¢i
matouci, predstirat a ochranovat né€koho, kdo kralem neni (nechat na

fantazii zaki).

Obrazek 20: Boj o krdle (zpracovani: viastni,
2024)
Modifikace
1) Forma pohybu: ve vzporu kle¢mo / v kleku / ve stoje.
10. Z kruhu ven!
Popis:
Zaci vytvoii kruh. Jeden Zak je vybran dovnitf kruhu a snazi se najit cestu ven

skulinou mezi cvicicimi, kteti mu v utéku brani (Vit et al., 2011).
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Upresnéni:

1) Velikost kruhu musi byt po celou dobu zachovana.
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Obrazek 21: Z kruhu ven!
(zpracovani: viastni, 2024)
Modifikace:
1) Zaci brani prchajicimu dostat se ven pfisunutim se k sob& po obvodu
kruhu.
2) Zaci se v kruhu drzi za ruce (pii pfisunuti k sob& na jedné strané musi

zvEtsSit mezery na jiné stran¢ kruhu).

5.1.2 Priibéh tréninkové jednotky

1. Otukavana

Popis:

Jeden z dvojice je uto¢nik, ktery se snazi druhého zasdhnout lehkym dotykem
a pfipsat si bod. Druhy z dvojice je obrance, ktery se Gto¢nikovi brani vyhybanim nebo
krytim. Po tficeti sekundach se role vyméni. Kdo koho vicekrat za dany casovy interval

zasahne, vyhrava.
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Upresnéni:
1) Bod si uto¢nik pripisuje, kdyz jeho uder obrance nedokaze vykryt a je jim
piimo zasazen.

2) Zasah rukou od ramen po ¢lanky prstl se neboduje.

Obrazek 22: Otukdavana (zpracovani: viastni, 2024)

Modifikace:
1) Utoénik smi utoéit jen na uréité pasmo — jodan / chudan / gedan.
2) Obrance se mize branit a uto¢nik utocit pouze levou / pravou pazi, druhou
ma za zady.
3) Utoénik dotyk realizuje: otevienou dlani / nartem nohy.
4) Kazda cast t¢la (lytko, koleno, bficho, hlava, zada, ramena) ma jinou
bodovou hodnotu (1, 2, 3...).
5) Oba ve dvojici jsou Utocnici a obranci zaroven.
6) Zaci se chyti v natazenych paZich za ramena, bod se pfipisuje za §lapnuti
na nart.
2. Pres prsty
Popis:
Dvojice se postavi proti sobé do stoje rozkroéného. Oba cvicenci predpazi
pokrémo v loktech se hibetem dlan¢ dolli. S rotaci o sto osmdesat stupiti se stiidave

snazi jeden zasdhnout dlan protivnika diive, nez si utoku v§imne a ruku stdhne k télu.
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Upresnéni:
1) Vyvarovat se imyslnému a opakovanému cukani, aniz by piisel podnét

k placnuti.

Obrazek 23: Pres prsty (zpracovani: viastni, 2024)

Modifikace:
1) Zaci se po celou dobu jeden druhému divaji do o&i.
2) Dovoleno je placnuti Sikmo na protilehlou ruku / placnuti obéma rukama.

3. Boj o korist

Popis:

Na kazdé stran¢ hraciho pole stoji jeden zak. Na povel oba vybihaji ke stfedové
linii. Cilem je ziskat pfedm¢ét, vratit se s nim za ¢aru na své poloving pole a ziskat bod.
Predmét mtze vzit vzdy pouze jeden zdk. Druhy ziskavé bod, kdyz se prvniho, ktery
predmét tiima v ruce, dotkne diive, nez dob&hne za startovni ¢aru na svém uzemi.

Upresnéni:

1) Pokud zak pied uchopenim piedmétu prekroci stiedovou linii, ztrati bod.

Obrazek 24: Boj o korist (zpracovani: viastni, 2024)
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Modifikace:
1) Starty z riiznych poloh.
2) Zapojit vice dvojic zakl, kazdému ptid¢elit ¢islo, vyvolavat je a soutézit
v tymech.

4. Klin¢

Popis:

Zaci ve dvojici zaujmou bojovy stieh. Pazemi jsou neustale v kontaktu a snazi se
najit co nejlepsi a nejvyhodnéjsi pozici, aby, kdyZz zazni povel ,klin¢* spojili dlané
druhému kolem téla tak, ze se obé dlané dotykaji lopatek zad. Prvni zak, kterému se to
podafi, ziska bod. Pokud nebude ani jeden z dvojice uspésny, bod se neudéluje.

Upresnéni:

1) Klin€ trva deset sekund, trvani pozice ve stiehu vedouci obménuje.

2) Je dovoleno pfipazit lokty k télu.

Obrazek 25: Klin¢ (zpracovani: viastni, 2024)
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5. Pretah

Popis:

Z4ci se navzajem chyti za ruce a postavi tak, aby mezi nimi byla ¢ara, ktera
rozdéli hraci plochu na dvé. Oba stoji ve stejné vzdalenosti od ¢ary. Vitézi ten, kdo
pretahne soupete pies ¢aru na svou polovinu obéma nohama.

Upresnéni:

1) Tah musi byt soustavny, cukani je zakdzéano.

Obrazek 26: Pretah za zapesti (zpracovani: viastni, 2024)

Modifikace:
1) Zaci se chyti jednou / obéma pazemi.
2) Zaci se chyti ve stoje ¢elem / bokem k sobé / v podiepu.
3) Zaci jsou chyceni za ruce / zaklesnuti lokty zady k sobé&. Vitézi ten, ktery
druhého pretlaci a dostane se celym télem na jeho polovinu.
4) Zéci se pretahuji o pomiicku (mig, lapu...).
5) Zaci se pietladuji panvi / zady ve stoje / v sedu.
6) Miny — dvojice se v uUchytu za ramena pohybuje riznymi smeéry po

prostoru a snazi se donutit soupete stoupnout na minu (¢aru, znacku...).
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6. Posledni zistava

Popis:

Zéci ve dvojici zaujmou pozici, ze které se snazi jeden druhého vychylit. Bod
ziska ten, komu se prvni povede vychylit druhého (Bartik, 2010).

Upresnéni:

1) Regulovat zapal cvicenc.

Obrazek 27: Posledni zustava (zpracovani: viastni, 2024)

Modifikace:

1) Vzpor lezmo, podtrhnout soupefe a pfimét ho dotknout se hrudnikem
zeme.

2) Stoj na pravé / levé noze. Zaci se drzi pravou / levou rukou. Bod ziska ten,
komu se povede soupeie rozhodit a pfimét ho uchylit se do stoje na obou
nohéach.

3) Zaci stoji na &elem proti sobé na vyvysené plose (uzsi strané lavicky,
kladinég...)

4) Zaci zaujmout pozici ,.kraba“, soupefe se snazi tlakem piimét k dotyku se
zemi jinou Casti t€la nez pazemi a nohama.

7. Hod’ a chyt

Popis:

Zéci stoji proti sob& drzici predmét (mi¢ek), ktery vyhodi nad hlavu. Zatimco se
nachazi ve vzduchu, méni své pozice a snazi se chytit predmét (micek) druhého diive,

nez dopadne na zem.
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Upresnéni:

1. Pokud mozno, Z4ci se snazi vyhodit piedmét do stejné vysky.

Obrazek 28: Hod' a chyt (zpracovani: viastni, 2024)

Modifikace:

1)
2)
3)
4)

Chyceni ptredmétu obéma / jednou pazi.

Zména vzdalenosti zakd.

Zména vysky / sméru vyhozeni pfedmétu.

Zaci drzi ty¢, ktera se dotyka spodni hranou zems. Po zaznéni povelu ji

oba pousti a snazi se chytit ty¢ druhého zaka diive, nez dopadne na zem.
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8. Obrana uzemi

Popis:

Jeden zak si stoupne do ohrani¢eného uzemi (kruh, vyndané tatami...), které ma
za ukol branit. Druhy Z4k se ho snazi vytlacit a zabrat si tzemi pro sebe. Hra kon¢i na
signal vedouciho. Vitézem se stava zak, ktery stoji posledni obéma nohama ve
vyznaceném uzemi (Vit et al., 2013).

Upfresnéni:

1) V piipadé, Ze po zaznéni signalu v kruhu stoji oba Z4ci, hra pokracuje,
dokud nezlistane ve vyznaceném uzemi pouze jeden z dvojice zak.

2) Smi se pouzivat jen tlak pomoci pazi / trupu.

Obrazek 29: Obrana uizemi vytlacenim za ruce (zdroj: viastni, 2024)

Modifikace:

1) Zména zptsobu vytlaceni obrance (tlakem proti / k sobg).

2) Zména uvodni pozice: na zemi / ve stoje (pad znamena porazku).

3) ZvétSeni ohraniceného uzemi (zvySeni obtiznosti pro utociciho zaka).

4) Namisto Gzemi obrance pted Uto¢nikem brani predmét (v zalehnuti / v
uchopeni...).

5) Oba zaci stoji ve vyznaceném Uzemi a v ném se snazi jeden druhého
vytladit ven. Vitézi zak, ktery ve vyznaCeném uzemi zilstane a vytlaci

oponenta.
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5.2 Technické

Existuje cela fada technik, kopl a tderii nebo jim obdobnych variaci, se kterymi
se v karate lze setkat. Mezi ty, kterym je v pocateCnich tréninkovych jednotkach
vénovana nejveétsi pozornost, patii udery oi-tsuki, gyaku-tsuki a kizami-tsuki, kopy
mae-geri, yoko-geri kekomi, yoko-geri keage a mawashi-geri, kryty age-uke, soto-uke,
uchi-uke, shuto-uke, gedan-barai a postoje heiko-dachi, zenkutsu-dachi, kiba-dachi,
kokutsu-dachi a kamae.

Tato kapitola se zaméfuje pouze na techniky oi-tsuki a mawashi-geri, které Cesky
svaz karate pifedepisuje pro disciplinu karate agility. Rozbor se skladd z popisu
techniky, pohledu u¢innosti v boji, uzivanych uderovych hran, spravného provedeni,
chyb, kterych se zaci obvykle dopousti, a cviceni, které povedou ke spravnému osvojeni

a zlepSeni techniky.

5.2.1 Oi-tsuki

Jeden z nejvice pouzivanych uderl, ktery je veden zejména na stfedni pasmo.
Misto zasahu, do kterého sméfuje, se nazyva solar. Jedna se o nervovy spletenec
umistény uprostied prsou, ktery propojuje organy dutiny bfisni, plice, srdce a mozek,
fidi a udrzuje v rovnovaze ¢innost vnitinich organti (Bylinkaft, 2015). Pifima rana do n¢j
muze v boji znacn¢ piispét k soupetové porazce. Nejveétsi ucinnosti tideru je dosazeno
rotacnim pohybem bokl v nékterych postojich a s pfesunem vpied, coz zahrnuje silu
v podobé hmotnosti celého téla. Z toho vyplyva, ze je dalezité uder provést zaroven
nebo tésné pred dokroCenim. Nez-li dojde k propojeni s dalsimi prvky, je potieba
soustiedit se na uder izolovan¢ a naucit se ho provadét spravné, protoze naucené
a zazité chyby se téZce odstraiuji (Sebej, 1985).

Provedeni:

1. Uvodni pozice — prava paze je v pést dlani sméfujici nahoru piilozena k boku
hrudniho koSe zhruba ve vySce Zeber (hikite), pfedlokti je vodorovng. Leva
paze natazend v pést dlani doli mifi na solar.

2. Zacatek pohybu — pravd paze jde po piimce sméfujici od hikite k mistu
dopadu (solaru). Predlokti se pohybuje tésn¢ vedle hrudniku tak, ze se o n¢j
»tie®. Leva paze vykondva protipohyb, pfitahuje se do hikite v opacné draze
nez uder, ktery kond leva paze. Stazeni musi byt synchronni, stejné prudké

a silné jako uder samotny. Pésti pazi se setkdvaji v moment, kdy se lokty
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nachdzi pred arovni hrudniku a kdy zaroven dochdzi k rotaci pésti o 180
stupni.
3. Zavér pohybu — prava paze s vydechem dokoncuje tder smétujici na solér,

uderovou hranou je kloub ukazovacku a prostfednicku (seiken). Leva paze se

stahuje do hikite.

Obrazek 30: Oi-tsuki — Obrdzek 31: Oi-tsuki — Obrazek 32: Oi-tsuki —
uvodni pozice hikite v¥ména pazi pied uirovni tder pravé paze na solar a
(zpracovani: viastni, 2024)  hrudniku (zpracovani: stazeni levé do hikite
viastni, 2024) (zpracovani: viastni, 2024)
Casté chyby:

Pfi nedodrzeni spravné techniky nejen, ze bude bude uder mén¢ efektivni a ztrati
na sile, ale také hrozi vétsi riziko zranéni.

1) Zapésti neni pii dopadu tideru rovnobézné s pazi.

2) Uderovou hranou neni seiken, ale &lanky prsti nebo klouby prsteniku
a malicku.

3) Loket se z hikite nepohybuje rovnobézné s télem, misto toho jde obloukem.

4) Uder nejde na solar.

5) Uder nemiii na solar po pfimce, ale obloukem zboku, zhora nebo zdola.

6) Souhra rukou neni synchronni, nejprve je stazena ptedni paze a teprve potom
druhé provadi uder.

7) Ramena jsou pii tderu vysunutd dopiedu.
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Cvidenti:

1. Priipravné

Stoj rozkroc¢ny proti zdi a s dotykem o ni seikenem ob¢ paze natazené pied télem
v oi-tsuki a mifici na uroven solaru. Pésti obou pazi se dotykaji klouby palcli, ramena
jsou zasazend. Stiidave, pomalu a s rotaci stahujeme jednu pazi po ptimce podél téla do
hikite.

Modifikace

1) Po staZeni paze a jejim ndvratu do pivodni polohy za¢ina dalsi techniku
stejnd paze / opacna paze.

2) PaZe jdouci do stazeni soubé&zné stiidd paZi jdouci do Uderu s kontaktem
o zed’.

3) Obraceny zplisob. Paze jsou v hikite a stfidavé vykonévaji tider s rotaci na
urovent solaru do zdi (je vhodné si podle trovné svého solaru na zed
vyznacit bod, na ktery bude uder mifit).

2. Slapami

1) Prvni z dvojice si pfilozi lapu na bficho. Druhy provadi uder, trénuje

spravnou techniku a zpevinuje klouby. Po deseti uderech se role prohodi.
Modifikace

1) Zaci provadi cvieni na misté.

2) Zéci zaujmou postoj zenkutsu dachi / kamae. Prvni drici lapu ustupuje na
pocitani dozadu, druhy v postoji s prekrokem / ptikrokem k nému provadi
uder do lapy.

a) Jeden z dvojice si nasadi lapu na ruku a umisti ji libovolné do prostoru
sttedniho az horniho pasma (paklize lapa neni k dispozici, prvni
nastavi otevienou dlafl). Druhy ma zaviené o€i a stoji proti prvnimu.
Na signal ,,jime* o€i otevie a co nejrychleji provede technicky uder do

lapy. Poté se stahne, zavie oCi a ¢ekéd znovu na signal.
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Obrazek 33: Cekdanina  Obrdzek 34: Oi-tsuki z mista  Obrdzek 35: Oi-tsuki s vyslapem v

signal ,,jime " (zpracovani: ve stoji rozkrocném zenkutsu-dachi (zpracovani: viastni,
viastni, 2024) (zpracovani: viastni, 2024) 2024)
Modifikace

1) Uder ze stoje rozkro&ného.
2) Uder s vykrokem v zenkutsu dachi.
3) Druhy stoji k prvnimu zady, na signal se otoci a vykrokem vpted provede
uder.
3. Proti odporu
1) Ve vodé s pazemi pod hladinou.
2) V pisku pfi pfesunech v postojich.
3) S vyuzitim odporové gumy.

5.2.2 Mawashi geri

Mawashi-geri je uto¢ny kop vedeny obloukem ze strany. Zvednuti kolene
v pocatecni fazi mize soupefe rozhodit a ztizit mu strategii k obrané, protoze v karate
najdeme dalsi kopy, jejichz tivodni pohyb zacind timto zptisobem. Jako u nacviku
udert, 1 v tomto ptipadé plati, Ze je lepsi naucit se jednotlivé pohyby zvlast’ a nasledné
je spojit do jednoho souvislého celku. Sméfovat miize mawashi-geri na spodni, stfedni
i horni pasmo. Plati, ze ve sportovnim karate je provadét kopy na gedan zakéazéano,
kdezto pfi pouli¢nim boji, pti kterém pravidla neplati, dokdze jako dobfe mifeny low-
kick napachat bolestivé Skody a soupefe ,,uzemnit®. Stfedni pasmo je pro utok Casto
nevyhodné, protoze si ho soupet kryje pazemi v krytu. Nejvice narocnou, ale zato

wevr

nejefektivnéj$i variantou je zasah na horni pasmo (krk nebo spankovou kost), coz mtze
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vést ke ztratd védomi. Uderovou plochou je nart (zavodni provedeni), ¢i biiska prsti na
chodidle (pouli¢ni boj) (Sebej, 1985).

Provedeni:

1) Uvodni pozice — kopajici noha prechazi do hikiasi (koleno se zveda do vysky
trupu, pata se tiskne co nejvice k hyzdim, chodidlo je vodorovné se zemi). Pti
mawashi-geri se koleno vytaci ve sméru kopu mirné do strany (45 stupnil), aby

r

kop ziskal vétsi silu.

2) Zacatek pohybu — pohybem tézisté a rotaci v bocich se stojna noha z vertikalni
polohy vytaci o nejméné 90 stupiiti do polohy horizontdlni ve sméru kopu
a zaroven noha kopajici pfechdzi v koleni z roviny vertikdlni do roviny

horizontalni. S pfeto¢enim nasleduje kop.

3) Zavér pohybu — po provedeni kopu se kopajici noha vraci do polohy hikiasi

a poté se stahuje zpét na zem vedle stojné nohy.

Obrdzek 36: Mawashi-geri — Obrazek 37: Mawashi-geri —  Obrazek 38: Mawashi-geri —

uvodni pozice hikiasi rotace spodni nohy a kolena vysledny kop (zpracovani:
(zpracovani: viastni, 2024)  (zpracovani: viastni, 2024) viastni, 2024)
Casté chyby:

1) Zpevnéni (kime) nenastdva na konci techniky, ale pfi jednotlivych krocich

pied kone¢nym provedenim.
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2) Do pohybu se malo nebo vitbec nezapojuje rotace v bocich.
3) Koleno neni pted provedenim kopu dostatecné pokréene.
4) Noha se po kopu nevraci po ptivodni draze zpét do hikiasi.
5) Pohyb neni plynuly, kopajici noha zpomaluje / zastavuje pii dil¢ich
mezikrocich provadéni kopu.
6) Kop postrada tvrdost a postoj stabilitu, protoZze pfi ném boky, nohy a télo
nejsou v jedné linii.
7) Pata stojné nohy se zveda ze zemé.
8) Zak se po rotaci na stojné noze nediva ve sméru kopu na svij cil.
9) Kop neni proveden z pokréeni v koleni, ale nataZenou nohou.
Cviceni:
1. Pripravné
Koleno ptedni kopajici nohy je zvednuté v hikiasi a ploskou chodidla se dotyka
vyvySené pomiicky (zidle). S pietoenim na zadni noze koleno piechazi do horizontalni
Modifikace
1) Zak zagina pohyb z heiko-dachi (stoje rozkroéného na §ifi ramen)
s tchytem o pomiicku, ke které stoji stojnou nohou bokem.
2) Zak pomuticku vyuziva v dilgich fazich kopu jako oporu pro kopajici nohu.
3) Zak stoji s mirnym odstupem pied prekazkou ve vysi pasu (kladina,
zidle...). Kopajici noha zaujimé hikiaSi kolenem vertikaln¢ k ptekézce.
Stojna noha se vytaci o 90 stupnili, ¢imz se kopajici noha dostava do
horizontalni polohy nad uroven ptekazky, v niz mize zak provést kop
mawashi-geri.
2. Ve dvojici
1) Uhybana — dvojice stoji v bojovém stichu v postoji kamae. Prvni zak
pomalu vykopava mawashi-geri. Druhy, aby pfedesel kontaktu s nohou, se
a nasledn¢ se vraci do uvodniho postoje. Stejné tak se do kamae vraci

druhy k.
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3.
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Obrazek 39: Uhybana (zpracovani: viastni, 2024)
2) S lapami — viz technika oi-tsuki, cviceni 2) s obménou paZzi za nohy

3) Na vitéze — Chyceni za pravou ruku, oba Z4ci stoji v levém kamae koleny
u sebe. Na prvni pocitani oba provedou mawashi-geri. V kopu setrvaji tak
dlouho, dokud jeden neztrati rovnovahu nebo mu kopajici noha neklesne
na zem nebo pod pasmo, na které byl kop veden. Vitézem se stava
karateka, ktery vydrzi ve statické pozici déle nez soupef.

V postoji

1) Mawashi-geri z pfedni / zadni nohy v zenkutsu dachi / kleku na pravé
nebo levé noze na miste.

2) Mawashi-geri z piedni / zadni nohy v zenkutsu dachi / z kleku na pravé
nebo levé noze v pohybu.

Proti odporu

1) Ve vodé s nohami pod hladinou

2) V pisku pfi pfesunech v postojich se zménou vysky téziste.
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5.3 Individualni

Kdo se chce posouvat vpfed, musi na sobé pracovat. ZlepSeni neptijde samo od
sebe, zavisi na vytrvalosti a vynaloZzeném Ttsili. Pouze ten, kdo ma vili se pravidelné
prekondvat a podavat vyssi vykony, se mtize zlepSovat a posouvat vpred.

Jeden ze zpusobu, jak efektivné rozvijet agilitu, je s vyuzitim pomicek.
Koordinaéni zebiik, ptekazky, kuzely a kloboucky patii mezi jedny z nejvyuzivanéjSich
a nabizeji mnoho kombinaci a variaci pro tvorbu pestrych pohybovych cviceni. Ta by
meéla vzdy zaéinat od téch nejjednodussich. Po jejich zvladnuti 1ze obtiznost zvysit

Paklize si nékdo nemiize vyjmenované pomicky opatfit, existuje alternativni
moznost, jak si poradit. Z vétvi stromll spadanych na zem lze zkonstruovat koordina¢ni
zebiik, prekazky a kuzely mohou byt zastoupeny kameny, roli kloboucki mohou plnit
Sisky, listy ¢i drobné domaci potfeby a nalajnované ¢ary poslouzi jako vzdalenost mezi
jednotlivymi body.

Pii vybéru cvifeni a tvorb& grafickych schémat jsem se inspiroval Brownem

a Ferrignem (2005) a Dawesem a Roozenem (2011).

5.3.1 Koordinacni zebrik

Koordinaéni Zebiik a jeho d¢lici pole jsou na obrazcich znazornény cernou
barvou. Prava a leva koncetina se od sebe odliSuji barvou (pravd — modra, leva —
zelend). Cisla oznauji pofadi, ve kterém je dany pohyb provadén, natez 0 vzdy
zobrazuje uvodni pozici ve stoji rozkrocném pied koordina¢nim Zzebiikem, neni-li
urceno jinak.

74k musi pohybové schéma realizovat co nejrychleji a technicky spravné. Na
kazdé pole koordina¢niho zebtiku pfipadd jeden krok. Nekteré cviceni jsou
jednostrannd, a proto je zapotiebi, aby byla provaddéna dvakrat, jednou na kazdou
koncetinu.

Jednotliva cviceni jsou rozdélena na jednonoz, snozmo a obounoz stiidavé dle

toho, jakym zptisobem je pohybové schéma spodni koncetinou realizovano.
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1. Jednonoz

Obrdzek 40: Koordinacni Zebrik — jednonoz (zpracovani: viastni, 2024)

Modifikace:

1) Druha noha volné / pfitaZena kolenem k trupu / pfitaZzena patou k hyzdim.

2) Pozpatku.

1D | D | D | s | s

Obrazek 41: Jednonoz — pozpatku (zpracovani: viastni, 2024)
3) Pietoceni o 90 stupnd.

2 3‘ 1B 5'

Obrazek 42: Jednonoz — pretoceni o 90 stupnii (zpracovani: viastni,

2024)
4) Dovnitf a ven

Obrazek 43: Jednonoz — dovniti a ven (zpracovani: viastni, 2024)
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2. Snozmo

Obrazek 44.: Koordinacni zZebrik — snozmo (zpracovani: viastni, 2024)

Modifikace:
1) Vynechani pole.

Obrazek 45: Snozmo — vynechani pole (zpracovani: viastni, 2024)

2) Pretoceni o 180 stupni.

oy a oy a oy a
[ L [ L [ \
b = k = b [
- s - Ry - Ry

0 1 2 3 4 5

Obrazek 46 Snozmo — pretoceni o 180 stuprii (zpracovani: viastni, 2024)

3) 2/3/4 doptedu, 1/2/3 vzad.

2.4 6.8 7,0

w
)

Obrazek 47: Snozmo — t7i dopredu, jeden vzad (zpracovani: viastni,

2024)
4) Had

Obrazek 48: Snozmo — had (zpracovani: viastni, 2024)
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3. Obounoz stiidavé

Obrazek 49: Koordinacni Zebrik — obounoz stiidave (zpracovani:
viastni: 2024)
Modifikace
1) Kiizeni bokem.

1 I." 'III 2' - 4 4 ' L .III

Obrazek 50: Obounoz stridavé — kiizeni bokem (zpracovani: viastni,

2024)

o

2) Roznozmo, snoZmo.

[
4
[
s
—
N
p

Obrazek 51: Obounoz stiidavé — roznozmo, snozmo (zpracovani:

viastni, 2024)
3) Jeden, dva... doslapy do kazdého pole.

=
[
n

57 9,11 17,19
oaP oaP P
6.8 10,12 18,20

Obrazek 52: Obounoz stiidavé — dva doslapy do kazdého pole

(zpracovani: viastni, 2024)
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4) Dovnitf a ven.

WD e O 24 )
e 13D 4
= 15D 2=~

Obrazek 53: Obounoz stridavé — dovniti a ven (zpracovani: viastni,

2024)

5.3.2 KuZely

KuzZely jsou na schématu vyobrazeny oranzovou barvou a Cislem, kter¢ je od sebe
odlisuje. Aktivita za¢ind na signal z ivodni pozice na startovni Caie.

Cviceni jsou rozdélena dle tvar pismen a pozic, v nichz jsou kuZzely rozestavény.
Obtiznost je mozné ztizit / zjednodusit zménou vzdalenosti piekézek nebo zahlaSenim
jiného poradi na signal pfi startu (Zak neprovaddi zadany pohybovy tkon
v chronologickém potfadi od prvniho k druhému kuzelu, ale naptiklad od prvniho
k tfetimu).

Kromé kuzelll je mozné nékterd cviCeni a jejich modifikace obménit a provadét
s vyuzitim pomucek jako klobouckl nebo nizkych prekéazek.

1. Lajna

A A A A

Obrazek 54: Kuzely — lajna (zpracovani: viastni, 2024)
Modifikace:

1) Vzdalenost mezi kuZzely realizovat skoky na noze pravé / levé / stiidave.

_A A A a

e =R W

ROy e

e

Obrazek 55: Lajna — stridavé skokem po pravé a levé noze (zpracovani: viastni, 2024)
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2) Be¢h v ose kuzell, skok roznozmo mimo prekazku.

s
]

Obrazek 56: Lajna — Béh v ose kuzelii, skok roznozmo mimo prekazku (zpracovani: viastni,

2024)
3) Toc kolem kuzeli zleva / zprava / stiidavé.

‘"". '"bE K‘““““"E é ........ bE

Obrazek 57: Lajna — to¢ kolem kuzelii zleva (zpracovani: viastni, 2024)

4) Clunkovy béh — béh k prvnimu kuZelu. Po dotyku navrat na startovni ¢aru
a béh ke druhému kuZelu. Timto zplisobem aZ po ndvrat na startovni

pozici od ¢tvrtého kuzelu.

Obrazek 58: Clunkovy béh (zpracovani: viastni, 2024)

_HmEe-H®

Obrazek 59: Kuzely — W (zpracovani: viastni, 2024)
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Modifikace:

1) Startovni poloha ve stoji / sedu / lehu...
2) Realizace pohybové formy: ¢elem / bokem / zady ke kuzeltim.

3) Slalom s obéhem
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Obrazek 60: Slalom s obéhem (zpracovani: viastni, 2024)

HE e -®

4) Piimy béh s dotykem.

HE e H®

Obrazek 61: Primy béh s dotykem (zpracovani: viastni, 2024)
3. Ctverec

Obrdzek 62: Kuzely — ¢tverec (zpracovani: viastni,

2024)
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Modifikace:

1) Obéh vnéjsi stranou.

START

Obrdzek 63: Ctverec — obéh vnéjsi stranou (zpracovani: viastni,

2024)
2) Télem volné / télem v jednom sméru.

START

Obrdzek 64: Ctverec — Télem v jednom sméru (zpracovani: viastni, 2024)
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3) Kazdy tGsek mezi  kuzely odliSnou  pohybovou  formou:
,vanockou* / sprintem / vyskoky s pfitazenim kolene k hrudniku / cvalem

stranou / pfisuny levé nohy k pravé nebo pravé nohy k levé...

START
. et VANOCKAS
S ‘B
P: 33
R: ‘H
I:
N: 'V
T: ¥
: ‘A
‘D
CVAL BOKEM

Obrazek 65: Ctverec — kazdy visek odlisnou pohybovou formou

(zpracovani: viastni, 2024)

Obrazek 66.: Kuzely — X (zpracovani: viastni, 2024)
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Modifikace:
1) Osmicky s dotykem / bez doteku o stiedovy kuzel.

Obrazek 67: X — osmicky s dotykem / bez dotyku
stredoveho kuzele (zpravovani: viastni, 2024)

2) Vymeéna pozice — premisténi prvniho a ¢islem nahlaseného kuzelu.

MSTART™,

Obrazek 68: X — vymeéna pozice (zpracovani: viastni,

2024)

3) Vymeéna poradi — Na kazdé pozici jsou na sobé umistény dva barevné
odligné kuzely. Zak prohodi jejich potadi (horni za spodni / spodni za

horni).
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|
Obrazek 69: X — vymeéna poradi (zpracovani: viastni, 2024)
4) Vyména pozice a pofadi — Zak méni stiidavé pozice a pofadi barevné
odlisenych dvojic hornich a spodnich kuzelii (podle uvodniho barevného
rozestaveni je vysledkem stejnd / odlisna barevnd kombinace kuzelti na

pozici).
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6 Vysledky

Vystupem prace je sbornik, ktery zahrnuje tficet jedna cviceni a jejich modifikace,
jejichZ cilem je u déti mladSiho Skolniho véku pfispét ke zlepSeni sportovnich vykont
v soutézni disciplin€ karate agility.

Cviceni jsou podle zkoumanych oblasti teoretick¢ casti prace a ziskanych
poznatkl o nich rozdéleny na skupinové (mladsi Skolni vek), technické (karate a karate
agility) a individudlni (agility). Kazdou z téchto kategorii je naddle mozné dé¢lit,
naptiklad podle pozadovaného ucinku, Grovné zatizeni, charakteru nebo jinych dil¢ich
kritérii. Pro tuto praci bylo u skupinovych cviceni zvoleno rozdéleni dle poctu
zapojenych cvicencll a vhodnosti zafazeni cviceni v prubchu tréninkové jednotky,
u technické podle technik uZivanych v discipliné karate agility a u individualni podle
vyuzitych pomucek. Zastoupeni ve cvicenich maji 1 reakce na zvukovy podnét, rychlost,
zména sméru, sila dolnich koncetin a senzomotorické schopnosti, které se vyskytuji
v dréaze karate agility.

Pro lepsi predstavu o provadéné cinnosti jsou cviceni ve sborniku doplnény
obrazky a grafickymi schématy. Kromé zakladniho provedeni obsahuji modifikace,
které nemusi platit jen pro jedno konkrétni cviceni, ale mohou byt uplatnény i ve
cviceni jinych, ¢imz disponuji obrovskym mnozstvim kombinaci, variabilitou
a pestrosti.

Sbornik je urCeny pievazné karatistim mladsiho Skolniho véku pro individualni
trénink, ale vyuziti najde i v rukou trenér, ktefi se cht&ji inspirovat a cviceni v ném
zahrnutd zaradit do svych vlastnich tréninkii. Uzite¢ny muaze byt i pro déti, které se
karate nevénuji, ale chtély by dosahnout lepsi fyzické zdatnosti za pomoci mnozstvi
pestrych cviceni.

Na praci by bylo moZzné navazat vytvofenim cvi¢ebniho programu sestaveného
zuvedenych cvieni s poctem opakovani nebo ¢asovou narocnosti a zvolenim dvou
kontrolnich skupin, které by absolvovaly vstupni testovani v podobé¢ testi urcenych ke
zjisténi Grovné agility. Po dobu nckolika mésiciby prvni skupina plnila navrzeny
cvicebni program, jehoZ vysledky by se projevily na vystupnim testovani v porovnani

s druhou testovanou skupinou.
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7 Zavér

Stejné jako specializovanym dovednostem, je v karate tieba vénovat pozornost
pohybovym schopnostem. Agilita zastavd dulezitou roli v pohybovém a technickém
projevu karate, ve zlepSeni fyzické zdatnosti, motoriky a pfi piipraveé karatisti mladSiho
Skolniho véku na soutézni disciplinu karate agility.

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo vytvotfeni sborniku cvi¢eni pro déti
mladSiho Skolniho veéku v discipling karate agility.

Prace poskytla poznatky o bojovém uméni karate v kontextu vymezeni
historického vyvoje, sportovnich disciplin, etiky, etikety a zdravotnich aspekti. Dale
prace poskytla poznatky o mlad$im skolnim véku, obdobi, ve kterém jsou déti
vystaveny psychickym, socidlnim a télesnym zménam ve vyvoji. Nasledujici kapitola se
vénovala agilité a analyze soutézni discipliny karate agility.

Soucasti prace bylo vytvofeni sborniku cviceni, které byly vybrany a zpracovany
na zaklad¢ ziskanych poznatkli a rozdéleny na skupinové, technické a individualni
s vyuzitim dalSich kritérii pro ¢lenéni.

Na zavér bych rad vénoval doporuceni vSem, ktefi by méli zajem se karate agility
zabyvat. Nejdilezitéjsi je pravidelny trénink ve volném case, dle moznosti 1 vicekrat
tydné, ktery pfispéje k vyssi efektivité pohybového uceni a rychlejSimu dosazeni
poZadovanych vysledkl. Nezalezi ani na véku nebo technické vyspélosti, ke zlepSeni,
ato nejen v discipliné karate agility, je nejpodstatnéj$i vynalozené usili a trpélivost,

s nimiZ se dostavi 1 benefity plynouci ze cviceni karate ve spojeni s tréninkem agility.
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