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1 Uvod

Uloha karate je v moderni dob& mnohostranna. Siroce se uplatiiuje jako uéelny
prosttedek sebeobrany vyucovany v soukromych klubech a zaroven se stava
neodmyslitelnou soucasti tréninkového programu policejnich a armadnich jednotek.
Krome¢ toho cile bojovych uméni koresponduji s cili télesné kultury, nebot’ prispivaji ke
komplexnimu rozvoji ¢lovéka i jeho osobnosti, a proto fada vysokych skol zatazuje toto
umeéni sebeobrany do svych programi télesné vychovy.

V poslednich nékolika desetiletich karate jako soutézni sport zaznamenava prudky
rust a stava se v celém svété velice popularnim. Tato situace je velmi dobie patrna
Iunas. Sportovni kluby kazdym rokem registruji vzrustajici pocet piihlaSenych
cvicencl, zvlasté pak divek, jejichz vékovy primér se ustavicné snizuje. Tim vSak
déti predstavuje dulezity zdravotni aspekt nezbytny pro jejich harmonicky vyvoj
a seberealizaci, zaroven jsou vsak tyto sportovni zacatky klicové pro vybudovani
zakladt budouci vykonnosti.

Jako téma zavérecné prace jsem si zvolila navrh a ovéfeni vyukového programu
déti mladsiho Skolniho véku v karate. Mezi hlavnimi divody vybéru tohoto tématu
figuruje maj enormni zajem o zdokonalovani se v trenérské oblasti. Jelikoz v oddilu
TJ Karate Ceské Budgjovice plisobim jiz 5 let jako trenér s licenci III. tiidy JESKe
a vice nez 15 let jako aktivni zavodnik, je mou nedilnou soucasti co nejlépe piipravit
mladé adepty na zavodni drahu, co se tyfe osvojeni pohybovych schopnosti
a dovednosti.

Zamérem bakalai'ské prace je sestavit funkéni a systematicky vyukovy program
pro zaCateCniky v karate, ktery povede k rozvoji pohybovych schopnosti a technickych
dovednosti. V této praci jsou popsany zakladni techniky (kihon), prvni sestava (kata)
a forma zapasu ve dvojicich (gohon kumite), jez tvofi obsah zkousek na 8. kyu, a tudiz
vstupni predpoklad do studia Shotokan karate. Zakladni techniku si 1ze osvojit béhem
kratké doby, nicméné k jejimu dokonalému zvladnuti nepostaci nékdy ani cely Zivot.
K lepSimu pochopeni celé fady pohybt typickych pro toto bojové umeéni je metodicka
¢ast doplnéna potiebnym instruktaZznim DVD.

Z této pilotni studie mohou Cerpat nejen zaCatecnici, ktefi se s timto sportem

teprve seznamuji, ale i studenti a trenéfi II1. t¥idy karate.



., The journey is what brings us happiness not the destination.”
“Cesta ndm prinasi stésti, ne jeji cil.”

Dan Millman
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2 Prehled poznatkii

2.1 ReSerse literatury
Podstatnou cast bakaléaiské prace tvoii informace ziskané z odborné literatury
a dalSich prament. Nize zminime nékolik stéZzejnich publikaci, ze kterych jsme ve své

praci Cerpali nejvice a ostatni prameny uvedeme V referenénim seznamu literatury.

Choutka, M. & Dovalil, J. (1991). Sportovni trénink. Praha: Olympia.

Toto vydani je urCeno pro trenéry vSech sportovnich specializaci a vSechny
ostatni, ktefi pracuji s détmi, mladezi i dospélymi. Pomoci této knihy jsme ziskali
obecny ptehled predev§im 0 pohybovych schopnostech a charakteristice sportovniho

tréninku déti a mladeze.

Jansa, P., Dovalil, J. a kol. (2007). Sportovni p¥iprava. Praha: Q-art.

Tyto ucebni texty, které jsou dualezité pro trenérskou ¢innost, umoznuji dobrou
mezioborovou orientaci. Obsah publikace je sestaven tak, Ze jsou zde zahrnuty d&jiny
télesné vychovy a sportu, zdklady pedagogiky a psychologie sportu, fyziologie sportu,
sportovni trénink a dalSi podobory kinantropologie. Prostfednictvim této knihy jsme
nastudovali zasadni informace o jednotlivych slozkdch sportovniho tréninku jednak

V obecné rovin¢ a jednak v ptiprave déti.

Peri¢, T. (2004). Sportovni piiprava déti. Praha: Grada Publishing.

Toto dilo se zabyva problematikou sportovani déti. Autor v prvni ¢asti seznamuje
¢tenafe se zasadami a pozadavky na moderni trénink déti a se souasnymi nazory na
sportovni piipravu. Druhd ¢ast je v€novana konkrétnim piikladim cviceni zamétenych
na rozvoj koordinace, rychlosti, sily, vytrvalosti a pohyblivosti. Z této knihy jsme
prevzali pedagogické zasady, stavbu tréninkové jednotky a nékteré hry a cviceni

rozvijejici vSestrannou pohybovou piipravu.

Longa, J. (2002). Karate Kid: kniha pro mladé karatisty. Bratislava: Mladé leta.
Tato kniha nabizi informace pro zacinajici karatisty a jejich rodice. Provazi

zacateCniky pfi prvnich krocich v karate ve stylu Goju-ryu. Vysvétluje jim, co je to
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karate, kdy se s nim ma zacit, jaky rezim je tfeba dodrzovat, jak trénovat doma atd.
Mladym karatistim poméha zdokonalovat techniky karate, rychleji zvladat souborna
cviceni kata a radi jim jak nabit silu, rychlost a obratnost. Prostfednictvim této
publikace jsme ziskali poznatky o ovéfenych tréninkovych metodach a rozmanitych

kondi¢nich cvic¢enich vhodnych pii vycviku déti.

Kral, P. a kol. (2004). Karate: ucebni texty pro trenéry III. a II. tid. Praha:
Olympia.

védomosti, slouzi k dal§imu rozvoji a ristu trenérd, ale i vS§em ostatnim zdjemciim
0 karate. Obsah publikace je sestaven tak, ze jsou zde zahrnuty nejen obecné znalosti
z didaktiky, pedagogiky, fyziologie, psychologie, zakladi sportovniho tréninku, ale
I specializace karate, popis technik, metody nacviku, etika a historie. Z této knihy jsme
nacerpali principy sportovniho tréninku, pohybové schopnosti, historii a charakteristiku

technik karate.

Sebej, F. (1990). Karate. Bratislava: Sport slovenské telovychovné vydavatel’stvo.
Toto dilo pomaha zacatecnikiim v pocatcich cviceni karate. Obsahuje pomérné
Siroky materidl shromazd’ovany nékolik let, ktery slouzi z vétsi Casti ve formé podkladi
pro Skoleni trenéri. Cilem této publikace je poskytnout kromé zékladni orientace
i urCity navod na cviCeni karate. Publikaci dopliuji kresby, které jsou v mnoha
ptipadech ndzorngjsi a jasnéjsi, nez jakakoliv fotografie. Prostfednictvim této knihy
jsme ziskali informace o charakteristice, etice a predev§im o metodice vyuky

jednotlivych technik karate.

Nakayama, M. (1972). Dynamic karate: instruction by the master. London: Ward
Lock.

Zamé&rem této publikace je poskytnout zdjemclim karate studijni pfirucku
zalozenou na technikach. Autor knihy a dlouholety zak nejvétsi ikony moderniho karate
(Gi¢ina Funakos$iho) zde velmi podrobné popisuje a ilustruje spravné provedeni
hlavnich postojt, uderti, krytd, kopli a soucasné se zmintuje o uderovych plochach, jez
s témito technikami souvisi. Toto vydani pfispélo svym obsahem predev§im

k metodické casti bakalaiské prace.
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2.2 Charakteristika, vznik a vyvoj karate

2.2.1 Charakteristika karate

Karate je jedno z nejstarSich bojovych uméni neuzivajici zbrani, které Gspésné
pieslo do moderni doby a ziskalo ve svét¢ misto jako mezinarodné uznavany sport
(Funakoshi, 1989; Kral a kol., 2004).

V minulosti hral boj o zivot klicovou ulohu, dnes jeho hlavni poslani spociva
V ptsobeni tréninku k vyvoji charakteru ¢lovéka za ucelem piekonani prekazek, at’ jiz
fyzického, nebo psychického razu (Nakayama, 1979; Sebej, 1990). Mnohdy je karate
vniméno nejen jako pouhy sport, ale zaroven jako jisty zpusob zivota ¢i Zivotni styl,
jehoz ucelem je umoznit kazdému realizovat veskery potencidl a rozvijet své télesné
I dusevni kvality. Pokud je vSak duchovni stranka karate ignorovana, jeho fyzicky

aspekt postrada smysl (Oyama, 1973).

2.2.2 Historie karate

Karate je charakteristické svym piivodem pro Okinawu, piestoze v minulosti bylo
zaménovano a spojovano s nékterymi styly ¢inského boxu (Funakoshi, 1973). Toto
nedorozuméni plynulo z nepochopeni vyznamu symbolu kara a v disledku toho, slovo
karate, 1 kdyz se zdalo, Ze se vztahuje k néCemu ¢inskému, se ve skutecnosti odkazuje
na zpusob boje dovazeného z Rjtikjt ostrovi (Oyama, 1973). Neni tedy pochyb o tom,
ze karate bylo v minulosti vyrazné ovlivnéno ¢inskou kulturou, protoze souostrovi
Rjukju je odjakziva geografickym i kulturnim spojovacim ¢&lankem mezi Cinou
a Japonskem (Weinmann, 2005). V dnesni japonstin€ slovo karatedd je psano symboly,
které doslovné znamenaji prazdna (kara) ruka (te) ve smyslu beze zbrani ¢i bez
myslenek. Do znamena cestu ve smyslu sebevychovném neboli proces, ve kterém se
snazime na sob& pracovat a zdokonalovat se (Fojtik, 2006; Oyama, 1973; Sofianidis,
2003).

Historie karate ziistava Casto zahalena mnoha legendami a tajemstvimi, presto se
vSak za kolébku moderniho karate poklada ostrov Okinawa, kde doslo ke slouceni
¢inského boxu cuan-fa a okinawského uméni tode, z nichz se postupné vytvotilo nové
bojové uméni zvané Okinawa-te (Longa, 2002). Tento nazev byl piejmenovan na

pocatku 20. stoleti z ucty k ¢inskym mistrim na karate, kde symbol kara se ptekladal
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jako ,,¢inska ruka“. Mezitim bylo karate oficialné pfijato mezi japonska bojova uméni
diky zésluze Gicina FunakoSiho (1868—1957), ktery o nékolik let pozd¢ji pozménil
vyznam znaku kara, jenz se zachoval dodnes (Kral a kol., 2004).

Na prelomu 19. a 20. stoleti vznikly riizné $koly karate: Shotokan, Goju-ryu, Sito-
ryu a Wado-ryu, které zalozili vyznamni okinaws$ti mistfi (Longa, 2002). U nas je
nejvice zastoupen styl Shotokan, jehoz zakladatelem je pravé Gicin Funakosi, a ktery se
vyznaCuje nizkymi, Sirokymi stoji, preciznim provedenim kata, nekomplikovanymi
technikami, kombinacemi udera a rychlou praci nohou (Weinmann, 2005).

Ptiblizn¢ od sedmdesatych let 20. stoleti se karate jako atraktivni sportovni
disciplina rozsitila t¢émét do vSech zemi svéta, pficemz pocet pfiznivell neustale nardsta

(Nakayama, 1979).

2.2.3 Prostiedky karate
V tréninku karate se zpravidla vyuzivaji tfi zakladni technické prostiedky, z nichz
kata a kumite jsou soutézni disciplinou.

¢ Kihon tvoii zakladni kamen kata a karate jako celku. Jedna se o individualni cvi¢eni
zakladni techniky uderti, kopt, kryth a pfemistovani doprovazené maximalnim
vyuzitim veskeré energie a prudkym vydechem v jeji konecné fazi, tzv. kime
(Sofianidis, 2003).

e Kata je pfesna sestava zakladnich uto¢nych a obrannych technik, které jsou
aplikovany v boji s imaginarnimi soupefi. Tato souborna cviceni slouzici ke
zdokonaleni techniky, kondice a rovnovahy se déli dle své narocnosti na zdkovské
a mistrovské kata (Longa, 2002). Vyznacuji se pevné danym potadim technik se
spravnym ¢asovanim, ustalenym rytmem a pudorysem pohybu. Prostfednictvim kata
1ze méfit technickou vyspélost cvicence (Kral a kol., 2004).

e Kumite (volny boj) predstavuje seznameni sportovce s praktickym vyuzitim
technik, které si osvojil v kihon a v kata (Nakayama, 1979). Spociva ve cviceni
obrannych a utocnych technik V narocnéjsich situacich, predev§im vSak
ve skute¢ném kontaktu obvykle mezi dvéma soupefi. Rozviji schopnost reagovat,
smysl pro spravnou vzdalenost, orientaci v prostoru, bojovou strategii aj. (Sebej,
1990).
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2.2.4 Etika v karate

Etika neni jen zalezitosti, ktera se odklad4d pifi odchodu z t€locviény. Vycvik
karatistli je zaloZen na uctivani tradic a na dodrzovani pravidel chovéni a discipliny
zachovavajici myslenku: nikdy neprovokovat a nevyvolavat nasili (Longa, 2002).
Kazdy, kdo se vénuje bojovému sportu, by si mél uvédomit, ze ma v rukou zbran a ze je
povinen si dukladné rozmyslet, kdy a jak ji mize pouzit. Zakon neodliSuje karatistu od
jinych lidi, plati vSak ustanoveni o nevyhnutelné obrané. V piipad€, ze je ohrozené
karatistovo zdravi nebo Zivot jiné osoby, musi zasahnout a udélat to, co je v dané situaci
nevyhnutelné. M¢l by mit v§ak na paméti, ze Gto¢nik, ktery prestane utocit, prestava byt

agresorem (Sebej, 1990).

2.2.5 Vyznam upolovych sportit pro déti

Hlavnim zamérem karate je rozvijet lepsi vlastnosti lidské povahy spiSe nez pouhé
posileni lidské bytosti proti fyzickym nepfatelim (Oyama, 1973). Pravidelné cviceni
bojovych uméni, pokud je cviCencim piedavano vcelé své $ifi, se odrazi ve
vyznaénych zménach jejich osobnosti. Ovliviiuji vSestranny rozvoj ¢lovéka nejprve po
fyzické strance, nicméné jeho kone¢nym piinosem je zejména rozvoj charakterovy
(Fojtik, 2006).

Déti nelze zahrnovat tvrdou piipravou a stereotypnim procvicovanim technik,
trénink karate vSak musi byt koncipovany tak, aby harmonicky rozvijel cely détsky
organismus, jeho silu, rychlost, vytrvalost a obratnost. Karate optimalné ovliviluje
koordina¢ni schopnosti ditéte, vychovava ho k discipling, Gcté k trenérovi a uctivani
tradic. Nedilnou soucasti tréninku jsou rovnéz dychaci cviceni, které podporuji zdravy
vyvoj ditéte. Diky udélovani technickych stupiiti za pomoci barevnych past ptihodnym
zpusobem motivuje 1 déti, které nemaji soutéZni ambice (Longa, 2002).

Bojovd uméni obecné pisobi na mentalni a fyzické zdokonalovani, rozviji
schopnosti usilovné pracovat a schopnosti mobilizovat energii. Podporuje sebedivéru,
sebekazen, odvahu, lepsi integraci télesné a duSevni stranky. UmozZiuje jistou
seberealizaci, jednotu mysli a téla v €innosti, ktera je predpokladem harmonie s okolim
I se sebou samym. Podili se na utvafeni optimalniho sebehodnoceni a rozsifeni

pohybového fondu (Fojtik, 2006).

15



2.3 Teorie a didaktika sportovniho tréninku v karate

2.3.1 Charabkteristika sportovniho tréninku déti a mldadeZe

Sportovni trénink déti a mladeze piedstavuje velmi vyznamnou oblast, protoze se
v zéklad¢ jedna o prvni fazi dlouhodobého tréninku. Sehrava tak dilezitou roli pfi
vystavb¢ zékladi budouciho rozvoje a sportovni vykonnosti sportovcti. Zaroven Se
vyznaCuje fadou charakteristickych zvlastnosti, které je nutné dodrzovat, aby byl
tréninkovy proces v détském a dorosteneckém veéku ulinny a aby zarucil uspéch
i v dospélosti.

Hlavnim ukolem koncepce tréninku, ktery ma predevsim piipravny charakter, je
rozvoj vSestrannosti a utvareni predpokladi pro budouci vykon sportovce. Proto je
nesmirn¢ dilezité, aby trenér pii urCovani ukoli tréninku bral v potaz jednotlivé
vyvojove etapy a vékové zakonitosti vyvoje svych svétenc.

V obsahu tréninku je potfeba vénovat pozornost zejména efektivnimu rozvoji
zakladnich pohybovych schopnosti s ohledem na senzitivni obdobi vyvoje motoriky,
Vv nichz jsou lepsi pfedpoklady pro rozvoj uréité schopnosti nez v jiném véku (Choutka
& Dovalil, 1991). V obdobi mladsiho $kolniho véku se stimuluji pfedev§im schopnosti
koordina¢ni a rychlostni, z¢asti i schopnost akcelerace a rychlost lokomoce (Dovalil
a kol., 2002). Mén¢ vyznamnou strankou v tréninku déti je takticka a psychologicka
piiprava, ktera klade obecnéjsi pozadavky na rozvoj volniho usili, tviréiho mysleni
a dalSich vlastnosti a schopnosti smétujicich k budouci specializaci.

Vyznam G€inné metodiky tréninku vychazejici hlavné ze vSestranné piipravy
spociva v cilevédomém zvySovani odolnosti sportovcti vuci télesnému i duSevnimu
zatézovani s ohledem na respektovani zasady pifiméfenosti a postupnosti.

»V organizaci tréninku je zdkladem pifedevSim stdlost organizacnich forem,
promitajici se do ucelné stavby tréninku, v niZ se musi pln¢ respektovat sttidani zatizeni
a aktivniho odpocinku‘ (Choutka & Dovalil, 1991, s. 29).

V tizeni tréninku déti a mladeze hraje klicovou roli trenér, ktery se profiluje
zejména znac¢nou urovni pedagogickych schopnosti s piirozenou tendenci k praci
s détmi a mladezi (Choutka & Dovalil, 1991). ,,Plan a evidence Cinnosti trenéra musi
byt zcela neformdlni, funkéni a jejich cCasovy horizont by mé¢l vzdy byt urcovan

vymezenim jednotlivych etap tréninku* (Choutka & Dovalil, 1991, s. 30).
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2.3.2 Cile tréninku

Cil tréninku Kkarate je charakterizovan jako ptiprava zavodnika k dosazeni nejvyssi
individualni sportovni vykonnosti na zaklad¢ jeho vSeobecného rozvoje. Trénink se
zaméfuje na vykonnostni a zarovel na obcansky vyvoj sportovce. Postaveni
a spolecenské role sportovct determinuje fada faktorii sportovni ptipravy (napt. socialni

zajisténi, pracovni zafazeni, zivotni rezim, vyZziva a regenerace).

2.3.3 Ukoly tréninku

Hlavnim tkolem je osvojovani techniky a taktiky na zaklad¢é rozvoje sportovnich
dovednosti a pohybovych schopnosti, jejichz zvladnuti je kli¢ové pro sjednoceni vSech
stranek sportovniho vykonu. Osvojovani techniky probiha na zakladé télesného,
psychického a socialniho rozvoje sportovce. Takticka stranka se nejvice projevuje ve
sportovnich hrach a Gipolech a umoziuje pouziti dané techniky v zavodech.

Télesny rozvoj se orientuje na vSestranny harmonicky rozvoj pohybovych
schopnosti S vyuzitim cviceni jak pro rozvoj vSeobecné, tak i specialni vykonnosti, které
tvori zaklad specializované sportovni vykonnosti.

Psychicky rozvoj spociva v osvojovani védomosti a zkuSenosti dané specializace,
jez podnécuji uvédomély vztah sportovce k tréninkové c¢innosti a dovoluji mu se
iniciativné podilet na tvorb¢ tréninku a taktiky. Uplatiuje se zde zejména oblast volnich
a moralnich vlastnosti a formovani osobnosti.

V socialnim rozvoji jde piedev§im o pozvolné zvladnuti prostiedi tréninku
| soutéZi a o prirozené utvafeni meziosobnich vztahti (kooperativnich i kompetitivnich)
ke kolektivu, k divakim a ke svétu. Zivot v kolektivu vytvaii piiznivé podminky
k sebepoznani a sebehodnoceni a spoleéna vykonova motivace se podili na rozvoji

osobnostnich i charakterovych rysi (Choutka & Dovalil, 1991).

2.3.4 Charakteristika mladsiho Skolniho véku (611 let)

Vstup do skoly ¢i do sportovniho klubu ptedstavuje pro déti velkou zménu, pii
které si zvykaji na kolektivni zptisob souziti. Obvykle u déti kolem 6. az 7. roku za¢ina
soustavna tréninkova ¢innost, pii niZ se vytvari vztah ke sportu nejen jako k zébavée, ale

zaroven jako k urcité povinnosti (Jansa, Dovalil a kol., 2007).
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Télesny vyvoj je charakterizovan rovnomérnym zvySovanim hmotnosti a vysky,
jimz je zabezpecen plynuly rozvoj vnitinich organti. Méni se télesné proporce, zvySuje
se celkova odolnost a vykonnost organismu. Kostra je poddajna, ustaluje se zaktiveni
patefe, neni vSak zdaleka vyvinutd. Znacnd plasticita CNS a dynamika nervovych
procestt umoznuji rychly rozvoj, zejména rychlosti a obratnosti. Objevuji se rozdily
v motorice chlapct a divek.

V oblasti psychického vyvoje lavinovité ptibyva novych védomosti a dovednosti,
rozviji se pamét a predstavivost. Motivace déti je obvykle bezproblémova, projevuji
0 pohybové Cinnosti prirozeny zajem a soucasné¢ K nim spontanné pfiistupuji. Toto
obdobi se vyznacuje malym abstraktnim chapanim a obvykle se oznacuje jako vék
konkrétniho (realistického) nazirani. V tomto véku se déti dovedou snadno nadchnout,
jsou citové velmi vnimavé a ovladatelné, neudrzi dlouhodobé pozornost, nedokazi se
plné soustiedit a pietrvava u nich mala sebekriticnost (Dovalil a kol., 2002; Dovalil,
1988; Jansa, Dovalil a kol., 2007).

Z hlediska pohybového vyvoje se obdobi od 8 do 10 let ¢asto nazyva ,,zlatym
vékem motoriky* z toho divodu, Ze se déti rychle u¢i novym pohybim. Staci jim
V podstat¢ dokonald ukazka a jsou schopné novou dovednost ihned lehce zvladnout
(Jansa, Dovalil a kol., 2007). Nicméné diky své zivelnosti a pohybové neklidnosti
postradaji tyto ¢innosti uspornost a jsou provazeny do ur¢ité miry ptidavnymi pohyby.
Cvigeni pro rozvoj rovnovahy a vnimani rytmu v pohybu napomahaji efektivnimu

nacviku dovednosti v tréninku karate (Peri¢, 2004).

2.3.5 Proces motorického uceni v Karate

Motorické uceni je zvlastni proces uceni, v némz si ¢lovek osvojuje pohybové
dovednosti a snazi se je dovést az k dokonalosti (Dovalil a kol., 2002). Obvykle
rozliSujeme Cétyfi faze motorického uceni, které probihaji v urcité posloupnosti. Dle
Peri¢e a Dovalila (2010) se jedna o faze seznameni, zdokonalovani, automatizace
a tvorivé realizace.

V prvnim tseku se sportovec seznamuje se zakladni technikou karate na zakladé
informaci prezentovanych trenérem, které jsou poskytovany vizudln€é i verbalné.
Dochézi k vytvoreni zpocatku hrubé a pozdé€ji presnéjsi predstavy o dané sportovni
dovednosti (Jansa, Dovalil a kol., 2007). Typickym znakem této faze jsou nadbytecné

pohyby snizujici kvalitu provedeni.
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Ve fazi zdokonalovéani se pohybové dovednosti v nejjednodussi formé postupné
zpeviuji, dochézi k jejich retenci, kterd vSak jesté¢ neni dlouhodobé stabilni v paméti
(Peri¢ & Dovalil, 2010). Sportovec jiz teoreticky zvlada techniku provedeni, uvédomuje
si prub¢h pohybu, dokaze poukazat na nedostatky a chyby u ostatnich spolucvicencich,
ale sam jest¢ neni schopen tyto védomosti pfenést do vlastni praxe (Jansa, Dovalil
a kol., 2007).

Ve tieti fazi se zvladnuta dovednost dale zkvalithuje a stava se zcela
automatizovanou i ve vysokém stupni tnavy ¢i ve vysoké intenzité pohybu. V piipadé
stagnace ¢i zhorSeni pohybové ¢innosti je vhodné proces uceni na urc¢itou dobu pierusit,
jelikoz naucena dovednost se mtze zlepSovat, i kdyz se pfimo nenacvicuje
(tzv. reminiscence). Na rozdil od druhé faze prubéh pohybu zlstava precizni
a konstantni 1 ve ztizenych podminkach soutéze.

Ctvrta faze se vyznaGuje kreativnim vyuzitim motorické dovednosti fesici
konkrétni soutézni situaci. Kvalita pohybové ¢innosti nepodléha deformacnim vliviim
prostfedi ani slozitym proménlivym podminkam. Dosazeni této urovné vyZzaduje

mnohonasobné opakovani a dlouhodobé trénovani (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.6 Zdsady a principy sportovniho tréninku
Trénovani déti neni jen o dosahovani maximalnich sportovnich vysledki, ale
jedné se také o vychovné vzdélavaci proces, kde se musi respektovat urcité zasady,

které vymezil jiz Jan Amos Komensky (Peri¢, 2004).

Dle Perice (2004) a Krale a kolektivu (2004) je v soucasné dobé kladen diiraz na
nasledujici pedagogické zasady:

e Zasada nazornosti rozviji schopnost pozorovani i znalost rytmu, které jsou
vyznamné pro pochopeni a osvojovani technik. Probihd na zdklad€ piimého
smyslového vnimani za G€elem rychlého a co nejdokonalejSiho vytvotfeni spravné
predstavy o pohybu.

e Zisada uvédomélosti a aktivity spociva v porozuméni smyslu a podstaty
provadeéné Cinnosti. Dovoluje sportovciim se aktivné podilet na prubéhu a vysledku
cviceni. Trenér u svych svéfenct rozviji schopnost rozpoznat vlastni chyby, vede je
Kk vlastnimu pfemysleni a celkove vytvari pozitivni vztah studentd k ucivu.

e Zasada soustavnosti vyjadiuje pozadavek na systematické fazeni obsahu tréninku

(od jednoduchého ke slozitému, od znamého k neznamému). Sportovec si 1épe
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zapamatuje a zvladne ucivo, které je logicky uspofadané a které navazuje na jiz
osvojené dovednosti a znalosti.

Zasada primérenosti vychdzi zpozadavku, aby obsah a rozsah uciva, jeho
obtiznost i zplsob trénovani byl pfiméfeny Urovni sportovcii a soucasné, aby
odpovidal jejich mentalnimu a télesnému vyvoji a vékovym zakonitostem. Pfi
vycviku karate musi trenér pfihlizet i k individudlnim zvlaStnostem cvicenct,
tzn. k jejich hmotnostnim, télesnym a individualnim rozdiltim.

Zasada trvalosti vyplyva zpodstaty G¢inného zapamatovani si védomosti
a dovednosti, které si student béhem tréninku natolik osvojil, Ze si je dokéze
kdykoliv vybavit a prakticky vyuzit. Tréninkovy proces se proto neobejde bez

opakovani a upevilovani nauc¢enych znalosti a dovednosti.

Dle Krale a kolektivu (2004) odpovidajici tréninkové zatézovani zajistuji tyto

obecné principy vyuky:

Princip vSestrannosti zabezpecuje harmonicky rozvoj cvicence, kdy Siroka
zakladna dovednosti umoziuje vysokou moznost specializace.

Princip systemati¢nosti. ,,Ve cviCeni postupujeme systematicky tehdy, jestlize
dodrzujeme vSechny zakonitosti vycviku a postupujeme tak usporné, aby nedoslo
k Zadnému opozdéni, nevznikly Zzadné Casové ztraty a tim ziskané védomosti
a dovednosti se systematicky upeviovaly* (Kral a kol., 2004, s. 109).

Princip postupné se zvySujiciho zatiZeni. Tréninkové zatéZovani se musi neustale
zvySovat a Srustem trénovanosti se drzet v blizkosti nejvySsich hodnot, aby se
organismus jedince nepiestal ptizpisobovat, a nedoslo tak k poklesu vykonnosti.
Princip cykli¢nosti vychazi ze znalosti lidskych biorytmi. Tréninkovy rok byva
zpravidla rozdélen na ptipravné, hlavni a ptechodné obdobi. V tréninku zac¢ate¢nikd,
ktery se zamétuje predevSim na technicko-taktické dovednosti a kondi¢ni pfipravu,

je zékladnim cyklem stiidani zatizeni a zotaveni.

2.3.7 SloZky sportovniho tréninku

Na zékladé¢ povahy tkold sportovniho tréninku v karate rozeznavame ne¢kolik

druhi ptiprav (slozek), které se v praxi vzajemné prolinaji.
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Vytvaii zakladni predpoklady pro vysokou vykonnost v karate, jez muze vychazet
pouze z §irokého pohybového fondu. Kondi¢ni piiprava zahrnuje té€sné propojeni
motoriky a psychiky, podloZzené fyziologickymi funkcemi lidského téla. Orientuje se na
zdokonalovani vSestranného zékladu a na ovliviiovani pohybovych schopnosti
a dovednosti, které slouzi jako vychodisko pro rozvoj specialnich pohybovych
schopnosti. V teoretické roviné rozliSujeme kondi¢ni piipravu:

Obecnou, ktera pusobi na vSechny pohybové schopnosti a na funk¢éni moznosti
organismu, jejim cilem je dosdhnout vsestranného pohybového rozvoje. Prevazuje
zejména v détském veku.

Specidlni, kterd rozviji pohybové schopnosti specifické pro dany sportovni vykon
(Choutka & Dovalil, 1991).

Technicka pFiprava je proces osvojovani a zdokonalovani dovednosti, jimiz
sportovec vyjadfuje svou vykonnostni uroven ve ztizenych podminkach soutéze.
Vychédzi zpoznatki o motorickém uceni a zaméfuje se na ucelné, efektivni
a ekonomické feSeni pohybovych ukold dané specializace (Choutka & Dovalil, 1991).
Sportovni dovednosti mimo jiné vyzaduji uréitou stabilitu a pfislusnou variabilitu
(Jansa, Dovalil a kol., 2007). U déti nedostatecné zvladnuti techniky karate muze
v budoucnu omezit jejich motorické uceni a dosahovani nejvyssi vykonnosti (Dovalil
a kol., 2002).

Takticka prFiprava je proces zaméfeny na osvojovani védomosti, taktickych
dovednosti a postupt, které se zabyvaji zptisobem vedeni a proménlivosti sportovniho
boje. Umoziiuje sportovci pohotoveé volit optimalni feSeni v jakékoli sportovni situaci
a uskute¢nit ho Casto ve velmi omezeném cCase. U mladsich déti tato slozka postrada
vyznam, nejsou totiz jeSt€ schopny se zabyvat komplikovanéjSimi mysSlenkovymi
procesy, ackoliv disponuji dobrou motorickou docilitou. Lze je vSak seznamit se
znalostmi zakladnich pravidel a spravného chovani v soutéznich situacich (Dovalil

a kol., 2002; Jansa, Dovalil a kol., 2007).

Psychologicka priprava se specializuje na vytvareni idealnich psychickych
predpokladu, kterym podléha realizace sportovniho vykonu (Jansa, Dovalil a kol.,
2007). Jejim cilem je zvysit UCinnost ostatnich piiprav a stabilizovat vykonnost

sportovce, protoze psychické stavy a procesy maji znacny vliv na pribeh sportovniho
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vykonu v soutézi. Psychologicka ptiprava u déti Gizce souvisi s vychovnym plisobenim,
motivaci a spéje k ziskavani odolnosti, divéry ve vlastni schopnosti a sebevédomi

(Dovalil a kol., 2002).

2.4 Kondi¢ni priprava

2.4.1 Stimulace silovych schopnosti

Sila tvofi podstatu vsech pohybovych schopnosti a lze ji definovat jako schopnost
prekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei. V tréninku karate je dulezita
pfedev§im z hlediska rozvoje vybusné sily a rychlosti v acyklickych pohybech (Kral
a kol., 2004).

Silové schopnosti Vv détském veéku maji spiSe podpirny vyznam pro rozvoj
rychlostnich a obratnostnich schopnosti. Déti by mély posilovat predevsim s vahou
vlastniho téla, pficemz trenér voli takova cviceni, kterd se zaméfuji na velké svalové
skupiny (bfi$ni, zddové, stehenni, ramenni apod.). Vhodnou metodou jsou tzv. silové
vstupy, pii kterych se tréninkova ¢innost prerusi za ucelem provedeni kratkého silového
cviceni. V pripravé déti lze pouzit i metodu rychlostni, kdy do tréninkové jednotky
zafazujeme 2-3 série po 4-6 opakovani, rychlost provedeni je maximalni, zatiZeni
predstavuje 30-50 % osobniho maxima a trva 10-15 sekund. Mezi jednotlivymi

opakovanimi je dvouminutovy odpocinek (Jansa, Dovalil a kol., 2007).

2.4.2 Stimulace rychlostnich schopnosti

Rychlost je schopnost konat kratkodobou pohybovou c¢innost co mozZné
nejrychleji, a to do 20 sekund. Rychlostni schopnosti jsou dédi¢né determinovany asi ze
skutecném boji, v némz rychlost reakce hraje vyznamnou roli (Kral a kol., 2004).
Pohybova ¢innost je vykonavana s maximalnim usilim bez vnéjsiho odporu (nebo jen
S malym odporem). Maximalni vykon nesmi byt limitovdn unavou, v opacném piipadé

dochazi k poklesu rychlosti pohybu.
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U déti rychlost spolu s obratnosti pfedstavuje prioritu pfed ostatnimi schopnostmi.
Rozvoj rychlosti neni omezen pouze na béh, ale i na rychlost vSech télnich segmentt
(Jansa, Dovalil a kol., 2007). Nejvhodné&jsi formou pro rozvijeni rychlosti jsou Stafetové
hry, v této oblasti se trenérské fantazii meze nekladou, pfi¢emz cviceni by méla byt po
technické strance natolik osvojena, aby se usili nemuselo zaméfovat na zpusob

provedeni (Jansa, Dovalil a kol., 2007; Choutka & Dovalil, 1991).

2.4.3 Stimulace vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalost je schopnost provadét dlouhotrvajici pohybovou ¢innost submaximalni
intenzitou bez snizeni efektivity. Také se zjednoduSené definuje jako schopnost
odolavat tinavé, diky které se organismus postupné adaptuje na vyssi zatizeni, coZ se
odrazi ve vys$i vykonnostni kapacité srdce a obehového systému (Kral a kol., 2004).

U déti nedochazi k vyznamnému nartstu vytrvalostnich schopnosti (Peri¢, 2004).
Pted pubertou se nedoporucuje uplatiiovat intervalové metody (tedy anaerobni laktatovy
trénink), protoze jejich organismus jesté neni plné vyvinut k odbouravani laktatu. Aby
se déti naucily pfekonavat nepiijemné pocity spojené s timto druhem zatiZeni, lze pouzit
modifikovany fartlek a metody zalozené na nepferusovaném zatizeni, jejichz zakladnim
prostiedkem je bch. Fartlek spociva v souvislém béhu nizké az stiedni intenzity, do
kterého jsou zafazeny useky se zvySenou rychlosti, napt. formou zavodu (Dovalil a kol.,

2002).

2.4.4 Stimulace obratnostnich schopnosti

Obratnost v karate se obvykle charakterizuje jako schopnost lehce a ucéelné
koordinovat vlastni pohyby a pfizptisobovat je proménlivym situacim (Kral a kol.,
2004). Koordina¢ni schopnosti jsou piedpokladem rychlého a kvalitniho osvojeni
techniky a novych pohybt.

S jejich rozvojem je nejvhodnéjsi zacit ve veku 6 az 8 let (i diive), protoze se déti
nejsnaze uci novym dovednostem a tolik se neboji provadét pohyby v prostoru, napft.
pfemety (Dovalil a kol., 2002).
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2.4.5 Stimulace pohyblivosti

Pohyblivosti se rozumi schopnost vykondvat pohyby ve velkém kloubnim
rozsahu. Snizena flexibilita, jejimz dusledkem je nedostate¢né zvladnuta technika
karate, podminuje vétsi pravdépodobnost svalového zranéni, proto jeji rozvoj ma jisty
preventivni vyznam. Na pohyblivosti zavisi vyuziti ostatnich pohybovych schopnosti
(zvlasté rychlosti a obratnosti) i technické vyspélosti technik karate (Choutka
& Dovalil, 1991; Kral a kol., 2004). Témét vSechny kopy nelze kvalitné provést bez
pfislusné urovné pohyblivosti kycelniho kloubu a patefe (Kral a kol., 2004).

V tréninku déti upfednostiiujeme predev§im aktivni metody, tj. protahovani
s dosazenim krajni polohy vlastnim uGsilim, a cvi¢eni na spravné drzeni téla, abychom

predesli problémum s pateti (Jansa, Dovalil a kol., 2007).

2.5 Navrzeny vyukovy program Shotokan karate

Sestim&si¢ni intervenéni vyukovy program byl rozdélen do tfi ¢asti po dvou
mésicich (konkrétné od zacatku fijna az do konce bfezna Skolniho roku 2012/2013).
Program zahrnoval celkem 44 tréninkovych jednotek (2x tydné 60 min.) a 2 vikendova
soustfedéni pted zkouskami technické vyspélosti (6 tréninkovych jednotek o 90 min.).
Sedm lekci odpadlo z divodu $kolnich prazdnin. V kazdé ¢asti programu se ménil
pomér slozek tréninku (kondi¢ni, technické, teoretické). K jednotlivym obdobim jsou
ptilozeny tfi priklady vyucovacich jednotek (viz pfiloha 1).

Tato ¢ast prace je doplnéna o instruktazni DVD, které obsahuje demonstraci
a metodiku vyuky zakladni techniky karate, gohon kumite, kata Heian Sodan a kondicni

cviceni (viz ptiloha 7).

2.5.1 Skladba tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka je zékladni organizacni formou sportovni ptipravy, ve které
se uskuteciiuji dlouhodobé tréninkové zaméry. Pii sestavovani cvicebni jednotky musi
trenér na sportovce pusobit komplexné, aby prostiednictvim tréninkového zatiZeni
soucasné rozvijel jejich psychické schopnosti a vychovné ovliviioval jejich osobnost.
Musi vSak vychazet z urcitych fyziologickych, psychologickych a pedagogickych
hledisek (Choutka & Dovalil, 1991).
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Organizacni formy tréninku

Z organiza¢niho a socidln¢ interakéniho hlediska se tréninkova jednotka provadi
obvykle ve tiech formach: hromadné (kolektivni), skupinové a individualni. V nasem
pfipad¢ je vycvik karate uréen pro pocetnou skupinu zacateénikt, proto zpravidla
vyuzivame formy kolektivniho tréninku a v pfipadé pritomnosti druhého asistujiciho
trenéra i skupinového tréninku.

Hromadny trénink je charakteristicky tim, ze tréninkova skupina vykonava

stejnou pohybovou ¢innost ur¢enou trenérem, ktery ma vSechny zucastnéné sportovce
pod kontrolou. Tato forma tréninku spociva zejména V jednostranné komunikaci
(Dovalil a kol., 2002). Vychovava ve sportovcich kolektivni vztahy a je typicka
pfedevS$im pro niz$i vykonnostni urovné a sportovni hry. Nevyhody plynou
z omezeného individualniho ptistupu k détem a z malé moznosti kontroly.

Skupinovy trénink vyuzivd menSich skupin sportovcl pfiblizné stejné

vykonnostni urovné ¢i specializace. K efektivité tréninku pfispivd moznost vzajemného
soutézeni, kontroly a pfilezitost k individualni praci (Choutka & Dovalil, 1991).
Vykonnostné lepsi déti nejsou zdrzovany pii nacviku a naopak slabsi jedinci nejsou
stresovani svou nedostatecnosti (Dovalil a kol., 2002). Nevyhodou je zaporny vliv
nedisciplinovaného jedince, jenz ovliviiuje celou tréninkovou skupinu (Choutka

& Dovalil, 1991).

Dle Peri¢e (2004) se cvicebni jednotka zpravidla déli na tii az ¢tyfi ¢asti: uvodni,
hlavni a zavérecnou, jeZ zaujimaji rizny pomér v zavislosti na obsahu tréninku. Nékdy

v 7

se mezi Uvodni a hlavni Casti uvadi 1 pripravna cast. Délka tréninkové jednotky

V navrzeném vyukovém programu je 60 minut.

1) Uvodni &ist ma za ukol pfipravit organismus sportovce po funkéni i psychické
strance na tréninkové zatizeni. B€zné plni nasledujici dil¢i ukoly:

a. Psychicka ptiprava spociva ve formalnim zahdjeni tréninku a zaméfuje se na

navozeni pracovni atmosféry. Nastup karatisti probihd v jedné ftadé,
zahrnuje uvédomeélou ukaznénost, kratkou meditaci (mokuso) a pozdrav zaka
sucitelem vsedu na patach (seiza). Sportovci jsou seznameni s naplni
a cilem tréninku, ptipadné s teoretickymi znalostmi o karate.

b. Rozcviceni ma v prvni fazi zajistit zahfati a prokrveni organismu za tcelem
optimalni aktivace funk¢nich systémil. VéEtSinou vyuzivdme rtzné druhy

béhu, poskokd, obrati apod., zavodivé hry (rtizné honicky) nebo micové hry
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(fotbal, vybijend s molitanovym micem). V druhé fazi nasleduje protazeni
hlavnich svalovych skupin. Volime stre¢inkové protahovaci cviceni, jez
preventivné piipravuji hybny systém a zvétSuji rozsah pohybu v kloubech.

€. Zapracovani obvykle vyuziva pripravnych cviceni slouzicich jako pfiprava
k pohybové ¢innosti, ktera bude zdokonalovana v hlavni ¢asti tréninku.
Neékdy je nazyvana prapravnou Casti. Zabezpecuje zapojeni energetickych
zdrojii pro pohybovou ¢innost a optimalizuje ¢innost jednotlivych funkénich
systémti a CNS (Peric, 2004).

2) Hlavni ¢ast tréninkové jednotky plni jeden dominantni kol nebo nékolik
riznorodych ukold (Dovalil a kol., 2002). Zaméfuje se na rozvoj ¢i udrzeni
jednotlivych pohybovych schopnosti, zvySovani kondice, nacvik a zdokonalovani
technik karate. Protoze tikoly mohou byt znaéné kombinované, cviceni by méla

Vv tréninkové praxi zachovavat nasledujici posloupnost:

a. Koordina¢né naroc¢na cviceni — jednd se o cviceni, kterd se pouzivaji
k nacviku a stabilizaci technik karate a k rozvoji obratnosti. Protoze vyzaduji
plné soustfedéni, fadime je na prvni misto, nebot’ jakékoliv projevy tnavy
pusobi na tento proces nepiiznivé (Choutka & Dovalil, 1991).

b. Rychlostni cviéeni — vyzaduji velké mnozstvi energie, maximalni rychlost

pohybu, zna¢nou volni aktivitu a motivaci.
c. Silova cvi¢eni — nevyzaduji takové pozadavky na mnozstvi energetickych
zdrojti vzhledem K rychlostnim cvi¢enim. Jistd mira inavy jiz neni na obtiz.

d. Vytrvalostni cvifeni — spocCivaji ve vy€erpani energetickych zasob

aVvnarocnosti na vili vydrZet. Na zavér hlavni casti je vhodné u déti
zatazovat hry a zavody, aby zapomnély na Ginavu, nebo technicky zvladnuté
dovednosti, aby si je procvicovaly 1 ve ztizenych podminkach.
3) Zavérefna cast tréninkové jednotky prispiva ke zklidnéni a k zahajeni zotaveni
organismu. Déli se v zasadé na dvé Casti:

a. Cast dynamicka, ve které jsou provadéna cviCeni s nizkou intenzitou,

spociva v urychleni regeneracnich procesii a v odbourdvani odpadnich latek
vzniklych béhem zatiZzeni (Peri¢, 2004). Obsahem této ¢asti mohou byt
drobné soutézivé hry (napf. hra na pavouky), vyklusavani apod., zvlasté
pokud hlavni ¢ast tréninku vyZzadovala vysokou koncentraci pii nacviku

karatistickych technik (Choutka & Dovalil, 1991).
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b. Cést staticka zahrnuje protazeni pievazné zatizenych svalovych partii
asvall, jez maji v karate tendenci ke zkraceni. Do této Casti zafazujeme
kompenzacni a vyrovnavaci cviCeni, abychom piedesli svalovym

dysbalancim a vadam v drZeni téla.

V samotném zavéru tréninkové jednotky probéhne nastup a pozdrav stejny jako

na zacatku tréninku. Trenér zde mé moznost poskytnout teoretické informace, zhodnotit

trénink, pochvalit déti, piipadné je motivovat do dalsi ptipravy (Peric, 2004).

Tabulka 1: Orienta¢ni schéma délky tréninkové jednotky (Peri¢, 2004, s. 53).

avodni ¢ast hlavni ¢ast zavérecéna céast
délka = .
y e (]
tréninku | 2 £ | >3 o | £ 17 k) 2 o
22T |8 |8 |8 S £ =
S B | © & = = c < 2
> | 8 | & |/8 | |& |8 | & 5
5 =
a’a | 8 N = > 7 S e 2
60 min. 3 7 5 10 10 - 15 5 5

2.5.2 Ukoly pro prvni obdobi (1. a 2. mésic)
Ukoly teoretické piipravy pro prvni obdobi:

poskytnout zakladni informace o karate, jeho historii, etiketé a moralce,

naucit zaklady japonského nazvoslovi (jame, joi, hadzime aj.),

naucit spravnou techniku dychani a jeho synchronizaci s vykonavanymi pohyby,
vysvétlit pojmy kime a kiai,

vysvétlit princip a tcel vyucovanych technik a souvisejici uderové plochy,

umét rozliit tfi itoéna pasma: dzodan (horni), cudan (sttedni) a gedan (spodni).

Ukoly kondiéni p¥ipravy pro prvni obdobi:

V prvnich dvou mésicich vyukového programu kondi¢ni piiprava tvofila
vyznamnou ¢ast cviCebni jednotky, ktera zabezpeCovala rozvoj vSeobecnych
pohybovych schopnosti (obratnost, rychlost, sila a vytrvalost). Hlavnim ukolem
tohoto obdobi byl rozvoj vSestrannosti a osvojeni co nejSirSiho zékladu
pohybovych zkuSenosti. Cviceni se provadéla na kazdou stranu, aby
jednostranné zatizeni bylo minimalni. Vzhledem k senzitivnim obdobim déti

mlads$iho Skolniho véku byl kladen vétsi diiraz na rozvoj obratnosti a rychlosti.
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a) Cviceni rozvijejici koordina¢ni schopnosti dle Perice (2004):

akrobaticka cviceni — pfemet stranou; kotoul vpted; kotoul vzad; stoj
na rukou; pieskok pfes partnera roznozkou ¢i kotoulem apod.,
koordina¢ni cviceni — bocné kruhy pazemi (soucasn¢ leva dolu
a prava nahoru); z kleku sedmo na patach vyskok do diepu; prevaly
Vv lehu na zadech o 360°; obraty ve stoji rozkrocném o 180° nebo
360°; dvojice stoji zady k sobé zahdknuta za lokty a snazi se o cval
stranou ¢i spolecny drep,

rovnovazna a balan¢ni cviéeni — vaha ptedklonmo; sed roznozny
skrémo s uchopenim nohou za $picky a v sedu ptednozit (nohy nad
zemi, stale se drZet za $picky); stoj na pravé noze, upazit, levou nohu
unozit a krouZit s ni; stoj na levé noze a skr¢it pfednozmo (inozmo ¢i
zanozmo) pravou nohu s pfidrzenim kolene nebo nartu; stoj z diepu
na pravé noze se soucasnym prednozenim a zachycenim Spicky levé
nohy; stoj s rukama v tyl a krouzit osmy pravou nohou v piednozeni,
cviceni se $vihadly nebo s paskem od kimona — pteskoky jednonoz,
stfidnonoz, snozmo ¢i cvalem; na mist€ s meziskokem i bez
meziskoku; vpied i1 vzad; preskoky snozmo s dvojSvihem vpfied;

pteskoky snozmo zk#izmo (,,vaji¢ko*) apod.

b) Cviceni rozvijejici rychlostni schopnosti dle Jansy, Dovalila a kol.
(2007):

prekazkové drahy a Stafetové hry — b&hy proloZené obratnostnimi
prvky (obraty, kotouly); starty z rGznych poloh a cvikd (stoj na
lopatkach, stoj na rukou, kotoul vpted, vzad); netradi¢nimi
pohybovymi ukoly (béh ve diepu, béh pozadu po ¢Etyfech); rizna
skokova cviceni (po jedné noze, po obou, pozadu) apod.,

rychlostné zaméfené hry — Cerveni a Cerni (alias aka a ao) — déti ve
dvojicich jsou uprostied télocviény rozdeleny na cerveni a Cerni,
dvojice zaujmou misto proti sobé ve vzdalenosti 1 m, startuji
Z riznych poloh na povel trenéra, ktery si ndhodné vybira jednu
barvu, pficemz jmenovani se snazi co nejrychleji reagovat a svou
dvojici dohonit dtive, nez dorazi na konec télocviény,

reakéné zaméfené hry ve dvojicich — jeden cvicenec ma spojené

dlan¢ ptfed télem a druhy se snazi jeho ruce svym placnutim
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zasdhnout; jeden cviCenec ma nastavenou dlain vedle svého téla
a druhy se snazi s uderem gjaku-cuki dlan zasahnout,

honi¢ky na omezeném prostoru — hra na Mrazika; hra na pavouky
(pavouk se musi pohybovat po Ctyiech, ostatni pavouka Skadli, koho
se pavouk dotkne, stdva se dalsim pavoukem a chytaji spolecn¢);
honicky dvojic (dvojice jsou spojeny obéma lokty zady, jeden nese na
zadech druhého aj.),

stupniované rovinky; ¢lunkovy beh.

Cviceni rozvijejici silové schopnosti dle Perice (2004):

cviCeni na posileni dolnich koncetin — vysoké vyskoky se zdvihanim
kolen; Zzabaky s odrazem obounoZz nebo jednonoz do stran; rizné
modifikace diepii (dfepy s vyskokem, sSobratem o 360°, diepy
s vykopnutim mae-geri); pieskoky pies spolucvi¢ence, prekazky,
Svihadlo nebo pasek od kimona,

cviceni na posileni hornich koncetin — rGzné varianty kliki (na
dlanich, na péstich, s lokty u téla, s odrazem a tlesknutim z rukou);
shyby podhmatem nebo vydrz ve shybu na hrazdé¢; trakai ve
dvojicich,

cviceni na posileni bfi$niho svalstva — sklapovacky; leh-sedy; ve visu
na zebfinach skréit nohy do piednozeni; leh-sedy ve dvojicich
spojené sudery do lapy nebo spfedavanim lapy partnerovi,
piedkopavani v sedu pokr¢mo; stifhani nohama v podporu na
ptedloktich,

cviceni na posileni zadového svalstva — uklony do stran Vv lehu na
bfise; soucasné zvedani trupu a nohou,

cviceni na posileni celého téla — ,,anglicaky*; jeden cvicenec nese na
zadech druhého, se kterym ptechazi v postojich; upolové hry
(ptekonavani odporu partnera — zapaseni dvojic ve stoji, v sedé,
v klece, pretahovani, pretlacovani); tazeni partnera pomoci
omotaného pasku kolem pasu, ktery se snazi piechazet vpied
Vv postojich; dvojice ve vzporu lezmo ¢elem k sobé se snazi strhnout

jeden druhého na zem apod.
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d) Cviceni rozvijejici vytrvalostni schopnosti dle Jansy, Dovalila a kol.
(2007):

modifikovany fartlek — souvisly béh je proklddan cvicenimi rtizné
intenzity (napf. kratkymi opakovanymi sprinty, intenzivnim
slalomem mezi spolucvicenci, drobnou hrou ¢i posilovanim),

tzv. herni forma fartleku — kopana nebo jina sportovni hra, pfi niz se
nesmi SpPOrtovci zastavit, jinak jsou postihnuti tim, Ze musi udélat
napft. kotoul, tfi kliky apod.,

Svihadlo ¢i pasek od kimona — kazdou minutu se cvic¢enci snazi o CO
nejvice preskoktll bez preruseni; nasleduje kratky odpocinek, pii némz
chybujici jedinci jsou postihnuti pohybovym tkonem,

opakované cvieni zakladnich technik ¢i kata Heian Sodan.

Ukoly technické p¥ipravy pro prvni obdobi:

nacvik uderovych ploch,

nacvik techniky postojti (na misté i s pfemistovanim),

nacvik zakladniho pfimého tideru (na misté): coku-cuki,

nacvik ptimych tderi (s pfemistovanim v zenkucu-daci): oi-cuki, gjaku-cuki,

nacvik horniho krytu age-uke (na misté i s premistovanim v zenkucu-daci),

nacvik spodniho krytu gedan-barai (na misté i s pfemist'ovanim v zenkucu-daci),

nacvik obratu s gedan-barai (tzv. mawate),

nacvik pfimého kopu mae-geri (na misté i s pfemist'ovanim v zenkucu-daci).

Tabulka 2: Casové schéma tréninkové jednotky pro prvni obdobi.

Kondi¢ni ptiprava 30 minut
Technicka ptiprava 20 minut
Teoreticka ptiprava 10 minut

2.5.3 Ukoly pro druhé obdobi (3. a 4. mésic)
Ukoly teoretické piipravy pro druhé obdobi:

vysvétlit princip a tcel novych vyucCovanych technik a souvisejici tderové

plochy,
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e objasnit podstatu a vyznam cvi¢eni kata a gohon kumite,

e opakovat informace z ptedchoziho obdobi.

Ukoly kondi¢ni piipravy pro druhé obdobi:
e rozvoj vieobecnych pohybovych schopnosti [Viz 2.5.2. Ukoly pro prvni obdobi

(1. a2. mésic)].

Ukoly technické pFipravy pro druhé obdobi:

e opakovat a zdokonalovat osvojené techniky z piedchoziho obdobi (Eoku-cuki,
oi-cuki, gjaku-cuki, age-uke, gedan-barai, mawate, mae-geri na misté
I S pfemist'ovanim V pfedepsanych postojich),

e nacvik kryti: uci-uke, soto-uke (na misté i s pfemistovanim v zenkucu-daci),
Suto-uke (na misté i s pifemist'ovanim v kokucu-daci),

e nacvik kopu: joko-geri kekomi (na misté€ i s pfemistovanim Vv Kiba-daci),

e nacvik zakladni formy gohon kumite (na misté i s pfemistovanim Vv zenkucu-
daci),

e nacvik zakladni kata Heian Sodan.

Tabulka 3: Casové schéma tréninkové jednotky pro druhé obdobi.

Kondiéni piiprava 30 minut
Technicka ptiprava 25 minut
Teoreticka piiprava 5 minut

2.5.4 Ukoly pro téeti obdobi (5. a 6. mésic)
Ukoly teoretické p¥ipravy pro téeti obdobi:
e poucit déti o tom, jak se chovat béhem zkousek technické vyspélosti a 0 jejich
pribéhu,

e opakovat informace z ptedchozich obdobi.

Ukoly kondiéni p¥ipravy pro tieti obdobi:
e rozvoj vieobecnych pohybovych schopnosti [viz 2.5.2. Ukoly pro prvni obdobi

(1. a 2. mésic)].
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Ukoly technické piipravy pro tieti obdobi:

e opakovat a zdokonalovat osvojené techniky z ptedchozich obdobi (0i-cuki,
gjaku-cuki, age-uke, gedan-barai, mawate, soto-uke, uci-uke, Suto-uke, mae-
geri, joko-geri kekomi na mist¢ i s pfemistovanim Vv pfedepsanych postojich),

e opakovat a zdokonalovat gohon kumite a kata Heian Sodan,

e ziskat jistotu pii cvieni kata Heian Sodan,

e pfiprava na zkousky technické vyspélosti dle zkusebniho fadu v pfesném sledu

zakladnich technik (viz ptiloha 2).

Tabulka 4: Casové schéma tréninkové jednotky pro tieti obdobi.

Kondiéni piiprava 25 minut
Technicka ptiprava 30 minut
Teoreticka ptiprava 5 minut

2.5.5 Metodika vyuky technik karate

Karate disponuje kompletné propracovanym systémem klasifikace jednotlivych
technik jako téméf zadny jiny sport. Siroka $kala téchto pohybovych prvki a moznosti
variaci vychazela z podstaty boje, ktery hral v minulosti klicovou tlohu a ve kterém
ucinnost technik byla rozhodujicim kritériem. V soucasnosti vymezeny systém technik,
jenZz zachovava japonskou terminologii, je proto vysledkem staletych zkuSenosti
oveéfenych v praxi, ktery nam poskytuje systematicky a piesny popis toho, co se chceme
naudit, a usnadiiuje i nacvik (Sebej, 1990).

V psaném textu se zmiflujeme o charakteristice jednotlivych technik karate.
Demonstraci, béznymi chybami a metodikou nacviku se zabyvame v instruktaznim
DVD (viz ptiloha 7).

Zakladni déleni technik karate dle Krale a kol. (2004):
» Daci-waza (technika postoju)
» Dzosi-waza (technika pazi)

» Kasi-waza (technika nohou)
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2.5.5.1 Uderové plochy

Uderové plochy jsou &asti t&la, které v karate slouzi jako zbrané v kontaktu se
soupefovym télem ¢i tréninkovym vybavenim. Jejich U€innost spociva predevSim ve
zmenseni této plochy a v koncentraci energie techniky do jednoho mista (Sebej, 1990).

ZacatecCnici nejcasteji vyuzivaji tyto zakladni uderové plochy:

e Seiken — ¢elo pésti (Obr. 1)
Uderovou plochu seviené pésti tvoii klouby ukazovaku a prostiedniku, pouziva se
zpravidla pii technice p¥imych uderi. Castou chybou je nezpevnéné zapésti ¢i chybné

zabaleny palec do pésti.

(Obr. 1)

e Tetsui — Zelezné kladivo (Obr. 2)
Pfi tetsui zasahneme cil malikovou casti seviené pésti. Provedeni tohoto uderu

vyzaduje $vihovy pohyb piedloktim (Nakayama, 1972).

(Obr. 2)
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e Suto — malikova hrana ruky (Obr. 3)

Tuto tderovou plochu, kterd pfipominéd ostfi mece, tvoii malikovd hrana dlané
Vv oblasti zapéstnich kosti. V praxi je nutné tuto ¢ast ruky zpevnit tak, aby natazené prsty
byly pevné ptimknuty K sobé a posledni ¢lanky prsti mirné ohnuty smérem k dlani,
pticemz palec ptitahujeme K zapésti (Kral a kol., 2004).

(Obr. 3)

e Wan — piedlokti (Obr. 4)
Predlokti vyuzivame zejména pti krytech. Odrazeni utoku je realizovano bud’
palcovou hranou piedlokti, tj. naiwan, nebo malikovou hranou, tj. gaiwan (Strnad,

2008).

(Obr. 4)

¢ Kosi - brisko chodidla (Obr. 5)
Pfi kopech vpied a bokem je tiderovou plochou biisko chodidla. Tato technika

vyzaduje zpevnéni kotniku a ohnuti prstli smérem ke hibetu nohy (Levsky, 1988).
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(Obr. 5)

e Kakato — pata (Obr. 6)
Uderovou plochu tvoii pata chodidla, ktera je nejvice G¢inna pii ototkach a pii

kopech vzad. Podminkou je zde co nejvice pfiblizeny nart nohy k bérci (Oyama, 1973).

(Obr. 6)

2.5.5.2 Technika postojii

Efektivita utoénych a obranych technik se odviji od postojt, které zajistuji t€lu
rovnovahu. Spravna pozice by se méla odrazit v harmonické spolupraci svall
a minimalni ztrat¢ energie (Fojtik, Kral & Kral, 1993). Obecné plati, Ze ¢im niz se
nachdazi t€zisté nad zemi, tim je postoj stabilngjsi.

Kazda technika karate musi byt podpofena jistym postojem, jenz je zpravidla

v ew

zemi, thlem nato&eni trupu a bokd viiéi poloze chodidel (Sebej, 1990).
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Dle Nakayamy (1972) dobry postoj musi spliiovat nasledujici pozadavky:
— zajistit dobrou stabilitu pfti aplikaci technik,
— hladce rotovat ky€lemi pfi provadéni technik,
— vyuzit své techniky nejvyS$i moznou rychlosti,
— zajistit harmonickou souhru svalti uzitych v utoku ¢i obrané a umoznit tak

ucinnou obranu i ptipadny protititok.

Z formalniho hlediska Kral a kol. (2004) déli postoje v karate do tfi skupin:
1) Statické postoje
2) Dynamické postoje
3) Zapasovy postoj

1) Statické postoje

e Musubi-da¢i (Obr. 7) — ptedstavuje stoj spatny, v némz se provadi pozdrav
uklonou, pfi¢emz $picky jsou vytoceny ven pod tthlem 45° (Levsky, 1988).

e Hacidzi-daci (Obr. 8) — predstavuje postoj, ve kterém jsou paty oddaleny na
vzdélenost Sife ramen, respektive boku, zatimco hmotnost téla je stejnomérné

rozlozena na obé nohy (Fojtik, Kral & Kral, 1993).

Obr. 7: Musubi-daci Obr. 8: Hacidzi-daci
(Nakayama, 1972, s. 26). (Nakayama, 1972, s. 26).

2) Dynamické postoje

vvvvv

e Zenkucu-dadi (atoény postoj) — je diky posunutému tézisti vpied mimotadné
stabilni pfi Celnim narazu. Vyuziva se zejména K atoénym technikam, ale

i k obrannym akcim (Sebej, 1990).
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Charakteristika postoje dle Nakayamy (1972):

— vzdalenost mezi pfedni a zadni nohou je kolem 80 cm,

— Sife postoje odpovida $ifi ramen, respektive bokd,

— chodidla jsou celou plochou na zemi,

— predni noha je mirn¢ vtocena dovnitf a Spicka zadni nohy smétuje
ptiblizné stejnym smérem, piip. mize byt vyto¢ena o 45° smérem ven,

— zadni koleno je napnuté,

— kolmice spusténa z predniho kolene mifi k palci na vnitini okraj
chodidla,

— tézisté je posunuté vpied, priblizné 70 % télesné hmotnosti spocivd na

predni noze a 30 % na zadni noze (viz obr. 9, 10).

™

tezjste ®

- /

kolmice kolena k zemi

oo *4_2

Obr. 9: Zenkucu-daci Obr. 10: Diagram rozlozeni hmotnosti
(Nakayama, 1972, s. 27). (Nakayama, 1994, s. 28).

Vv oew

Kokucu-dadi (obranny postoj) — je diky posunutému tézisti vzad velmi uzite¢ny
pii blokovani. Rovnéz muze slouzit jako vychozi pozice pro okamzity ptrechod

do protiutoku v zenkucu-daci (Nakayama, 1972).

Charakteristika postoje dle Nakayamy (1972):
— vzdalenost mezi pfedni a zadni nohou je zhruba 80 cm,
— pomyslnd linie vedouci stfedem pfedni nohy prochazi patou zadni nohy,
— chodidla jsou celou plochou na zemi a sviraji tthel 90°,
— zadni koleno smétuje co nejvice ven,
— kolmice spusténa z kolene zadni nohy mifi k palci na vnitini hrané
chodidla,
— tézisté je posunuté vzad, pficemz zadni noha nese 70 % a piedni noha

30 % télesné hmotnosti (viz obr. 11, 12).
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kolmice kolena k zemi

Obr. 11: Kokucu-daci Obr. 12: Diagram rozlozeni hmotnosti
(Nakayama, 1972, s. 27). (Nakayama, 1994, s. 30).

e Kiba-daci (postoj jezdce) — SirSi rovnobézny postoj, jenz piipomina jezdce
sediciho obkro¢mo na koni, je velmi tcelny pii kopech a uderech smétujicich do
stran. 'V tradicnim pojeti, nez se piikrocilo k vlastnimu tréninku, se
prostfednictvim nehybného stani v kiba-daci usilovalo o posileni a protaZzeni

svall dolnich koncetin (Kral a kol., 2004).

Charakteristika postoje dle Nakayamy (1972):
— horni polovina téla je ve svislé poloze,
— chodidla jsou celou plochou na zemi,
— $picky sméfuji vpred a jsou vtoCeny dovnitt, aby vnéjsi hrany chodidel
byly navzajem rovnobézné,

— kolmice spusténé z obou kolen mifi k palci na vnitini hrané€ chodidla,

2%

spojnici chodidel (viz obr. 13, 14).

N P

kolmice kolena k zemi kolmice kolena k zemi

Obr. 13: Kiba-daci Obr. 14: Diagram rozlozeni hmotnosti
(Nakayama, 1972, s. 27). (Nakayama, 1994, s. 31).

3) Zapasovy postoj

e Kamae - piredpokladd takovy bojovy postoj, kterym se karatista pohybuje

béhem zapasu (kumite). Neexistuje pro néj piesny predpis, jelikoz se jedna
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0 individualni zalezitost kazdého zavodnika, ktery si postupem casu vytvori
vlastni specificky postoj (Sebej, 1990). Uvadi se, 7e kamae, jeZ umoZiiuje
snadné uto¢né i obranné pohyby v kterémkoli sméru, je Vv zasad¢ kiizencem

zenkucu-daci a kokucu-dac¢i (Nakayama, 1978; Wichmann, 2001).

Obecna charakteristika postoje dle Krale a kol. (2004):
— postoj je podobny o néco kratSimu zenkucu-daci,
— zadni noha je mirn¢€ pokrcena v koleni,
— horni polovina téla je ve svislé poloze a pootocend smérem k soupeii
Vv uhlu pfiblizné 45°,
— véaha je rovnomérné rozlozena na obé¢ nohy,
— nohy a kotniky zajiStuji neustaly ,,pérovy* pohyb,
— paze jsou ve stiehu,

— vyska postoje je individudlni.

2.5.5.3 Technika pazi

Dle Longy (2002) se prace pazi dé€li na tfi skupiny:

1) Cuki-waza (technika tderi)

2) Uci-waza (technika sekit)

3) Uke-waza (obranna technika)

1) Cuki-waza

Technika udert pfedstavuje pfimé utocné akce, které jsou cCasto doprovazené

terminy popisujici cilové pasmo, na které je uder veden:

dzo6dan (horni pasmo) — oblast hlavy a krku
¢udan (stfedni pasmo) — oblast solarniho plexu

gedan (spodni pasmo) — oblast od pasu dolt

Coku-cuki (pfimy tuder srotaci ruky) — Zaklad techniky karate je tder,
charakteristicky pohybem pésti od boku po piimce a iderovou plochou seiken.
Pod pojmem ¢oku-cuki rozumime piimy uder provedeny v zakladnim postoji na
misté, napf. v hacidzi-daci, zatimco v uto¢ném postoji zenkucu-daci se primy
stejnostranny Gder nazyva oi-cuki a pfimy riznostranny uder gjaku-cuki (Fojtik,
Kral & Kral, 1993).
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Charakteristika ¢oku-cuki dle Krale a kol. (2004):

— vychozi polohou je ptilozena pést na boku, ktera je otocena prsty vzhiru
(hikite), druha ruka je natazena pied télem s pésti otocenou prsty dolu,

— drahou uderu je ptimka ze startovni pozice k cili,

— predlokti ruky vedouci tder se pohybuje v ose uderu,

— pii kazdém mijeni bokt se lokty vnitini plochou lehce o boky otiraji, coz
je zéarukou piimé drahy pésti,

— uder sméruje pred t€lo do trovné solar plexus, tzv. cudan, rameno se
pfitom nesmi vysunout vpted ani nahoru,

— VzavéreCné fazi pést z vychozi polohy rotuje dovniti okolo své osy
0 180° do polohy hibetem vzhtru; rotace za¢ina, kdyz loket ruky vedoucti
uder opusti hrudnik,

— druhd paze po dobu tderu vykonava synchronni protipohyb jdouci po
opacné draze; pfitazeni druhé ruky musi byt stejné silné a prudké jako
samotny uder,

— kazdy uder je proveden s vydechem; svalstvo v pribéhu tderu musi byt
uvolnéné, zatimco v okamziku dopadu uderové plochy na cil dochézi ke

kontrakci svalovych skupin do pohybu; v konci pohybu je tzv. kime.

e Oi-cuki — je stejnostranny piimy uder pésti, ktery se provadi soucasné
s dokro¢enim pfi premistovani v postoji zenkucu-daci. Pohyb rukou pfi oi-cuki
je totozny jako pii uderu ¢oku-cuki, jen s tim rozdilem, ze tder vykonava stejna

ruka jako doptfedu vykrocena noha.

e Gjaku-cuki — timto terminem oznacujeme ruznostranny piimy uder, po jehoz
dokonceni je tiderova paze nesouhlasna s ptedni nohou v postoji zenkucu-daci.
Jednd se o nejpouzivangj$i Uder ve sportovnim zapase karate a zaroven
0 vynikajici protiutoénou akci po krytu. Sila a u¢innost tohoto tderu spociva
zejmeéna v rotacnim pohybu bokt, pficemz nezalezi na tom, jestli je veden na

dZddan ¢i ¢adan soupete (Longa, 2002).

2) Uci-waza
Technika sekt predstavuje kyvné tdery, v nichZ se uderova plocha pohybuje po
kruhové draze. VétSina UCi je pojmenovana podle pouzité uderové plochy (Fojtik, Kral
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& Kral, 1993). Tyto techniky nejsou soucasti zkusebniho fadu pro 8. kyu, a tak se jimi

nebudeme hloubé&ji zabyvat.

3) Uke-waza

Obranné techniky neboli kryty jsou vhodnym tréninkovym prostfedkem, jak se

naucit principiim, které¢ jsou nutné pro uspésné odvraceni soupetova utoku rukou ci

nohou (Kral a kol., 2004).

e Age-uke (horni kryt) — je ucinny proti utokim, které sméfuji do horniho pasma
(Wichmann, 2001).

Charakteristika age-uke dle Krale a kol. (2004):

kryjici plocha ptedlokti (tj. gaiwan) vychyli uto€ici techniku smétujici na
hlavu nad ni,

na vychyleni Gtoku se podili rotace predlokti kolem jeho podélné osy,

pii sttidani kryth se ruce pted télem zkiizi, blokujici ruka je pfitom na
vnéjsi stran€,

blokujici ruka se pohybuje ze zakladni polohy u boku (hikite) Sikmo
vzhtiru se soucasnym stahovanim druhé ruky; v kone¢né fazi je vzdéalena

od hlavy obrance asi na Sitku pésti.

e Gedan-barai (spodni kryt) — se uziva proti Gtokiim vedenym na spodni ¢ast téla

anebo proti Gtokim prichazejicim zespodu, jako jsou napiiklad kopy (Sebej,

1990).

Charakteristika gedan-barai dle Longy (2002):

ke kryti se pouziva vné&jsi ¢ast predlokti (tj. gaiwan),

blokujici ruka zahajuje pohyb po obloukové draze na opacném rameni,
pii¢emz je pést vytocena dlani k uchu,

pést blokujici ruky pii pohybu shora doll rotuje smérem dovnitt a konci
pted stehnem (popf. nad kolenem v postoji zenkucu-daci),

druha ruka se béhem krytu synchronné ptitahuje do polohy hikite.

e Soto-uke (vné&jsi kryt) — se pouziva k odvraceni utok vedenych na trup. Kryt

probiha z vnéjsku smeérem dovnitt (Fojtik, 1998).
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Charakteristika soto-uke dle Fojtika (1998):

vlastni kryti plni vné&jsi ¢ast predlokti (tj. gaiwan),

z vychozi polohy pésti u boku (hikite) provadime napiah,

blokujici ruka zahajuje pohyb pésti v blizkosti ucha hibetem vzad,

draha kryjici paze opisuje oblouk zvenéi, pti¢emz rotujeme piedloktim
0 180° smérem dovnitt,

pii napiahu natdhneme druhou ruku piimo pied sebe a soucasné s krytem
ji ptitahujeme do polohy hikite,

pest blokujici ruky kon¢i na irovni opacného ramene,

po celou dobu pohybu paze zachovavame v loketnim kloubu thel 90°,

V konec¢né poloze je loket od trupu vzdaleny na Sitku pésti.

Udi-uke (vnitini kryt) — se rovnéz uziva na vykryti atokt vedenych na trup,

avak kryt probiha zevniti smérem ven (Sebej, 1990).

Charakteristika uéi-uke dle Sebeje (1990):

vlastni kryti plni palcova strana piedlokti (tj. naiwan),

z vychozi polohy pésti u boku (hikite) provadime napiah,

pii stiidani krytu je blokujici ruka vedena pod loktem s pésti dlani dolu,
kryjici paze se pohybuje zevnitt ven, pfiCemz rotujeme piedloktim
0 180° smérem ven,

druha ruka se béhem krytu synchronné pfitahuje do polohy hikite,

Vv kone¢né fazi je pést blokujici ruky ve vySce ramen a loket od trupu

vzdaleny na $itku pésti.

Suto-uke (kryt malikovou hranou ruky) — je jednim ze zakladnich krytd proti

utoku sméfujicimu na bficho. Provadi se zpravidla v obranném postoji,

tj. kokucu-daci (Nakayama, 1972).

Charakteristika suto-uke dle Strnada (2008):

ke kryti se pouziva malikova hrana oteviené ruky (j. suto),
pohyb blokujici ruky je veden dlani od protilehlého ucha,
kryjici paze se pohybuje zevnitt ven, pficemZ rotujeme piedloktim

0 180° smérem dovnitt,
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— malikova hrana druhé ruky se béhem krytu soucasné ptitahuje k solaru
plexus, pfi¢emz loket je stahovan k oblasti hikite,

— loket blokujici paze je od trupu vzdaleny na Sitku pésti a svira thel 90°.

2.5.5.4 Technika nohou
Mistrovské zvladnuti kopti vyZzaduje mnoho casu a sili, jsou-li vSak dostate¢né
zvladnuty, mohou byt techniky kopi daleko G€innéj$i nez uder ¢i kryt vedeny pazi

(Nakayama, 1972).

Levsky (1988) d¢li techniku kopt podle drahy na dvé skupiny:
» keage — jsou kyvadlové kopy, které se provadéji Svihovym pohybem
smérem k cili po obloukov¢ draze,
» kekomi — jsou pérové kopy, které se provadéji napnutim kolena a tréenim

nohy ven smérem k cili po piimce.

e Mae-geri (kyvadlovy kop vpied) — patii mezi zakladni techniky karate, kterych
se nejvice vyuziva pii ttoku na soupefovo bficho. Uderovou plochou byva

nejéastéji horni ¢ast chodidla, tj. kosi (Longa, 2002).

Charakteristika mae-geri dle Strnada (2008):

— kopajici noha provede naptah (vysoké prednoZeni skrémo) tak, ze koleno
kopajici nohy a prsty stojné nohy smétuji ptimo vpied,

— koleno v naptahu je minimaln¢ v urovni solaru plexus,

— chodidlo v napfahu je vodorovné s podlahou, pfi¢emz biisko chodidla se
nachazi vys nez pata,

— bérec kopajici nohy vykonava Svihovy pohyb vpied kyvadlovym
zpusobem kolem kolena stojné nohy,

— noha se po kopu vraci na piivodni misto po stejné draze,

— boky jsou pfi kopu protlacovany vpied,

— koleno stojné nohy je kvili stabilit€ mirné pokréené po celou dobu kopu,

— ruce jsou v pozici kamae (ve stiehu).
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e Joko-geri kekomi (pérovy kop stranou) — patii k nejtvrdSim a technicky
naro¢nym koptim v karate, kterych se nejvice vyuziva pii ttoku na soupeitiv bok

nebo bicho. Uderovou plochou nejéast&ji byva pata, tj. kakato (Longa, 2002).

Charakteristika joko-geri kekomi dle Krale a kol. (2004):

— kopajici noha provede naptfah zvednutim kolene pfimo vpted (obdobné
jako u mae-geri, avSak kolmo ke sméru kopu),

— kop se provadi stranou silnym tréenim nohy smérem k cili,

— kopajici noha je drzena vodorovné, pficemz malikova hrana je stocena
k zemi,

— boky jsou pfi kopu protlacovany vpied,

— noha se po kopu vraci na ptivodni misto po stejné draze,

— ruce jsou Vv pozici kamae (ve stiehu).

2.5.5.5 Gohon kumite

Znalosti a dovednosti ziskané prostfednictvim zakladni techniky karate si cvi¢enci
roz$iti v naro¢néjSich situacich, pfedevSsim ve cviCenich se soupefem (kumite).
Nejjednodussi tizenou formu cvieni ve dvojicich, ktera se zpravidla vyzaduje
u prvnich zkousek, piedstavuje gohon kumite (Wichmann, 2001).

,Utoénik mé uréeny zpiisoby a pasma utoku, obrance ma uréen zptisob obrany
s protiakci. Pa4smo na protiakci ma volné. Akce se opakuje pétkrat za sebou, teprve pii
poslednim opakovani obrance doplni obranu protiutokem a vykiikem (kiai). Po dobu
cviCeni zistavaji oba karatisté v ur€eném postoji. Cviceni rozviji predev§im specialni

odolnost a vytrvalost™ (Fojtik, Kral & Kral, 1993, s. 77).

e Prvni technika gohon kumite
— utoénik: oi-cuki dzodan s premisténim v zenkucu-daci vpied,
— obrance: age-uke s premisténim v zenkucu-daci vzad,

— nasledné si cvi¢enci vymeéni role.

¢ Druha technika gohon kumite
— utocnik: oi-cuki ¢idan S pfemisténim v zenkucu-daci vpied,
— obrance: soto-uke s pfemisténim v zenkucu-daci vzad,

— nasledné si cvi¢enci vymeéni role.
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2.5.5.6 Kata Heian Sodan

Jednotlivé zakladni techniky karate jsou v urcité logické posloupnosti zahrnuty
Vv soustavé formalniho cviCeni kata. Jednd se o sestavu utocnych a obrannych technik
provadénych v piesné daném sledu za sebou se spravnym casovanim, ustalenym rytmem
a pudorysem pohybu (embusen). Kata je prostiedkem estetického sebevyjadieni
aucinnou nacvikovou i cviebni metodou, pomoci niz zdokonalujeme techniku,
zlepSujeme kondici a rovnovahu. Uroven zvladnuti téchto sestav zavisi na dynamice
a technickém provedeni a na pifitomnosti bojového ducha, respektive do jaké miry se
karatista ptiblizuje bojové realité.

Za nejnizsi zakovskou kata povazujeme Heian Sodan, kterd poméha zadinajicimu

karatistovi pochopit principy karate (Sofianidis, 2003; Sebej, 1990).
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3 Cile prace, ukoly prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem prace je navrhnout a ovéfit intervenéni vyukovy program vhodny pro
zaCateCniky v karate. Po absolvovani programu v délce Sesti mésicti vybrana skupina
déti mladsiho Skolniho v€ku se nauc¢i souboru pohybovych dovednosti z karate na

urovni 8. kyu a dojde u nich ke zvySeni fyzické zdatnosti.

3.2  Ukoly prace

teoretické zpracovani problematiky

navrhnuti a vytvofeni vyukového programu

vymezeni vyzkumného souboru

vymezeni technickych dovednosti

pro uroven fyzické zdatnosti pouzit testovou baterii Unifittest (6-60)
provést prvni testovani pomoci testové baterie Unifittest (6-60)
realizovat vyukovy program v pfirozenych podminkach

kontrola trovné pohybovych dovednosti v oblasti techniky 8. kyu

© 0 N o g bk~ wbhPE

provést druhé testovani pomoci testové baterie Unifittest (6-60)
10. porovnat a vyhodnotit vysledky
11. vytvofit vyukové DVD

3.3 Hypotézy

3.3.1 Pracovni hypotézy

A;: Ptredpokladame, Zze po absolvovani Sestimési¢niho vyukového programu
karate (2x 60 min v tydnu) alespon 80 % probandid mladsiho skolniho véku zvladne
pohybové dovednosti z karate na urovni technickych pozadavki pro 8. kyu — bily pas.

(Overovat tuto hypotézu budeme pomoci zkousky technické vyspélosti na bily pas).
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Ay: Ptredpokladdme, Ze po absolvovani Sestimési¢niho vyukového programu
karate (2x 60 min v tydnu) dojde u vybrané skupiny probandi mladsiho $kolniho véku
ke zvySeni celkové fyzické zdatnosti. (Ovérovat tuto hypotézu budeme pomoci testové
baterie Unifittest, vyhodnoceni se uskuteéni S vyuzitim statistickych testu, testovani

probéhne na 5% hladin€ vyznamnosti).

3.3.2 Statistické hypotézy
Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze A,

Ho: Mezi jednotlivymi méfenimi (pfed/po) testu bude statisticky vyznamny rozdil.

(Nedojde ke zvyseni celkové télesné zdatnosti u vybrané skupiny).

Ho:pi=p2

Hi: Mezi jednotlivymi méfenimi (pfed/po) testu bude statisticky vyznamny rozdil.

(Dojde ke zvyseni celkové télesné zdatnosti u vybrané skupiny).
Hi:m #po
X | _ primérna hodnota ziskana ze vstupniho méfeni pomoci testové baterie

X , — primérna hodnota ziskana ze zavérecného méfeni pomoci testové baterie

i — stfedni hodnota (prvniho a druhého méteni)
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4 Metodologie

4.1 Vyzkumny soubor

Do pedagogického vyzkumu bude zatfazena skupina zaCinajicich cvi¢enct, ktefi se
ptihlasi v zati 2012 do naboru karate. Na zdkladé zkuSenosti s kazdorocni ucasti
predpokladdme, ze vyzkumny soubor bude zahrnovat ptiblizné 30 déti (chlapcti i divek)
prevazné mladsSiho Skolniho véku od 6 do 15 let. Tito zacatecnici se stanou Cleny oddilu
TJ Karate Ceské Budg&ovice se zakladnou v tdlocviéné Gymnazia Ceska
a Olympijskych nadéji v ulici Emy Destinové 46, kde zarovenn povinné absolvuji

navrzeny interven¢ni vyukovy program karate v délce Sesti mésic.

4.2 Organizace vyzkumu

Sestim&si¢ni program vyuky karate realizujeme 14 dni po zahajeni naboru od #ijna
2012 do biezna 2013 v oddile TJ Karate Ceské Budgjovice, kde se budou uskute&iiovat
potiebnd testovani i méfeni. Za toto obdobi oduc¢ime ptiblizn¢ 51 vyucovacich jednotek.
Lekce budou probihat dvakrat tydné a celkovy ¢as vyu€ovaci jednotky bude 60 minut.

Prvni 4 Gvodni tréninkové jednotky vyuzijeme k tomu, Ze cvicence sezndmime
s etiketou karate, s organizaci tréninku, S problematikou testovani a zkousek technické
vyspélosti. Soucasné provedeme piisluSny zacvik ke vstupnimu méfeni motorickych
testl. V ramci vyzkumu bude na zacatku a na konci tréninkového obdobi hodnocena
vSeobecna fyzicka zdatnost pomoci testové baterie Unifittest (6-60). Vstupni méfeni
probéhne zacatkem fijna 2012 a zavéreéné méieni zacatkem dubna 2013. Technickou
urovenn pohybovych dovednosti ovéfime v poslednim tydnu vyukového programu
prostfednictvim zkousek technické vyspélosti dle fadu Ceského svazu karate (dale jen
CSKe) rozsifenym o kritéria hodnoceni kvality techniky. Zaroven pted kazdym
testovanim a pied zkouskami technické vyspé€losti vénujeme vzdy jednu hodinu
zacviku, pii némz jsou déti a trenéfi pouceni o obsahu, prub¢hu a organizaci ptislusné

udalosti.
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4.3 Metody vyzkumu a ziskavani dat

4.3.1 Metoda testovdni technickych dovednosti — ZkuSebni i'id CSKe

Prostfednictvim zkus$ebniho fadu karate stylu Shotokan, jenz byl schvalen
Vykonnym vyborem CSKe vroce 2000, ziskame uceleny piehled o technické
pripravenosti probandi. Zkusebni fad pro udé€leni 8. kyu (viz ptiloha 2) obsahuje tfi
casti: kihon (zakladni technika), gohon kumite (fizena forma techniky ve dvojicich)
a kata Heian Sodan (sestava technik proti fiktivnimu soupefi).

Pro udéleni stupné technické vyspélosti (dale jen STV) je zakladni podminkou
splnéni vSech kritérii vSeobecné a technické ¢asti zkuSebniho fadu. Oficialni zkousky

technické vyspélosti probé¢hnou koncem biezna za ucasti tficlenné zkuSebni komise.

Hodnoceni technickych dovednosti:
1. Celkové uspésnost zkousky
2. Kihon — zéakladni technika
3. Gohon kumite — fizena forma techniky ve dvojicich
4

Kata — sestava Heian Sodan

Kritéria hodnoceni kvality techniky:

V prubéhu oficialnich zkousek technické vyspélosti budou zkusebnimi komisati
zaznamenany a hodnoceny kritéria kvality techniky, které obecné povazujeme za
stézejni v ramci ud€leni nejniz§iho zakovského stupné, tj. 8. kyu. Vysledky

vyhodnotime pomoci frekven¢ni tabulky (viz pfiloha 4).

1. Hodnoceni techniky postoji — postaveni chodidel (pozice chodidel musi

odpovidat popisu piislusného postoje — viz 2.5.5.2 Technika postojii; chybou je
napf. zdvizena pata zadni nohy v zenkucu-daci, vytocena $picka piedni nohy

v kokucu-daci, chodidla v kiba-daci vyto¢ena smérem ven)

2. Hodnoceni techniky uderu

— draha uderu (0der musi byt pfimy, pfesny a mél by sméfovat do ptislusného
utocného pasma, nesmi byt veden mimo osu vlastniho téla)

— hikite (chybou je nedostate¢né ptitazeni pésti k boku)

49



3. Hodnoceni techniky krytt — napiah (jednotlivé kryty je nutné provést

s odpovidajicim naptahem, respektive s dostateCnym ptitazenim pésti k t€lu)

4, Hodnoceni techniky kopti — napfah (jednotlivé kopy je nutné provést

s naprahem, respektive s dostate¢nym pfitazenim kolene k télu)

5. Kompletni hodnoceni gohon kumite — béhem fizené formy techniky ve dvojicich

je zcela zasadni dodrZet spravny odstup, vzdalenost, na¢asovani pohybu, véetné
spravného dychani. Zvladnuti utoku, krytu i protiuderu musi vychazet z dirazné
dodrzené vzdalenosti technik. Chybou je napt. Spatna vzdalenost, nevhodné
nacasovani (kryt neni provadén soucasn¢ s utokem), nedostatecné vykryti,
absence protiaderu s kiai, pohled sméfuje k zemi, jeden z dvojice vykonava

nespravnou techniku ¢i postoj.

6. Kompletni hodnoceni Heian Sodan — sestava musi kon¢it ve vychozim bodg,

chybou je napf. nespravna posloupnost technik, nedostate¢né nasazeni (kime),

absence kiai, nejistota, zkracené naptahy, nekorektni postoje, techniky ¢i obraty.

4.3.2 Metoda testovdani pohybovych schopnosti — Unifittest (6-60)

,» Testova baterie Unifittest (6-60) je urena pro posouzeni a monitorovani arovné
zékladni motorické vykonnosti ¢i zdatnosti populace Skolnich déti, mladeze
a dospélych, ve vékovém rozmezi od 6 do 60 let. Jednotlivé testy slouzi jako ukazatele
K jednoduchému — terénnimu posouzeni rozvoje tzv. zakladnich ¢&i elementarnich
pohybovych schopnosti a jejich normativnimu hodnoceni s ohledem na urcité populacni
skupiny” (Mé¢kota & Kovar, 1995, s. 9). Soucasti testové baterie jsou i somaticka
méfeni (télesna vyska, té€lesnd hmotnost a podkozni tuk), jelikoZ zdatnost a vykonnost je
podminéna télesnymi rozméry a sloZzenim téla (Mckota & Kovar, 1995).

Jednotlivd méfeni realizuji osobné s pomoci dvou ptitomnych trenér ptislusné
vyzkumné skupiny. Trenéfi a déti budou pou€eni o obsahu, pribéhu a organizaci

testovani, pfi¢emz si motorické testy vyzkousi v zacviku.

50



Pi'ehled motorickych testi pro vékovou kategorii 6 az 14 let
Unifittest (6-60) povazuje za hlavni pilife zdatnosti aerobni vytrvalost, svalovou
vytrvalost a v pokrocilejsim véku kloubni pohyblivost (Mékota & Kovar, 1995).
Kompletni popis jednotlivych motorickych testl viz ptiloha 3.

» Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Charakteristika: Testovani vybusné silové schopnosti dolnich koncetin.

» Leh - sed opakované
Charakteristika: Testovani vytrvalostné silové schopnosti bfiSniho svalstva

a bedrokyclostehennich flexor.

»> Béh po dobu 12 minut (Coopertv béh)

Charakteristika: Testovani dlouhodobé bézecké vytrvalosti.

> Clunkovy béh 4 x 10 m

Charakteristika: Testuje bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru a hbitost.

4.4  Analyza dat

Vysledky kritérii zkouSek technické vyspélosti budou zkuSebnim komisafem
zaznamenany do zadznamového archu a nasledné vyhodnoceny pomoci frekvenéni
tabulky v programu Microsoft Excel ®. Uspésnost zkousek a jednotlivych kritérii
zpracujeme do grafli a vyjadiime v procentech.

Naméiené daje z testové baterie Unifittest (6-60) rovnéz zpracujeme do tabulek
v programu Microsoft Excel ® a statisticky vyhodnotime v programu Statistica ®, kde
vytvoiime ptehledné grafy. Ke statistickému vyhodnoceni pouzijeme parovy
Wilcoxontv test, kde hodnota p-value mensi nez nebo rovna 0,05 bude povazovana za
statisticky vyznamnou. Wilcoxonlv parovy test je neparametrickou alternativou
parového t-testu, jehoz vyhoda spocivd v absenci pfedpokladii o poctu pozorovani

a normalité statistickych znakli (Tomsicek & Biskup, 2006).
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4.5

Ekonomicka a materialni rozvaha bakalaiské prace

stopky, pistalka, méfici pAsmo, mety, psaci potieby, zdznamovy arch, ostatni
potieby nutné k testovani pouZziji zZ vybaveni télocvi¢ny

pocita¢ ke zpracovani BP a DVD — vlastni

nafoceni zakladnich tiderovych ploch — vlastni

video kamera a stativ potiebné k nato¢eni DVD — vypijcené

digitalni zrcadlovka — vypijcena

stfihani videa — 2000 K¢

ptistup do akademickych a védeckych knihoven

metody a statisticky software

zaverecné zpracovani a tisk
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5 Vysledky a diskuse

Sestimésiéni intervenéni vyukovy program byl rozdélen do t¥i &asti po dvou
mesicich (konkrétné od zacatku fijna az do konce biezna Skolniho roku 2012/2013).
Program zahrnoval celkem 44 tréninkovych jednotek (2x tydné 60 min.) a 2 vikendova
soustiedéni pred zkouSkami technické vyspélosti (6 tréninkovych jednotek o 90 min.).
Sedm lekci odpadlo z divodu skolnich prazdnin. V kazdé c¢asti programu se meénil
pomér slozek tréninku (kondi¢ni, technické, teoretické). K jednotlivym obdobim jsou

ptiloZeny tii piiklady vyucovacich jednotek (viz piiloha 1).

5.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofila skupina zajemcu, ktefi se prihlasili 17. zati 2012 do
naboru karate. Soubor zahrnoval celkem 31 déti (21 chlapci a 10 divek) od 5 do 10 let,
jejichz vékovy pramér ¢&inil 6,90 let. Vsichni pochazeli z Ceskych Budg&jovic
a navitévovali oddil TJ Karate Ceské Budgjovice se zékladnou v télocviéné Gymnazia
Ceska a Olympijskych nadgji v ulici Emy Destinové 46, kde je celoroéné po celé plose
polozené tatami.

Celkem 5 déti nemohlo byt zatazeno do vysledki, protoze se v prubéhu
vyukového programu odhlasily z hodin karate, a tudiz se neztcastnily druhého méteni
pohybovych schopnosti ani zkousek technické vyspélosti. Pro pedagogicky vyzkum byl
tedy vybran definitivni pocet 26 déti (17 chlapcu a 9 divek), které splnily pozadavky
Setfeni, resp. se zcastnily obou testovani motorickych schopnosti. Na tuto skupinu byl

aplikovan navrzeny interven¢ni vyukovy program karate v délce Sesti mésicu.

5.2 Celkova uspésnost zkousek technické vyspélosti

Technickou uroven pohybovych dovednosti z karate jsme ovétovali v poslednim
tydnu vyukového programu, tj. 26. biezna 2013, prostiednictvim zkousek technické
vyspélosti dle fadu CSKe rozsifenym o kritéria hodnoceni kvality techniky. Testovani
pohybovych dovednosti se uskutecnilo ve stejném prostiedi, kde se odehraval cely

tréninkovy cyklus.
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Organizace zkousek prob¢hla s nasi osobni tcasti podle predem predikovaného
scénare. Zkousky STV vykonali tfi certifikovani zkuSebni komisafi J.F., M.H. a V.P.,
pfi¢emz dva z nich hodnotili podle stanovenych kritérii a tfeti provadél zaznamovou
¢innost.

Zkousky technické vyspélosti uspesné zvladla celd skupina. Tticlenna zkusebni
komise ud¢lila zakladni zakovsky stupen, tj. 8. kyu, vSem zucastnénym probanddm.
Celkem 5 déti se v prubéhu Sesti mésici odhlasilo z vyukového programu karate. Po
rozhovorech srodi¢i jsme se dozvédéli, Ze tii déti ztéze rodiny se odhlasily
Z finan¢nich diivodt a dvé déti pro nedostatek z4jmu a ztraty motivace o tento sport.

Z vysledki zkousek technické vyspélosti vyplyva, ze pracovni hypotéza A; byla
potvrzena s 84% uspéSnosti. Predpokladim vyhovélo 26 déti z celkového poctu 31
zaki, pficemz 9 probandu splnilo vSech 7 dil¢ich kritérii s kladnym hodnocenim.
Zavérem muzeme konstatovat, ze vyzkumny soubor, ktery prosel navrzenym vyukovym
programem, byl pfipraven na zkousky technické vyspélosti.

Jmenny seznam a vysledky zkouSek technické wvyspélosti spolu s kritérii

hodnoceni kvality techniky viz piiloha 4.

Celkova uspésnost zkousek
technické vyspélosti

B Uspélo

M Neuspélo

Graf 1: Celkova uspésnost zkouSek technické vyspéelosti.

5.3 Zakladni technika
V ramci zakladni techniky karate, jez zahrnovala techniku postoja, tdert, krytt
a kopti, jsme stanovili celkem 5 kritérii — postaveni chodidel, drahu uderu, hikite,

naptah kryti a kopl. V ptipad¢€, ze proband nesplnil tii kritéria z péti, neuspél v této
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¢asti zkusebniho fadu. Z 26 probandt celkem 77 % tspésné zvladlo zakladni techniku,
zbylych 23 % se dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni.

Nejvetsi nedostatky se projevily v zakladni technice, respektive v technice kopt
a postoji, zatimco relativné piijatelny vysledek jsme zaznamenali u hodnoceni techniky

uderu.

Zakladni technika

M Uspélo

B Neuspélo

Graf 2: Vysledky celkového hodnoceni zakladni techniky.

5.3.1 Technika postojii

Hlavnim kritériem techniky postoji bylo postaveni chodidel, jez do zna¢né miry
determinuje typ postoje, napf. zenkucu-daci, kokucu-daci, kiba-dac¢i (viz 2.5.5.2
Technika postojit). Postaveni chodidel dle popisu spravné provedlo 69 % cvicencu,

zbylych 31 % se dopustilo odchylky od pozadovaného provedeni.

Postaveni chodidel

B Spravné

® Chybné

Graf 3: Vysledky hodnoceni techniky postoju.
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5.3.2 Technika udern
Pro techniku udert jsme stanovili 2 kritéria, ktera hodnotila drahu tderu a hikite.
Celkem 88 % cvicenct provedlo ptimé a piesné udery, zbylych 12 % vedlo své udery

mimo osu vlastniho téla.

Draha uderu

M Spravné

B Chybné

Graf 4: Vysledky hodnoceni techniky tderi — draha uderu.

Hikite spravné provedlo 85 % cvicencu, zbylych 15 % se dopustilo odchylky od
pozadovaného provedeni, pii kterém byl bran zietel na to, aby pést béhem technik pazi

byla dostate¢né ptitazena k boku.

Hikite

B Spravné

® Chybné

Graf 5: Vysledky hodnoceni techniky udert — hikite.

56



5.3.3 Technika krytii

Pro techniku krytd jsme stanovili 1 kritérium, které hodnotilo napiah horni
koncetiny dle popisu pro age-uke, soto-uke, uc¢i-uke a Suto-uke. Celkem 73 % cvicenct
vykonalo odpovidajici naptah jednotlivych krytt, zbylych 27 % se dopustilo odchylky
od pozadovaného provedeni. Pozornost byla vénovana predevsim tomu, aby jednotlivé

naptahy piislusnych kryti nechybély ¢i nebyly zkracené.

Naprah krytl

B Spravné

® Chybné

Graf 6: Vysledky hodnoceni techniky krytt.

5.3.4 Technika kopu

Pro techniku kopt jsme stanovili 1 kritérium, které hodnotilo naptah dolni
koncetiny dle popisu pro kyvadlovy kop vpied a pérovy kop stranou. Pfipravnou pozici,
ktera je totozna pro oba kopy, jsme hodnotili jednou pohybovou dovednosti. Celkem
65 % cvicenct provedlo odpovidajici naptah, zbylych 35 % se dopustilo odchylky od
pozadovaného provedeni, pii kterém bylo dbano ptfedevsim na to, aby koleno pted i po

samotném kopu bylo dostatecné pfitazeno k télu.
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Napirah kopu

B Spravné

B Chybné

Graf 7: Vysledky hodnoceni techniky kopti.

5.4 Gohon kumite

Rizenou formu techniky ve dvojicich tsp&né zvladlo 85 % probandi, zbylych
15 % nedodrzelo napft. spravnou vzdalenost, vhodné nacasovani (kryt nebyl proveden
soucasné s utokem), Gitok nebyl dostate¢né vykryt nebo cvicenec nesplnil pozadovanou

techniku ¢i postoj.

Gohon kumite

M Spravné

B Chybné

Graf 8: Vysledky celkového hodnoceni gohon kumite.
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55 Kata Heian Sodan
Zéakladni sestavu Heian Sodan tspé&sné zvladlo 81 % probandi, zbylych 19 %
nedodrzelo napt. spravnou posloupnost, provedeni technik, nalezité postoje, naptahy,

dostate¢né nasazeni (kime), kiai apod.

Heian Sodan

M Spravné

B Chybné

Graf 9: Vysledky celkového hodnoceni zakladni sestavy.

5.6 Vysledky méreni Unifittestu (6-60)

V této Casti uvadime vyhodnoceni a porovnani vysledkii testovani vSeobecnych
pohybovych schopnosti ziskanych prostfednictvim testové baterie Unifittest (6-60).
Vstupni méteni se konalo 1. fijna 2012 a zavérecné meéteni 8. dubna 2013. Pro zji§téni
statisticky vyznamného rozdilu byl pouZit parovy Wilcoxoniiv test. Numerické vypocty
byly provedeny prostiednictvim statistického programu STATISTICA 10, StatSoft, Inc.
(2011), prostiednictvim néhoz byly vytvoreny krabicové grafy. Testovani prob¢hlo na
5% hladiné vyznamnosti, tzn. hodnota p-value mensi nez nebo rovna 0,05 byla
povazovana za statisticky vyznamnou. Vysledky dil¢ich motorickych testli obou méteni
uvadime samostatné ve vzdjemném porovndni v tabulkach a grafech, které obsahuji

nasledujici symboliku:

» prumér — hodnota aritmetického priméru naméfenych hodnot vyzkumného souboru

» rozdil — diference mezi vstupnim a zavérecnym méfenim vyzkumného souboru

» median — hodnota, jez déli fadu vzestupné sefazenych méteni vyzkumného souboru
na dvé stejné pocetné poloviny, pokud je pocet méteni sudy, je za hodnotu medianu

vzat aritmeticky primér dvou ,,prostiednich* méteni
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(hodnota vykonu ,,primérného* probanda vyzkumného souboru)
» max — maximalni z namétenych hodnot vyzkumného souboru

» min — minimalni z naméfenych hodnot vyzkumného souboru

Z vysledku vyplyva, ze po absolvovani vyukového programu karate doSlo ve
vSech ptipadech k pozitivnimu zlepseni. Kromé Cooperova behu lze vSechna zlepseni
povazovat za statisticky vyznamna. O kolik se zlepSily primérné vykony pohybovych
testt,, miizeme vidét v nasledujici tabulce (viz tabulka 5).

Statistické vypocty a tabulky s komplexnimi vysledky jednotlivych testovacich
polozek Unifittestu (6-60) viz ptiloha 5.

Tabulka 5: Vécné porovnani praimérnych vysledkt vstupniho a zavéreéného méfeni.

1. méfeni | 2. méfeni ) oo
Druh testu —primér | — pramér Rozdil ZlepSeni
Skok daleky z mista
129,69 141,23 +11,54 ANO
(cm)
Leh-sed opakované
(n) 22,73 28,92 +6,19 ANO
Béh po dobu 12 minut
(m) 1659,90 1674,45 + 14,55 ANO
Clunkovy béh 4x10 m
(s) 14,28 13,13 -1,15 ANO

Poznamka: n = pocet opakovani, s = sekunda, cm = centimetr, m = metr.

5.6.1 Skok daleky 7 mista

V této poloZce testové baterie jsme sledovali zmény v explozivné silovych
schopnostech dolnich koncetin. V prvnim méteni bylo naméfeno primérné 129,69 cm.
Pfi druhém méfeni primérny vykon dosahl 141,23 cm. Z vécného pohledu délka skoku
vzrostla v priméru o 11,54 cm. Mezi méfenimi Se projevil na zvolené hlading
vyznamnosti Statisticky signifikantni rozdil, tzn. p-value < 0,05 (p-value = 0,000029),
zlepseni = delsi skok. Primérny proband skocil o 10 cm dale nez pted zacatkem
vyukového programu. Vyrazny posun zaznamenala konktrétné divka K.L. se zlepSenim
028cm.

Zpusobend zména nas nepiekvapila, nebot’ behem vyuky karate je veliké procento

Vv v

Dolni koncetiny jsou tedy ¢asto v dynamickém zatizeni vlastni hmotnosti. Kromé toho
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pfemistovani v postojich je témét vzdy spojeno s technikou karate. Proto pii
nacvicovani a procvicovani téchto dovednosti ziskavaji cvi¢enci rovnovahu a rozviji

koordinaci celého téla, které jsou dulezité 1 pro provedeni snozného skoku z mista.
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Graf 10: Vysledky méfeni skoku dalekého z mista.

5.6.2 Leh-sed opakované

Tento pohybovy test diagnostikuje silové schopnosti zaméfené na dynamickou
a vytrvalostni silu bfiSniho svalstva a bedrokyc¢lostehennich flexord. V prvnim méteni
bylo naméteno pramérné 22,73 opakovani. Pfi druhém méfeni primérny vykon dosahl
28,92 opakovani. Z vécného pohledu pocet opakovani vzrostl v priméru 0 6,19. Mezi
méfenimi se projevil na zvolené hladiné vyznamnosti statisticky signifikantni rozdil,
tzn. p-value < 0,05 (p-value = 0,001264), zlepseni = vice provedenych cvikt. Pramérny
proband dosahl po absolvovani vyukového programu 0 8 leh-sedu vice.

Rozvoj silovych schopnosti u btiSniho svalstva je projevem celkového zatizeni
téla pfi upolovych hrach a cvic¢enich ve dvojicich, mimo jiné souvisi s cilenym
posilovanim této oblasti. Nelze opomenout ani specifickou techniku brani¢niho dychani,
ktera se prosazuje od pocatku nacviku technickych dovednosti. Ke kontrakci bfiSnich

svall totiz dochdzi pfi razném vydechu, jenz je nezbytny pii pifevodu energie z dolni
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¢asti téla do horni ¢asti, aby karatistické techniky dosahly své u¢innosti a rovnéz, aby se
sportovci naucili pohlcovat prudké rany na télo. Ne nadarmo se uvadi, Ze oblast biicha
(hara) je misto, kde se soustiedi veSkera energie cvi¢ence na cesté bojovych uméni

(Foitik, Kral & Kral, 1993).
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Graf 11: Vysledky méfeni opakovanych leh-sedi.

5.6.3 Béh po dobu 12 minut

Test diagnostikuje dlouhodobé béZecké vytrvalostni schopnosti a z fyziologického
hlediska indikuje i aerobni moznosti organismu. V prvnim méfeni bylo naméfeno
praimérné 1659,90 m. Pti druhém méfeni primérny vykon dosahl 1674,45 m. Z vécného
pohledu délka ub&hnuté drahy ve stanoveném Case vzrostla v priméru o 14,55 m. Doslo
tedy k nepatrnému zlepSeni, které nelze povazovat za vyznamné z vécného hlediska
(zlepSeni o 8,7 %). Mezi méfenimi Se nepodafilo na zvolené hladiné vyznamnosti
prokazat statisticky signifikantni rozdil, tzn. p-value > 0,05 (p-value = 0,989868), slabé
zlepSeni = del§i ubéhnutd drdha. Vysledky testu ukazuji na znanou nevyrovnanost
vytrvalostnich schopnosti.

Posun ve vysledcich zcela jisté zpisobuje vedle tréninku také biologické zrani

a mira volniho usili. Pfes pozitivni ptisobeni vyuky karate na moralné-volni vlastnosti
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jsme vyznamnou zménu nezaznamenali. Model tréninku nebyl zaméfen atletickym
zpusobem na rozvoj vSeobecné bézecké vytrvalosti. Kromé toho Peri¢ (2004) uvadi, ze
vyrazny vytrvalostni rozvoj v mladS$im S$kolnim véku nevede k ofekavanému naristu

zékladnich parametrt vytrvalosti, kterym je naptiklad VO,max.
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Graf 13: Vysledky méfeni béhu po dobu 12 minut.

5.6.4 Clunkovy béh

Tento test je urcen pro diagnostiku bézecké rychlosti se zménami sméru a z ¢asti
testuje také obratnostni dispozice. V prvnim méfeni bylo naméfeno pramérné 14,28 s.
Pii druhém méfeni primémy vykon dosahl 13,13 s. Cas potiebny ke zdolani vzdalenosti
10 x4 m Klesl vpraméru o1,15s. Mezi méfenimi se projevil na zvolené hlading
vyznamnosti statisticky signifikantni rozdil, tzn. p-value < 0,05 (p-value = 0,000063),
zlepSeni = kratSi dosazeny €as. Mira zlepSeni byla znatelna pouze u nejslabsich jedinci
v urovni maximalnich hodnot o 3,2 s. Primérny proband dosahl ve druhém méfeni
oproti prvnimu o 1 s kratSiho Casu.

Dlivod snizeni casu dokladajici posun Vv rychlostnich schopnostech, vidime
piredevsim v tom, Ze béhem vyukového programu se v kazdé lekci objevuji dynamické

pfesuny V postojich a rychlostné dynamickd béZeckd cvieni zafazovana v ramci
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rozcviceni. Nejcastéji se jedna o honicky a Stafetové hry. Zlepseni V rychlostné-
obratnostni oblasti je optimalni pravé v této vékové Kategorii z hlediska senzitivniho
obdobi, coz uvadi cela fada odbornikll zabyvajici se touto problematikou (Peri¢, 2004;
Dovalil a kol., 2002).
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Graf 14: Vysledky méfeni clunkového béhu.

64



6 Zavér

Cilem bakaléiské prace bylo navrhnout a ovéfit intervenéni vyukovy program
karate a zjistit, zda u vybrané skupiny déti mladsiho Skolniho véku dosSlo béhem Sesti
mésict ke zlepSeni fyzické zdatnosti a technické vyspélosti na trovni 8. kyu.

Prace byla rozdélena na teoretickou a vyzkumnou ¢ast a dopln€éna potfebnym
instruktdznim DVD, které jako metodicky prostiedek k nécviku techniky pfispélo
k lepsimu pochopeni celé fady pohybu typickych pro Shotokan karate. Teoreticka ¢ast
je shrnuta v kapitole 2 a obsahuje charakteristiku, historii, prostiedky, metodiku vyuky
karate a skladbu tréninkové jednotky. Dale je soustfedéna na obecnou teorii a didaktiku
sportovniho tréninku déti mladsiho Skolniho véku, rovnéz charakterizuje fyziologické
zvlastnosti i rozvoj pohybovych schopnosti z hlediska této vékové kategorie.

Vyzkumna cast v kapitole 5 se zabyva ovéfenim navrzeného programu vyuky
zakladnich technik karate, ktery byl aplikovan u vybrané skupiny zacate¢nikit po dobu
Sesti mésicll. V ramci vyzkumu byla na zacatku a na konci tréninkového obdobi
hodnocena vSeobecna fyzickd zdatnost pomoci testové baterie Unifittest (6-60).
Vysledky pohybovych testi jsme diagnostikovali vécnym pohledem ina zakladé
vysledkt statistického zpracovani s pouzitim parového Wilcoxonova testu. Technicka
uroven pohybovych dovednosti jsme ovéfovali v poslednim tydnu vyukového programu
prostiednictvim zkousek technické vyspélosti dle fadu CSKe rozsifenym o jednotliva
kritéria hodnoceni kvality techniky.

Na zéklad¢ dosazenych vysledki z vécného a ze statistického hlediska je
navrzeny vyukovy program pouzitelny v praxi. Z vysledka vyplyva, ze po absolvovani
vyukového programu karate doSlo K pozitivnim zménam v oblasti vSeobecnych
pohybovych schopnosti. Probandi dosahovali vys§i vykonnosti konkrétné v téchto
testovych disciplinach: skok daleky z mista, leh-sed opakované, béh po dobu 12 minut
a Clunkovy béh. Kromé Cooperova béhu Ize vSechna zlepSeni povazovat za statisticky
signifikantni na 5% hladin€ vyznamnosti. U Cooperova béhu se statistickd vyznamnost
nepotvrdila, protoze model tréninku nebyl zaméfen atletickym zplisobem na rozvoj
vseobecné bézecké vytrvalosti. Mimo to, vyrazny vytrvalostni rozvoj v mladsim
Skolnim veéku nevede K nartistu maximalni spotieby kysliku (VO;max). Na zakladé¢
naSeho vyzkumu nelze ptesnéji urcit, jaky vliv na zlepSeni mél nés intervencni program

a na kolik doslo ke zlepSeni z diivodu ptirozeného vyvoje déti ¢i vlivem dalSich faktori.
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Zaci se bhem Sesti mésicti naudili vSechny zakladni technické dovednosti
z karate na urovni zéakladniho zakovského stupné (8. kyu). Nejvétsi nedostatky se
projevily v zakladni technice, respektive v technice kopu a postoji. Do budoucna by
ziejm¢ bylo vhodné znovu posoudit a zmirnit tato kritéria z hlediska detailt, jelikoz
napiiklad postaveni chodidel piedstavuji detaily pro stiedni a mistrovsky stupen
s ohledem na proces motorického uceni.

Domnivame se, ze prace je vyuzitelna nejen pro déti zacateCniky, ale i studenty
a trenéry karate. Navrzeny program prokdzal v nasem pilotnim pedagogickém vyzkumu
svou funkénost a pouzitelnost v praxi, nicméné zaveéry vyzkumu by bylo vhodné ovérit

experimentalné na §ir$i mnoziné zkoumanych subjekta.
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Priloha 1

Priklady tréninkovych jednotek pro prvni obdobi (1. a 2. mésic)

Tabulka 1: Ptiklad tréninkové jednotky pro prvni obdobi (1. mésic).

TJ ¢ 1

Cas

Charakteristika

Uvodni

cast

16:00

Nastup — skupina si nastoupi do fady pted trenérem, posadi
se do seiza (do kleku sedmo), nasleduje mokuso (kratka
meditace pfi zavienych ocCich, hluboky nddech nosem, vydech
usty), rei (pozdrav v kleku sedmo), kiritsu (vztyk), rei
(pozdrav ve stoji), seznameni s obsahem tréninku, prezence,

poskytnuti teoretickych informaci o karate

16:05

Zahiati — hra Cerveni a Cerni (alias aka a ao) — déti ve
dvojicich jsou uprostfed télocviény rozdéleny na cerveni
a Cerni; dvojice zaujmou misto proti sobé ve vzdalenosti 1 m;
startuji z riiznych poloh na povel trenéra, ktery si ndhodné
vybira jednu barvu, pfi¢emz jmenovani se snazi co nejrychleji
reagovat a svou dvojici dohonit diive, nez dorazi na konec
télocvi¢ny; pokud se mu to nepodafi, ucini 5 klikt apod.

- pozice, z niz mohou dé&ti startovat: klek sedmo (ruce v tyl),
leh na btise nebo na zadech, stoj na lopatkach hlavou k sobé,
vzpor lezmo, sed zkiizny skrémo (tzv. ,turecky sed®),
kolébka na biiSe (zapazit ruce a drzet si narty nohou), leh

v kleku rozkroéném sedmo atd.

16:12

Rozeviteni — cvifenci zaujmou misto naproti trenérovi
a provedou mirny stoj rozkro¢ny

- krouzeni hlavou vlevo i vpravo; na povel ANO — kyvani
hlavou vpied a vzad, na povel NE — kyvani hlavou do stran;
poté provadime uklon hlavy vpravo, vlevo a piedklon
(s dopomoci rukou),

- krouZeni rameny vpifed i vzad; krouZeni celymi paZemi
vpied, vzad, stfidavé krouzeni vpied a vzad (tzv. ,kraul”
a,,znak*“) nebo kazd4d paze jde jinym smérem; krouzeni
Vv loktech a zap&stimi na ob¢ strany,

- protazeni ramenniho pletence a tricepsu — jednu pazi dame




kiizem pred sebe a druha ruka ji pfitlacuje za loket
k hrudniku; jeden loket ddme za hlavu a druha ruka pfitahuje
loket na svou stranu, popi. protahneme druhou pazi za télem
a spojime ruce za zady (jedna ruka jde ze shora a druha ze
spodu), nasleduje vymeéna,

- V pfedpazeni hibet ruky tlacime smérem dolti, obratime ruku
dlani ven a prsty tlatime ksobé, nasleduje vymeéna;
VvV pfedpazeni se snazime co nejrychleji opakované napinat
a svirat prsty v pést,

- krouzeni trupem na obé¢ strany; krouzeni v bocich na obé
strany, popt. obkreslujeme tvar osmicky; provadime uklony
do stran (jednu ruku drzime za zapésti ve vzpazeni), zaklon
(ruce podpiraji bedra), hluboky piedklon (ruce se dotykaji
dlanémi zem¢),

- krouzeni v ky¢elnim kloubu, v kolennim kloubu a v kotniku
na ob& strany; pfitdhneme skréenou nohu ktélu do
pfednozeni, unozeni a zanozeni, vystfidame nohy,

- prejdeme do postoje kiba-daci a tla¢ime lokty kolena od
sebe; nasleduje diep tnozny levou i pravou — n&kolikrat
pfeneseme t€zisté z jedné nohy na druhou, popf. jednou rukou
chytime $pic¢ku vytréené nohy a ptitahneme hlavu ke kolenu,

- pokusime o ¢elni roz§tép a bocni rozstép (tzv. ,,provaz) na
pravou i levou stranu a snazime se o vydrz v téchto krajnich
polohach; poté prejdeme do sedu roznozného — pfitahujeme
trup klevé noze, k pravé noze a doprostied do hlubokého
ptedklonu se vzpazenim (tzv. ,,placka®),

- sed roznozny skrémo (tzv. ,,motylek*) — pfiloZime chodidla
k sobé a kolena tlacime lokty k podloZce, pficemZ se u¢ime
japonsky napocitat do deseti (stfidame s uvolnénim);
pfitahneme chodidla k sob¢é a hlavu se snaZime pfitisknout
k noham; v sedu roznozném skrémo levou rukou uchopime
Spicku levé nohy a propneme koleno, cvi¢eni zopakujeme i na

druhou nohu, popf. se snazime o piednozeni obou nohou




(povys) a udrzet rovnovahu; v sedu pifednozime a provedeme
hluboky pifedklon; pfejdeme do stoje na lopatkdch
(tzv. ,,svicka®) a spustime kolena vedle hlavy; v kolébce na
zadech se zhoupneme az do dfepu, kde setrvame nékolik
sekund; opakovany stoj z dfepu na pravé noze se
soucasnym prednozenim a zachycenim S$picky levé nohy,

nasleduje vyména

16:20

Zapracovani — prupravné cvic¢eni K nacviku postoje zenkucu-
daci — déti vytvori dvojice ¢elem k sob¢, dvojice se vzajemné
zapiou do ramen, jeden z dvojice vytvati pfiméfeny odpor
tomu druhému, ktery se snazi ptechazet v hlubokém postoji
a dostat se na konec télocviény, kazdy toto cviceni provede

3X; nasleduje 10x klik, 10x diep, 10x leh-sed

€
f--0

16:25

16:26

16:30

16:35

Zakladni technika karate proloZena posilovacimi cviky —
déti si nastoupi v dvojiad tak, aby mély misto na upazeni

- nejdiive se nauci spravné drzet ruku v pést, zkusi v kleku
nékolikrat udefit do podlozky (tatami) a ud¢lat 5 kliki na
kloubech s lokty u téla

- nacvik tderu ¢oku-cuki ¢adan na misté v postoji hacidzi-
daci, techniku nejdiive provadime ve dvou fazich na pocitani,
pak souvisle (kazdy uder na jedno pocitani), poté postupné
zapojime bfisni svaly a pfidame vydech — tzv. kime

- cca 1 min provadime leh-sed s dvéma udery

- nacvik kopu mae-geri na misté v postoji hac¢idzi-daci (ruce
jsou v bojovém stiehu pted télem), techniku kopu nejdiive
provadime ve tfech fazich na pocitani, pak souvisle (kazdy
kop na jedno pocitani), poté postupné zapojime bfiSni svaly
a ptidame vydech — tzv. kime

- cca 1 min provadime diep s mae-geri

- nacvik postoje zenkucu-daci a nacvik premistovani (deti
zaujmou postoj, daji si ruce v bok), pfemisténi je rozd€leno na
dve faze, na pocitani prechazi télocvi¢nu v zenkucu-daci 6x

- cca 1 min provadime kliky na dlanich s lokty u téla




16:40

- nacvik postoje kiba-da¢i a nacvik pfemistovani (déti
zaujmou postoj, daji si ruce v bok), pfemisténi je rozdéleno na
dv¢ faze, na pocitani prechazi télocviénu v kiba-daci 6x

- cca 1 min provadime ,,angli¢aky*

16:44

Pauza — pitny rezim, max. 2 minuty

16:46

Opakovani zakladni techniky karate — cvicenci stoji ve
dvou ftadach vedle sebe, zaujmou mirny stoj rozkro¢ny
(hacidzi-daci) a na pocitani provadéji 30x uder ¢oku-cuki
(kazdy desaty uder s kiai), 30x kop mae-geri (kazdy desaty
kop sKkiai); poté zaujmou postoj kiba-da¢i, v némz 10x
zopakujeme uder c¢oku-cuki pokazdé skiai a Vv postoji

hacidzi-dac¢i 10x zopakujeme kop mae-geri pokazdé s kiai

Zavérecna

cast

16:50

Dynamicka ¢ast — hra na pavouky — honi¢ka na omezeném
prostoru, pavouk se musi pohybovat po cEtyfech, ostatni
pavouka skadli, koho se pavouk dotkne, stdva se dalSim

pavoukem a chytaji spole¢n¢

16:55

16:58

17:00

Zakladni teoretické znalosti o karate — 0 jeho historii, etice
a etiket¢, o stylu Shotokan a jeho zakladateli atd., zopakovat
japonské nazvoslovi vyucovanych technik a pojmi

Nastup — vSichni se postavi do tady vedle sebe pred
trenérem, posadi se do seiza (do kleku sedmo), nasleduje
mokuso (kratka meditace pii zavienych ocich, hluboky
nadech nosem, vydech usty), rei (pozdrav v kleku sedmo),
kiritsu (vztyk), rei (pozdrav ve stoji), teoretické informace,
zhodnoceni tréninku (pochvaly, pfipominky)

Konec

Tabulka 2: Ptiklad tréninkové jednotky pro prvni obdobi (pfelom 1. a 2. mésice).

TJ¢E. 2 Cas Charakteristika — nacvik postoju
Uvodni 16:00 | Nastup — viz tréninkova jednotka ¢. 1
cast
16:05 | Zahrati — Stafetové hry — déti se rozd€li a vytvorti 3-5 zastupl

o stejném poctu; jednotlivd druzstva soutézi mezi sebou,




pfi¢emz piebihaji z jednoho konce té€locvicny na druhy a plni
ruzné pohybové ulohy; druzstvo, které prohraje, déla 10 diept
s vyskokem apod.

- béh poptedu a zpét beh pozadu

- poskoky snozmo poptedu a zpét snozmo pozadu

- poskoky po jedné noze a zpét po druhé noze

- zabéky a zpét béh ve diepu (tzv. ,,kacenky*)

- kotouly vpied a zpét béh pozadu

- kotouly vzad a zpét béh poptedu

- béh po ctyfech popfedu a zpét béh po Ctyfech pozadu
(tzv. ,,rak*) atd.

16:14

Rozcviceni — viz tréninkova jednotka €. 1

16:23

Zapracovani — prupravné cvic¢eni k nacviku postoje zenkucu-
daci — déti vytvoti dvojice ¢elem k sobé&, dvojice se vzdjemné
zapiou do ramen, jeden z dvojice vytvaii pfiméfeny odpor
tomu druhému, ktery se snazi ptechédzet v hlubokém postoji
a dostat se na konec télocvi¢ny, kazdy toto cvi¢eni provede

3X; nasleduje 10 ,,anglicakt

Hlavni ¢éast

16:25

16:33

Nacvik postoji na misté — déti cvici ve dvou fadach vedle
sebe; pro lepsi zvladnuti techniky postoji ruce jsou v bok; na
pocitani z mirného stoje rozkrocného (hacidZi-daci) déti
zaujimaji urcity postoj; je velmi dileZité neustdle détem
postoj nazorné¢ ukazovat a vysvétlovat jim rozloZeni
hmotnosti téla v jednotlivych postojich; trenér chodi mezi
cvicenci a opravuje chyby:

- zenkucu-daci 10x (prava vpied) a 10x (leva vpied)

- kiba-dac¢i 10x (prava vpied) a 10x (leva vpied)

- kokucu-daci 10x (prava vpted) a 10x (leva vpied)

Nacvik postoji s premistovanim — déti piechazeji
Vv postojich z jednoho konce télocvi¢ny na druhy; pro lepsi
zvladnuti techniky postoju ruce jsou v bok; vse je provadéno
na pocitani nejdiive ve dvou fazich a poté souvisle:

- zenkucu-daci 20x (vpied/vzad)




- kokucu-daci 20x (vpted/vzad)
- kiba-daci 10x (vpied/vzad)

16:40 | Pauza — pitny rezim, max. 2 minuty

16:42 | Zakladni technika karate proloZena posilovacimi cviky —
cviCenci stoji ve dvou fadach vedle sebe; zaujmou postoj
hacidzi-daci nebo kiba-daci a na pocitani provadé;ji:

- ¢oku-cuki ¢udan 20x
- 20 klik@ na péstich
- coku-cuki dzodan 20x
- 20 diept s vyskokem
- mae-geri ¢udan 20x
- 20 sklapovacek
- gedan-barai 20x
- 20 preskokil snozmo pres partnera
Zavérecna 16:50 | Staticka cast — lehké protaZeni trvajici 10 az 30 s; krajni
cast polohu, v niz setrvavame pii mirném napéti svalu, se snazime
nekolikrat zhluboka prodychat, abychom docilili uvolnéni
azvétSeni kloubniho rozsahu; dle potfeby nckolikrat
opakujeme — Celni rozstép, bocni rozstép, piedklony v sedu
roznozném, piekazkovy sed, Vv lehu na zadech pfitahujeme
koleno k hrudniku, v sedu roznozném skrémo tlac¢ime kolena
k zemi aj.

16:55 | Zakladni teoretické znalosti o karate — 0 jeho historii, etice
a etiketé, o stylu Shotokan a jeho zakladateli atd., zopakovat
japonské nazvoslovi vyucovanych technik a pojmi

16:58 | Nastup — viz tréninkova jednotka ¢. 1

17:00 | Konec

Tabulka 3: Ptiklad tréninkové jednotky pro prvni obdobi (2. mésic).

TJ & 3 Cas Charakteristika
Uvodni 16:00 | Nastup — viz tréninkova jednotka ¢. 1
cast
16:05 | Zahrati — skupina bézi za sebou kolem télocvicny, bch




poptfedu, pozadu, cval stranou, pfedkopavani, zakopavani,
poskoky po jedné noze, po druhé noze, snozné poskoky
popiedu 1 pozadu, béh s rotaci kolem své osy, na delsi strané
télocvicny sprint; na tlesknuti klik, diep, leh-sed, leh na bfise,
leh na zadech, zména sméru apod.; skupina pomalu v zastupu
pfechdzi do chiize, zastavi se, vSichni maji mezi sebou
vzdalenosti 1 m, posledni jedinci v zastupu bézi slalom mezi
spolucvicenci a snazi se toho pted sebou dostihnout; ve
stejném zastupu se kazdy lichy sportovec rozkro¢i a kazdy
sudy se predkloni soporou o kolena, posledni jedinec

Vv zastupu prvniho podleze a druhého preskoci roznozkou atd.

16:13

Rozcviceni — viz tréninkova jednotka €. 1

16:23

Zapracovani — reakéné zaméiené hry ve dvojicich — jeden
cvicenec ma spojené dlan¢ pred télem a druhy se snazi jeho
ruce svym placnutim zasdhnout; jeden cvienec ma
nastavenou dlan vedle svého té¢la a druhy se snazi s uderem
gjaku-cuki dlan zasdhnout; 10x diep s mae-geri, 10x leh-sed

se dvéma udery, 10x klik s odrazem a tlesknutim z rukou

Hlavn

i

(el

f--0

st

16:26

Opakovani a nacvik zakladni techniky karate na misté —
cvicenci stoji ve dvou tfadach vedle sebe v postoji hacidzi-
daci a na pocitani provadéji nésledujici techniky, pficemz
kazda desatd technika je skiai; mezi jednotlivé techniky
muzeme vloZit posilovani za ucelem udrZeni kondice a
pozornosti (napf. pfednozovani na Zebfinach, zaklony trupu
vlehu na bfiSe, ve vzporu lezmo stfidavé pirednoZovani
skrémo)

- ¢oku-cuki ¢udan 20x

- Coku-cuki dzodan 20x

- gedan-barai 20x

- age-uke 20x

- mae-geri 20x

- nacvik mawate = obrat s gedan-barai 10x na misté spole¢né

S trenérem a 10x samostatné




16:36

Pauza — pitny rezim, max. 2 minuty

16:38

Opakovani zakladni techniky karate v pohybu — déti cvici
Vjedné, popi. ve dvou fadach vedle sebe, na pocitani
prechazeji v postojich a provadéji udery, kopy, kryty; kazda
pata technika je s kiai:

- vycvik oi-cuki ¢adan v zenkucu-daci (5x vpied i vzad)

- vycvik oi-cuki dzodan v zenkucu-daci (5x vpied i vzad)

- vycvik gjaku-cuki ¢adan v zenkucu-daci (5x vpied i vzad)

- vycvik gedan-barai v zenkucu-daci (5x vpied i vzad)

- vycvik age-uke v zenkucu-daci (5x vpied i vzad)

- vycvik mae-geri v zenkucu-daci (5x vpied + mawate + 5x

vpied)

Zavérecna

cast

16:50

Dynamicka ¢&ast — vybijena s molitanovym micem na
omezeném prostoru, kazdy vybity musi mimo tento prostor

udélat 5 ,,anglicakti” a poté se vraci zpét do hry

16:55

16:58
17:00

Zakladni teoretické znalosti o karate — 0 jeho historii, etice
a etiketé, o stylu Shotokan a jeho zakladateli atd., zopakovat
japonské nazvoslovi vyucovanych technik a pojmi

Nastup — viz tréninkova jednotka ¢. 1

Konec




Priklady tréninkovych jednotek pro druhé obdobi (3. a 4. mésic)

Tabulka 4: Ptiklad tréninkové jednotky pro druhé obdobi (3. mésic).

TJ ¢ 4

Cas

Charakteristika

Uvodni

éast

16:00

Nastup — viz tréninkova jednotka €. 1

16:05

Zahrati — déti se rozdéli do dvojic a vytvori nékolik zastupt;
jednotlivé dvojice soutézi mezi sebou, piiC¢emz piebihaji
Z jednoho konce télocvicny na druhy a plni rtizné pohybové
ulohy, kter¢ si pfi zpatecni cesté mezi sebou mohou vymeénit;
dvojice, ktera prohraje, déla 10 diepi s vyskokem apod.

- béh s partnerem na zadech

- trakaf (na dlanich ¢i na péstich)

- dvojice zady zahdknuta za lokty cvald na druhou stranu
télocvicny, kde spolecné ud€laji 3 diepy, a zpét

- jeden udéla tzv. ,,malou kozu“, druhy ho snozmo pieskoci
a napodobi ho (vzdalenost mezi sebou ¢ini max. 1 m), timto
zpusobem se dostanou na druhy konec télocviény a zpét

- jeden ud¢la tzv. ,;malou kozu®, druhy ho piekona kotoulem
vpted a napodobi ho (vzdalenost mezi sebou ¢ini max. 1 m),
timto zptisobem se dostanou na druhy konec télocvicny a zpét
- tazeni partnera pomoci omotané¢ho pasku kolem pasu, ktery

se snazi prechazet vpied v postoji zenkucu-daci atd.

16:15

Rozeviceni — viz tréninkova jednotka €. 1

16:24

Zapracovani — pyramida 10 dfept se zdvihanim kolen

Hlavni ¢éast

16:25

Opakovani a nacvik zakladni techniky karate na misté —
cviCenci stoji ve dvou fadach vedle sebe v postoji hacidzi-
daci (popf. kiba-daci) a na pocitani provadéji nasledujici
techniky, pficemz kazda desata technika je s kiai; klademe
daraz na kime:

- coku-cuki dzodan 20x

- gedan-barai 20x

- age-uke 20x

- mae-geri 20x




- nacvik krytu soto-uke — techniku nejdiive provadime ve
dvou fazich na pocitani, pak souvisle (kazdy kryt na jedno
pocitani), poté postupné zapojime biisni svaly a pfidame
vydech — tzv. kime

- nacvik krytu uci-uke — techniku nejdtive provadime ve dvou
fazich na pocitani, pak souvisle (kazdy kryt na jedno
pocitani), poté postupné zapojime biiSni svaly a pridame

vydech — tzv. kime

16:38

Pauza — pitny rezim, max. 2 minuty

16:40

Opakovani a nacvik zakladni techniky karate v pohybu —
déti cvici v jedné, popt. ve dvou tadach vedle sebe, na
pocitani prechazeji v postojich a provadéji udery, kopy, kryty;
kazda pata technika je s Kiai; klademe diraz na kime:

- nacvik soto-uke v zenkucu-daci (20x vpied i vzad)

- nacvik uéi-uke v zenkucu-daci (20x vpied i vzad)

- vycvik oi-cuki dzodan v zenkucu-daci (5x vpted + mawate)
- vycvik gjaku-cuki ¢adan v zenkucu-daci (5x vpied)

- vycvik age-uke v zenkucu-daci (5x vzad)

- vyevik gedan-barai v zenkucu-daci (5x vpted + mawate)

- vycvik mae-geri v zenkucu-daci (10x vpied + mawate)

Zavérecna

cast

16:55

Dynamicka ¢ast — tzv. herni forma fartleku — kopana nebo
jina sportovni hra, pfi niz se nesmi sportovci zastavit, jinak

jsou postihnuti tim, ze musi udé€lat kotoul, tfi kliky apod.

17:00

Nastup — viz tréninkova jednotka ¢. 1

Konec

Tabulka 5: Ptiklad tréninkové jednotky pro druhé obdobi (pielom 3. a 4. mé&sice).

TJéE. 5 Cas Charakteristika — nacvik kata
Uvodni 16:00 | Nastup — viz tréninkova jednotka ¢. 1
cast
16:05 | Zahrati — cviceni se Svihadly nebo s paskem od kimona —

kazdou minutu se cvicenci snazi o co nejvice preskokil bez

pferuseni; nasleduje kratky odpocinek, pfi némz chybujici




jedinci jsou postihnuti pohybovym ukonem (za kazdé selhani
je napt. 5 sklapovacek)

- pteskoky snozmo vpied s meziskokem i bez meziskoku

- pteskoky snozmo vzad s meziskokem i bez meziskoku

- pteskoky jednonoz (leva i prava noha)

- preskoky stiidnonoz (stfidavé dopad na levou a na pravou
nohu) s meziskokem i bez meziskoku

- preskoky snozmo zktizmo (tzv. ,,vajicko*)

- preskoky s dvojSvihem vpted

- pteskoky cvalem vpied (tzv. ,.konic¢ek*) apod.

16:15

Rozcviceni — viz tréninkova jednotka ¢. 1

16:24

Zapracovani — déti dostanou do dvojice jednu lapu; jeden
drzi lapu na bfise a druhy v postoji hac¢idzi-daci do ni provede
20 kopti mae-geri a 20 kopu joko-geri kekomi na kazdou
nohu (pfi kopu joko-geri kekomi musi cvi¢enec stat bokem);

poté si s partnerem vymeéni role

Hlavni ¢éast

16:28

Opakovani zakladni techniky karate v pohybu — déti cvici
Vjedné, popf. ve dvou ftadidch vedle sebe, na pocitani
pfechazeji v postojich a provadéji tdery, kopy, kryty; kazda
pata technika je s kiai; klademe ddraz na kime:

- vycvik uci-uke v zenkucu-daci (4x5 vpied i vzad)

- vycvik soto-uke v zenkucu-daci (4x5 vpted i vzad)

- vyevik Suto-uke v kokucu-daci (4x5 vpied i vzad)

- vycvik joko-geri kekomi v kiba-daci (4x3 tam i zpét)

- vycvik oi-cuki dzédan v zenkucu-daci (5x vpied)

- vyevik gjaku-cuki ¢adan v zenkucu-daci (5x vzad)

- vyevik age-uke v zenkucu-daci (5x vpied)

- vycvik gedan-barai v zenkucu-daci (5x vzad)

- vycvik mae-geri v zenkucu-daci (5x vpred)

16:40

Pauza — pitny rezim, max. 2 minuty

16:42

Nacvik zakladni kata Heian Sodan — détem predvedeme
celou kata, aby mély pfedstavu o rytmu, prostoru, technikach

apod.; ucime je postupné na pocitani a tleskani, aby si




uvédomily rytmus této sestavy; po kazdé osvojené technice,
ptidavame nadchazejici techniku, ¢imz pomalu skladame kata
dohromady;

- nacvik zacatku kata (iklona, zahlasit kata)

- nacvik 1. techniky (min. 5x)

- nacvik 1. a 2. techniky (min. 5x)

- nacvik 1., 2. a 3. techniky (min. 5x)

-nacvik 1., 2., 3. a 4. techniky (min. 5x)

-nacvik 1., 2., 3., 4. a 5. techniky (min. 5x)

- na zavér provedeme celou naucenou cast kata samostatné

bez pocitani (nejprve pomalu, poté s patfi¢nou dynamikou)

Zavéretna 16:55 | Dynamicka ¢ast — hra na Mrazika — koho se dotkne ,,baba®,
cast ten ,,zmrzne* — musi se zastavit a rozkro€it nohy; vysvobodit
ho mize jen ten, kdo mu zezadu proleze mezi nohama; poté
se ,,yozmrazi“ a muze pokracovat dal ve hie
17:00 | Nastup — viz tréninkova jednotka ¢. 1

Konec

Tabulka 6: Ptiklad tréninkové jednotky pro druhé obdobi (4. mésic).

TJ & 6 Cas Charakteristika — nacvik kumite
Uvodni 16:00 | Nastup — viz tréninkova jednotka ¢. 1
cast
16:05 | Zahrati — Stafetové hry — déti se rozdeli do dvojic a vytvori

nékolik zastupli; jednotlivé dvojice soutézi mezi sebou,
pfi¢emz piebihaji z jednoho konce té€locvicny na druhy a plni
ruzné pohybové tlohy; dvojice, ktera prohraje, déla 10 diept
s vyskokem apod.

- béh poptedu a zpét béh pozadu

- predkopavani a zpét zakopavani

- kotouly vpied, ve visu na zebfinach 10x skrcit nohy do
prednozeni a zpét kotouly vzad

- opakované pifemety stranou a zpét béh

- chiize ve stoji na rukou a zpét cval stranou




- zabéky jednonoz do stran (postaveni rukou stejné jako
V bojovém stiehu) a zpét béh ve diepu (tzv. ,,kacenky*)
- béh po ctyfech popfedu a zpét po Ctyfech pozadu

(tzv. ,,rak*) atd.

16:15

Rozcevifeni — viz tréninkova jednotka €. 1

16:24

Zapracovani — déti dostanou do dvojice jednu lapu; jeden
drzi lapu na bfiSe a druhy v postoji hacidzi-daci do ni provede
20 uderd ¢oku-cuki; potom z diepu se ze zadni nohy odrazi
do postoje zenkucu-daci, s dopadem piedni nohy provede
uder gjaku-cuki a vrati se zpét do drepu; timto zpiisobem

vykona 20 opakovéni a poté si s partnerem vymeni role

Hlavni ¢éast

16:28

16:33

Nacvik gohon kumite ve dvojicich na misté — déti utvoii
dvojice a postavi se naproti sobé do jedné tady; oba dva se
sobé navzijem ukloni, naméii si zdpasovou vzdalenost
a zaujmou postoj hac¢idzi-daci:

- uto¢nik provadi oi-cuki dzodan, obrance kryt age-uke
(kazdy 2x10, stfidaji se v utoku a obrang)

- Gito¢nik provadi oi-cuki ¢adan, obrance Kryt soto-uke (kazdy
2x10, sttidaji se v titoku a obran¢)

Nacvik gohon kumite ve dvojicich v pohybu — déti utvofi
dvojice a postavi se naproti sobé¢ do jedné fady; oba dva se
sobé navzajem ukloni, naméfi Si zapasovou vzdalenost
a zaujmou postoj zenkucu-daci:

- uto¢nik provadi oi-cuki dzodan, obrance kryt age-uke
(kazdy 4x35, sttfidaji se v titoku a obran¢)

- Gto¢nik provadi oi-cuki ¢adan, obrance kryt soto-uke (kazdy

4x5, stiidaji se v titoku a obran¢)

16:40

Pauza — pitny reZim, max. 2 minuty

16:42

Nacvik zakladni kata Heian Sodan — nejprve zopakujeme
¢ast kata, kterou si jiz cvi¢enci osvojili a pak na ni navaZeme
dal§imi technikami; u¢ime je postupné na pocitani a tleskani,
aby si uvédomily rytmus této sestavy; po kazdé osvojené

technice, pfidavdme nadchazejici techniku, ¢imZ pomalu




skladame kata dohromady;

- vyevik 1. — 5. osvojené techniky (3x)

- nacvik 6. a 7. techniky (min. 5x)

- nacvik 6., 7. a 8. techniky (min. 5x)

- nacvik 6., 7., 8. 2 9. techniky (min. 5x)

- na zaveér nékolikrat provedeme celou naucenou c¢ast kata
samostatné bez pocitani (nejprve pomalu, poté s patficnou

dynamikou)

Zavéreéna

cast

16:55

Dynamicka ¢ast — honicky dvojic — dvojice jsou spojeny
obéma lokty zady (,,baba“ se pfedava nohou); jeden nese na

zadech druhého; honic¢ka po vnéjsich nohach aj.

17:00

Nastup — viz tréninkova jednotka ¢. 1

Konec




Priklady tréninkovych jednotek pro tfeti obdobi (5. a 6. mésic)

Tabulka 7: Ptiklad tréninkové jednotky pro tieti obdobi (5. mésic).

TJ & 7

Cas

Charakteristika — zaméreno na kihon a kata

Uvodni

éast

16:00

Nastup — viz tréninkova jednotka €. 1

16:05

Zahiati — hra Cerveni a Cerni (alias aka a ao) — déti ve
dvojicich jsou uprostfed télocvicny rozdéleny na cerveni
a ¢erni, dvojice zaujmou misto proti sobé ve vzdalenosti 1 m,
startuji z riiznych poloh na povel trenéra, ktery si ndhodné
vybira jednu barvu, pfi¢emz jmenovani se snazi co nejrychleji
reagovat a svou dvojici dohonit dfive, nez dorazi na konec
télocvicny; pokud se mu to nepodaii, ucini 5 klikt apod.

- pozice, z niz mohou déti startovat: klek sedmo (ruce v tyl),
leh na bfiSe nebo na zédech, stoj na lopatkéch hlavou k sobé,
vzpor lezmo, sed zkiizny skrémo (tzv. ,turecky sed®),
kolébka na bfiSe (zapazit ruce a drzet si narty nohou), leh

V kleku rozkroéném sedmo atd.

16:15

Rozcviéeni — viz tréninkova jednotka €. 1

16:24

Zapracovani — 10 ,,anglicaka* a 10 sklapovacek

Hlavni ¢éast

16:25

Opakovani zakladni techniky karate do vSech sméri

- doleva gedan-barai a oi-cuki, doprava mawate o 180°
(ptedni noha dozadu) s gedan-barai a oi-cuki, vpied mawate
0 90° (pfedni noha do strany) s gedan-barai a oi-cuki, vzad
mawate o 180° (pfedni noha dozadu) s gedan-barai a oi-cuki,
vpied mawate o 180° s gedan-barai a jame (opakujeme 4x)

- doleva gedan-barai a gjaku-cuki, doprava mawate o 180°
s gedan-barai a gjaku-cuki, vpted mawate o 90° s gedan-barai
a gjaku-cuki, vzad mawate o 180° s gedan-barai a gjaku-cuki,
vpied mawate o 180° s gedan-barai a jame (opakujeme 4x)

- Vv zakladnim postoji hacidzi-da¢i cvi€enci jednu nohu
pfednozi skrémo, ztohoto néptahu vykondvaji opakované
kyvadlovy kop vpted (mae-geri) a pérovy kop stranou (joko-
geri kekomi); po 4 opakovanich, aniz by jejich koleno spadlo




16:35

dolt, vystfidaji nohy; cilem cviceni je udrzet rovnovahu
Opakovani zakladni techniky karate v pohybu — déti cvici
Vjedné, popi. ve dvou fadach vedle sebe, na pocitani
piechéazeji v postojich a provadéji udery, kopy, kryty; kazda
pata technika je s kiai; klademe diiraz na kime:

- vpied zenkucu-daci s oi-cuki dzoédan 5x

- vzad zenkucu-daci s age-uke 5x

- vpied zenkucu-daci s oi-cuki ¢tdan 5x + mawate

- vpied zenkucu-daci s gjaku-cuki 5x

- vzad kokucu-daci se Suto-uke 5x

- vpied zenkucu-daci s mae-geri 5x + mawate

- vpied zenkucu-daci s uci-uke 5x

- vzad zenkucu-daci se soto-uke 5x

- vpied kiba-daci s joko-geri kekomi 4x3 (na kazdou stranu)

16:40

Pauza — pitny reZim, max. 2 minuty

16:42

Nacvik zdkladni kata Heian Sodan — nejprve zopakujeme
¢ast kata, kterou si jiz cvicenci osvojili a pak na ni navazeme
dal$imi technikami; u¢ime je postupné na pocitani a tleskani,
aby si uvédomily rytmus této sestavy; po kazdé osvojené
technice, pfidavdme nadchazejici techniku, ¢imz pomalu
skladame kata dohromady;

- vyevik 1. — 17. osvojené techniky (3x)

- nacvik 18. a 19. techniky (min. 5x)

- nacvik 18., 19. a 20. techniky (min. 5x)

- nacvik 18., 19., 20. a 21. techniky (min. 5x)

- na zavér 3X zopakujeme celou sestavu na pocitani, potom
samostatné bez pocitani (nejprve pomalu, poté s patficnou

dynamikou)

Zavéreéna

cast

16:55

Dynamicka ¢ast — tzv. herni forma fartleku — kopana nebo
jina sportovni hra, pfi niz se nesmi sportovci zastavit, jinak

jsou postihnuti tim, Ze musi udélat kotoul, tii kliky apod.

17:00

Nastup — viz tréninkova jednotka ¢. 1

Konec




Tabulka 8: Priklad tréninkové jednotky pro tfeti obdobi (pielom 5. a 6. mésice).

TJ¢E. 8 Cas Charakteristika — zaméieno na kumite
Uvodni 16:00 | Nastup — viz tréninkové jednotka &. 1
cast
16:05 | Zahrati — cviceni se Svihadly nebo s paskem od kimona —
kazdou minutu se cvicenci snazi o co nejvice preskokil bez
preruseni; nasleduje kratky odpocinek, pii némz chybujici
jedinci jsou postihnuti pohybovym tkonem (za kazdé selhani
je napt. 5 sklapovacek)
- preskoky snozmo vpied s meziskokem i bez meziskoku
- pfeskoky snozmo vzad s meziskokem i bez meziskoku
- pteskoky jednonoz (leva i pravéa noha)
- preskoky stfidnonoz (stfidavé dopad na levou a na pravou
nohu) s meziskokem i bez meziskoku
- ptfeskoky snozmo zktizmo (tzv. ,,vajicko*)
- preskoky s dvojsvihem vpted
- preskoky cvalem vpfted (tzv. ,,koni¢ek*) apod.
16:15 | Rozeviceni — viz tréninkova jednotka €. 1
16:24 | Zapracovani — obdoba policejniho celomotorického testu po
dobu 1 min — cvicici ze stoje spatného ptechazi do vzporu
lezmo, udéla klik, nohy ve vzporu lezmo provlece odrazem
snozmo dopfedu, udéld leh na zadech, pficemz se ruce
dotknou podlozky ve vzpaZeni, dale prechazi ptes sed a diep
do stoje spatného
Hlavni ¢ast | 16:25 | Opakovani gohon kumite ve dvojicich na misté — déti

utvoii dvojice a postavi se naproti sobé do jedné fady; oba
dva se sob& navzajem ukloni, namé&ii si zdpasovou vzdalenost
azaujmou postoj hacidzi-daci; cviCeni zopakujeme 5x
pokazd¢ s jinym partnerem:

- utoénik provadi oi-cuki dzodan, obrance kryt age-uke
(kazdy 5x, stfidaji se v utoku a obrang)

- Gito¢nik provadi oi-cuki ¢tdan, obrance kryt soto-uke (kazdy

5X, stfidaji se v titoku a obrang)




16:30

Opakovani gohon kumite ve dvojicich v pohybu — déti
utvoii dvojice a postavi se naproti sobé do jedné fady; oba
dva se sob¢ navzajem ukloni, namé&ii si zapasovou vzdalenost
a zaujmou postoj zenkucu-daci; cviceni zopakujeme 6x
pokazdé s jinym partnerem:

- uto¢nik provadi vpied oi-cuki dzddan, obrance ustupuje
s krytem age-uke, paty utok vykryje a provede protittok
gjaku-cuki ¢tdan s kiai (vzapéti si vyméni ulohy)

- uto¢nik provadi vpied oi-cuki ¢udan, obrance ustupuje
s krytem soto-uke, paty utok vykryje a provede protittok

gjaku-cuki ¢tdan s kiai (vzapéti si vymeéni tlohy)

16:40

Pauza — pitny rezim, max. 2 minuty

16:42

Opakovini zakladni kata Heian Sodan — kompletni sestavu
odcvicime:

- 2x na pocitani dle rytmu Kkata,

- 2x volng, skupina cvié¢i ve stejném rytmu jako kata tym

- I1x pomalu a 2x maximalné rychle

- 1x se zavienymi oci, déti si ovéfuji, zdali se dostanou do
vychoziho bodu

- na zaver 5x naplno

Zavérecna

cast

16:55

Dynamicka ¢ast — upolové hry — dvojice ve vzporu lezmo

celem k sob¢ se se snazi strhnout jeden druhého na zem

17:00

Nastup — viz tréninkova jednotka ¢. 1

Konec

Tabulka 9: Ptiklad tréninkové jednotky pro tfeti obdobi (6. mésic).

TJE9 Cas Charakteristika — nacvik zkousek
Uvodni 16:00 | Nastup — viz tréninkova jednotka ¢. 1
cast
16:05 | Zahrati — skupina bézi za sebou kolem télocvicny, beh

poptedu, pozadu, cval stranou, pfedkopavani, zakopévani,
poskoky po jedné noze, po druhé noze, snozné poskoky

popiedu i pozadu, béh s rotaci kolem své osy, na delsi strané




télocviCny sprint; na tlesknuti klik, dfep, leh-sed, leh na bfise,
leh na zadech, zména sméru apod.; skupina pomalu v zastupu
prechazi do chilize, zastavi se, vSichni maji mezi sebou
vzdalenosti 1 m, posledni jedinci v zastupu bézi slalom mezi
spolucvi¢enci a snazi se toho ptfed sebou dostihnout; ve
stejném zastupu se kazdy lichy sportovec rozkro¢i a kazdy
sudy se predkloni soporou o kolena, posledni jedinec

Vv zastupu prvniho podleze a druhého pteskoci roznozkou atd.

16:10 | Rozeviceni — Vviz tréninkova jednotka ¢. 1

16:18 | Zapracovani — cvicenci na mist¢ vykonavaji koordinované
sttidavé tdery pred sebe a stfidavé pfednozovani skrémo,
trenér postupné oznamuje rychlostni stupné od 1 do 5, na
jejichz zaklad¢ se déti snazi ptizpusobit vlastni frekvenci
pohyb, cvi¢eni opakujeme 3x vzdy s kratkou pauzou

Hlavni ¢ast | 16:22 | Opakovani zakladni techniky karate v pohybu — déti cvici

Vjedné, popf. ve dvou tadach vedle sebe, na pocitani
pfechazeji v postojich a provadéji udery, kopy, kryty
Vv piesném sledu dle zkouskového tadu; kazda paté technika je
S kiai; klademe diraz na kime; cvi¢eni zopakujeme 3x:
1. vpied zenkucu-daci s oi-cuki ¢udan 5x + mawate
2. vpted zenkucu-daci s gjaku-cuki 5x
3. vzad zenkucu-daci s age-uke 5x
4. vpied zenkucu-daci s uci-uke 5x
5. vzad zenkucu-daci se soto-uke 5x
6. vptred kokucu-daci se Suto-uke 5x + mawate
7. vpied zenkucu-daci s mae-geri 5x + mawate
8. vpted kiba-daci s joko-geri kekomi 3x (na kazdou stranu)

16:33 | Opakovani gohon kumite ve dvojicich v pohybu — déti

utvoii dvojice a postavi se naproti sobé do jedné tfady; oba
dva se sobé navzajem ukloni, naméfi Si zapasovou vzdalenost
a zaujmou postoj zenkucu-daci; cviceni zopakujeme 3x
pokazd¢ s jinym partnerem:

- uto¢nik provadi vpied oi-cuki dzddan, obrance ustupuje




s krytem age-uke, paty utok vykryje a provede protiutok
gjaku-cuki ¢adan s kiai (vzapéti si vyméni ulohy)

- uto¢nik provadi vpied oi-cuki ¢udan, obrance ustupuje
s krytem soto-uke, paty utok vykryje a provede protittok

gjaku-cuki ¢adan s kiai (vzapéti si vymeéni Glohy)

16:43

Pauza — pitny rezim, max. 2 minuty

16:45

Opakovani zakladni kata Heian Sodan — nejprve sestavu
odcvic¢ime 1x na pocitani, poté 2x voln€ a na zavér 5x naplno,
pficemz pred kazdym =zacatkem sestavy cvicenci zméni
vychozi polohu téla tak, aby zacvi¢ili Heian Sodan vzdy do

jiného sméru (prostorova orientace)

Zavérecna

éast

16:55

Staticka ¢ast — lehké protazeni trvajici 10 az 30 s; krajni
polohu, v niz setrvavame pfi mirném napéti svalu, se snazime
nckolikrat zhluboka prodychat, abychom docilili uvolnéni
azvétSeni kloubniho rozsahu; dle potfeby nckolikrat
opakujeme — cCelni rozstép, bocni rozstép, predklony v sedu
roznozném, prekdzkovy sed, v lehu na zadech pfitahujeme
koleno k hrudniku, v sedu roznozném skrémo tla¢ime kolena

k zemi aj.

17:00

Nastup — viz tréninkova jednotka ¢. 1

Konec




Priloha 2

ZkuSebni ¥ad CSKe pro 8. kyu — bily pas

KIHON

ZK v: ¢udan oi-cuki (obrat s gedan-barai)
ZK v: ¢udan gjaku-cuki

ZK z: age-uke

ZK v: uci-uke

ZK z: soto-uke

KK v: Suto-uke (obrat s gedan-barai)

ZK v: mae-geri (paze gedan)

O N o g B~ wDd e

Kl s: joko-geri kekomi ¢udan (3x na kazdou stranu)

KUMITE

Gohon kumite
5x dzodan oi-cuki (obrance provadi kryt age-uke)
5x ¢udan oi-cuki (obrance provadi kryt soto-uke)

po patém utoku vzdy jednou protiutok gjaku-cuki s Kiai

KATA

Heian Sodan (Heian 1)

Chyby, které nejsou tolerovany:

chodidla v postojich nejsou celou plochou na zemi

zadni noha v postoji ZK neni propnuta v koleni

predklon pii chtizi v ZK vpted nebo zaklon horni ¢asti téla
nedostate¢né pritazeni pésti k boku (tzv. hikite)
nedostatené sevieni ruky v pést

pfi gohon kumite pohled smétuje k zemi

Pouzité symboly:
ZK  zenkucu-daci v vpred
KK  kokucu-daci z vzad

Kl

kiba-dadi S stranou



Priloha 3
Popis motorickych testi pro vékovou kategorii 6 az 14 let (Mékota & Kovar, 1995)

Skok daleky z mista odrazem snoZmo (T1)
Charakteristika: Test dynamické, vybusné silové schopnosti dolnich koncetin.
Zarizeni: Rovné a pevna plocha (zinénka, plstény ¢i gumovy pas, doskocisté na hiisti),

méfici pasmo.

Provedeni: Testovana osoba zaujme mirny stoj rozkro¢ny tésn¢ pied odrazovou ¢arou.
Chodidla jsou v rovnob&ézném postaveni zhruba v §ifi ramen. Poté testovana osoba
provede podiep a predklon, zapazi a odrazem snozmo se soucasnym Svihem pazi vpred
sko¢i co nejdale. Piipravné pohyby pazi a trupu jsou dovoleny, neni vSak povoleno

poskoceni pted odrazem. Provadime celkem tii pokusy.

Zaznam: Hodnotime délku skoku v centimetrech (cm) a zaznamenavame nejlepsi skore

ze tif pokust. Pfesnost zdznamu je 1 cm.

Pokyny:

— Pohybovy tkol vysvétlime a ndzorné predvedeme.

— Odraz se provadi zrovné, pevné a neklouzavé plochy; neni dovolena opora
(napt. 0 pevny okraj doskocCisté) ani pouziti jakychkoli treter. Doskok je do
piskovisté, na Zinénku nebo na plstény pas, které je nutné zajistit pfed posouvanim.
Dale je tfeba dbat na to, aby odrazova a dopadova plocha byla pfiblizné na stejné
urovni.

— Vzdalenost méfime od odrazové ¢ary kK mistu dotyku nejblizsi paty s podlozkou pii

doskoku (to plati i v ptipad€ dotyku jinou ¢asti téla nez chodidlem).

Obr. 1: Skok daleky z mista (Mé&kota & Kovar, 1995, s. 15).



Leh — sed opakované (T,)
Charakteristika: Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfisniho svalstva
a bedrokyclostehennich flexort.

Zarizeni: Plstény pas, koberec nebo tuha zinénka, stopky.

Provedeni: Testovana osoba zaujme vychozi polohu — leh na zadech pokrémo, paze
skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, prsty sepnout a lokty se dotykaji podlozky. Nohy
jsou pokr¢eny v kolenou v tthlu 90° a chodidla, které u zem¢ fixuje pomocnik, jsou od
sebe vzdaleny 20-30 cm. Na povel testovana osoba opakuje co mozna nejrychleji sed
(obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) a leh (zada a hibety rukou se dotknou

podlozky). Cilem testu je dosahnout nejvyssiho poétu opakovani za dobu 60 s.

Zaznam: Hodnotime a zaznamenavame pocet kompletnich a spravné provedenych cykli
za dobu 60 s. Jeden cyklus piedstavuje ptechod z lehu do sedu a zpét do lehu. Pokud
testovana osoba neni schopna cvicit celou 1 minutu, zaznamename pocet vykonanych

cyklu, kterych za tuto dobu dosahla (pferuseni cviceni je ptipustné).

Pokyny:

— Test provadime pouze jednou. Po vysvétleni a ukazce si testovand osoba vyzkousi
spravné provedeni a v pomalém tempu provede dva kompletni cykly.

— Po celou dobu testovani musi nohy zustat dle piedpisu pokréené, paty na podloZce,
ruce v tyl, prsty sepnuté, ve vychozi poloze hlava, prsty a lokty na podlozce, v sedu
se lokty dotknou kolen (kontroluje pomocnik).

— Neni dovoleno odréazet se od podlozky pomoci loktti, hrudni ¢asti patete nebo zad.

— Pohyb je nutné provadét plynule a bez prestavek po celou dobu jedné minuty, avSak
pauza (jedna ¢i vice) v disledku tnavy je mozna.

— Skupinovym testovanim ve dvojicich lze testovat nékolik osob soucasné. Pocet
spravné provedenych cykli pocitd necvicici (pomocnik). Doporucuje se

Vv w

testovanému pribeézné hlasit ¢as po 15 sekundach.

)\/\

Obr. 2: Leh-sed opakované (Mékota & Kovar, 1995, s. 15).




Béh po dobu 12 minut (T3) — alternativa (a)

Charakteristika: Test dlouhodobé bézecké vytrvalosti. Ma celostni a obecny charakter.
Z tyziologického hlediska indikuje piedev§im aerobni moznosti organismu
a kardiorespiracni zdatnost.

Zarizeni: Upravend atletickd draha, startovni ¢isla, stopky, startovni pistole nebo

piStalka, méftici pasmo.

Provedeni: Testovana osoba startuje z vysokého postoje, bézi nejCastéji po atletické
draze podle atletickych pravidel a snazi se ub&hnout ve stanoveném Case co nejdelsi

drahu. Béh Ize stridat s chiizi, pokud testovana osoba nemuze bézet déle.

Zaznam: Zaznamenavame pocet metrii (m) ub&hnutych za 12 minut. M¢fi se s presnosti

na 10 metra (tato vzdalenost se doméfi v ramcei oznaceného 50 metrového tseku).

Pokyny:

— Doporucuje se testovanym piidé¢lit startovni Cisla a zaznamenavat u kazdého pocet
ub¢hnutych kol.

— Je zédouci presné zméetit délku drahy (jednoho kola) a vymezit na ni Gseky po 50 m.

— Pribézné hlasime Cas b&hu, po uplynuti dvanacti minut zlstanou vSichni testovani
na mistech, kde vyckaji na zméteni vzdalenosti.

— Sohledem na fyzickou naro¢nost je vhodné pfiblizné 2 hodiny pifed testem nic
nejist, neprovadet tento test po predeslém fyzicky naméahavém cvieni, v extrémnich
teplotach nebo za jinych neptiznivych podminek, ¢i pokud se testovand osoba neciti
dobfe.

— Ptedpokladem pro provadéni tohoto testu je dobry zdravotny stav, zejména
kardiovaskularniho systému.

— 'V pfipadé, Ze v priibéhu testu nastanou urcité obtiZze (zavrat, bolest na prsou, silna
unava, slabost, snizend smyslovd kontrola ¢i cokoliv jiného neobvyklého nebo

bolestivého), je nutné test okamzité prerusit.



Clunkovy béh 4 x 10 m (T,)

Charakteristika: Testuje béZecké rychlostni schopnosti se zménou sméru a hbitost.
Zarizeni: Rovny terén. Dvé mety vysoké 15-20 cm umisténé ve vzdalenosti 10 m od
sebe (mety jsou soucasti desetimetrové vzdalenosti). Prvni meta je umisténa na startovni

¢are dlouhé nejméné 1 m. Méfici pasmo, stopky a pomtcka k vyznaceni startovni ¢ary.

Provedeni: Testovana osoba zaujme pozici polovysokého startu tésné pred startovni
¢arou. Po povelech ,,Pfipravte se — pozor — vpred* startuje k meté, ktera je vzdalena
10 m, ob¢hne ji a vraci se k prvni mete, kterou ob&hne tak, aby drdha béhu mezi druhym
a tietim tsekem tvofila osmic¢ku (Obr. 3). Na konci tietiho tseku jiz metu neobiha, jen
se ji dotkne rukou a vraci se nejkratsi cestou k cilové meté, které se opét povinné

dotkne.

Zaznam: Hodnotime celkovy Cas Ctyt prebéhll v sekundéch (s) a zaznamenavame lepsi
¢as ze dvou pokust. Stopky zastavujeme, jakmile se testovand osoba dotkne rukou

cilové mety. Pfesnost zdznamu je 0,1 s.

Pokyny:

— Kazda testovand osoba si celou drahu volnym tempem zkuSebné probéhne.

— Provadime celkem dva pokusy, mezi kterymi je potieba dodrzet nejméné
5 minutovy odpocinek, a zaznamenavame vysledek lepsiho z nich.

— Startuje se z polovysokého startu, pouziti treter neni dovoleno.

— Pfi provadéni venku musi byt pfiznivé pocasi (pfiméfena teplota, povétrnostni
podminky, rovny a suchy terén).

— Pro jednoho bézce je potieba jednoho Casoméfice. ZkuSeny Casométi¢ mize méfit

dva béZce soucasné.

T
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Obr. 3: Clunkovy beh (Mékota & Kovar, 1995, s. 18).



Jmenny seznam s vysledky zkouSek technické vyspélosti rozSifené o kritéria

hodnoceni kvality techniky

Tabulka 10: Vysledky zkousek technické vyspélosti.

Priloha 4

« . Celkova . Gohon Kata Heian
¢. Jméno e Kihon - »
uspésnost kumite Sodan

1 B.J. ANO + + -

2 G.A. ANO + - +
3 J.K. ANO + + +
4 J.T. ANO + + +
5 J.V. ANO - + +
6 J.R. ANO - + +
7 H.O. ANO - + +
8 K.O. ANO + - +
9 K.J. ANO + + -
10 K.l ANO + + +
11 K.N. ANO - + +
12 K.H. ANO + + +
13 K.L. ANO - + +
14 L.R. ANO + + +
15 L.S. ANO + + -
16 L.A. ANO + + +
17 M.K. ANO + + -
18 o.V. ANO + - +
19 P.L. ANO + + +
20 P.V. ANO + + +
21 Si.M. ANO + + +
22 S.D. ANO + + +
23 Su.M. ANO - - -
24 V.A. ANO + + -
25 V.S. ANO - + +
26 Z.P. ANO + - +

Celkem 100% 77% 85% 81%




Tabulka 11: Vysledky dil¢ich kritérii zkousek technické vyspélosti.
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Piiloha 5
Jmenny seznam s vysledky testové baterie Unifittest (6-60) a statistické vypocty

Tabulka 12: Vysledky motorickych testt.

- — = S
i) 5 SE 22
= > = S ] 3 = = E: S £
=] S = IVIRZ R =% = S
ERE-RR: < E 58 5 E ERS
&l = ~ | & @A N 4% B 0 <
Meéfreni 1. 2. 1. 2. 1. 2. 1. 2.
1|B.J. M [2005] 115 124 14 14 1780 1723 | 16,0 | 14,8
2 |G.A M |2007| 118 127 18 22 1663 1569 | 145 | 14,8
3 |J.K. 7 |2001| 145 158 26 31 1811 1870 | 13,3 | 12,1
4 J.T. 7 |2004| 135 157 23 34 1552 1753 | 13,4 | 13,0
5 1J.V. 7 |2006| 132 138 21 31 1439 1177 14,0 | 135
6 |J.R. M |2005] 126 127 13 26 1530 1712 | 18,0 | 13,8
7 |H.O. M [2004] 140 156 8 37 1977 1846 | 11,6 | 115
8 |K.O. M [2005] 150 168 26 34 1737 2319 | 11,4 | 11,6
9 |K.J. M [2006| 135 | 130 | 27 29 1805 | 1692 | 15,3 | 13,2
10 | K.I. M [2006] 117 127 14 33 1655 1683 | 15,4 | 13,9
11 |K.N. M [2007] 128 125 16 20 1594 1550 | 14,6 | 145
12 |K.H. 7 |2002| 132 149 31 37 1803 1908 | 14,0 | 11,8
13 | K.L. 7 12004| 145 173 20 25 1646 1786 | 13,9 | 12,9
14 | L.R. M [2005] 121 143 41 32 1581 1483 | 14,0 | 13,0
15|L.S. M [2005] 155 158 27 38 1476 1995 | 12,4 | 12,3
16 |L.A. Z |2005| 108 125 26 20 1761 1661 | 13,8 | 14,1
17/ MK. | M [2006] 98 118 17 17 1549 1609 | 15,6 | 14,0
18| 0.V. 7 |2006| 133 148 15 26 1427 1421 | 12,6 | 12,4
19 |P.L. 7 |2006| 109 117 28 21 1200 1212 | 17,6 | 14,6
20 (P.V. M |2005| 134 139 27 33 1991 1856 | 13,4 | 12,9
21(SiM. | M |2003| 171 180 43 51 2167 2233 | 12,4 | 11,7
22 (S.D. M |2002] 129 144 17 28 1996 1746 | 15,0 | 12,1
23(SuM.| M |2006| 120 130 12 23 1467 1724 | 17,0 | 14,1
24 | V.A. M [2005] 120 143 35 36 1531 1365 | 13,8 | 12,8
25|V.S. M [2004] 130 128 26 34 1565 1182 | 15,1 | 13,3
26 | Z.P. 7 |2003| 126 140 20 20 1453 1462 | 13,3 | 12,7
Priimér 129,69|141,23]22,73| 28,92 | 1659,90 | 1674,45| 14,28 | 13,13




Tabulka 13: Vysledky somatickych méteni.

= P o

= | 5| & E Eg= c

s 2|5 2f 53 S £5E
| E 2|2 S 2 E z Z2E

Mfen " I O A I P A O
1[BJ. | M [2005[120,00/122,00| 23,6 | 232 | 164 | 156 | 20,0 | 17,0
2 [G.A. | M [2007[117,00{119,00| 22,2 | 22,8 | 16,2 | 16,1 | 18,0 | 19,0
3 [JK. | 7 |2001]|141,00]144,00| 395 | 40,3 | 199 | 194 | 48,0 | 340
4 [3T. | 7 [2004[121,00[124,00| 235 | 247 | 16,1 | 16,1 | 250 | 28,0
5 JV. | Z |2006[127,00{130,00| 30,2 | 33,8 | 18,7 | 20,0 | 36,0 | 39,0
6 [JR. | M |2005|118,00[122,00 21,6 | 229 | 155 | 154 | 180 | 180
7 [HO. | M |2004]132,50]135,00] 29,8 | 31,0 | 17,0 | 17,0 | 190 | 150
8 |K.0. | M |2005[126,00{129,00| 23,1 | 250 | 146 | 150 | 17,0 [ 20,0
9 [KJ. | M |2006[120,00]124,00| 25,7 | 26,9 | 17,8 | 17,5 | 21,0 | 250
10|K.1. | M [2006]120,50]125,00] 22,0 | 235 | 152 | 150 | 26,0 | 24,0
11|K.N. | M [2007]108,00(112,00] 17,0 | 17,5 | 146 | 14,0 | 20,0 | 15,0
12|KH. | 7 |2002]|128,00(131,00 23,7 | 25,1 | 145 | 14,6 | 30,0 | 25,0
13|K.L. | Z [2004]130,00]135,00| 23,6 | 24,9 | 140 | 137 | 230 | 21,0
14|LR. | M [2005]|133,00]139,00| 29,5 | 33,1 | 16,7 | 17,1 | 26,0 | 30,0
15]Ls. | M |2005]135,00(139,00 294 | 30,5 | 16,1 | 158 | 17,0 | 22,0
16 |LA. | 7 [2005|123,00[125,00| 230 | 24,1 | 152 | 154 | 230 | 24,0
17 |MK. | M [2006]115,00]119,00| 19,7 | 20,5 | 14,9 | 145 | 230 | 21,0
18]o.V. | 7 |2006]120,00(124,00] 28,2 | 27,4 | 196 | 17,8 | 350 | 350
19|P.L. | 7 |2006]|121,00(124,00 233 | 232 | 159 | 151 | 21,0 | 24,0
20[P.v. | M |2005]|11550[119,00| 21,2 | 22,6 | 159 | 16,0 | 18,0 | 19,0
21[3iM. | M |2003]|135,00[136,00| 280 | 30,2 | 154 | 16,3 | 180 | 21,0
22[3D. | M |2002|138,00(142,00| 332 | 340 | 17,4 | 169 | 250 | 27,0
23 [SuM.| M |2006]125,00[130,00| 234 | 239 | 150 | 14,1 | 20,0 | 18,0
24|V.A. | M |2005]|130,00(133,00| 295 | 31,1 | 17,5 | 17,6 | 250 | 19,0
25|v.s. | M |2004|127,00130,00 259 | 275 | 16,1 | 16,3 | 220 | 27,0
26|zP. | 7 |2003|139,00]142,00| 32,1 | 338 | 16,6 | 16,8 | 38,0 | 40,0

Primér 125,60 129,00| 25,84 | 27,06 | 16,25 | 16,12 | 24,31 | 24,12




Tabulka 14: Statistické vypocty parového Wilcoxonova testu.

Péarovy Wilcoxontv test

Pocet T Z p-value
Skok daleky z mista (cm) — 1. & 2. testovani 26| 11,00 4,18|0,000029
Leh-sed opakované (pocet) — 1. & 2. testovani 23| 32,00] 3,22|0,001264
Béh po dobu 12 min (m) — 1. & 2. testovani 26| 175,00 0,01/0,989868
Clunkovy béh 4 x 10 m (s) — 1. & 2. testovani 26| 18,00f 4,00|0,000063

Poznamka: p-value = hodnota dosazené hladiny vyznamnosti, Z a T = testové statistiky, Z = hodnota

testového kritéria parového Wilcoxonova testu.




Piiloha 6
Slovnicek japonskych pojmii v karate (Fojtik, Kral & Kral, 1993)

age-uke - horni kryt

aka - Cerveny

ao - modry

cuki-waza - technika udert

¢oku-cuki - pfimy tder s rotaci pésti o 180°
¢adan - stfedni Gto¢né pasmo, stied
daci-waza - technika postojl

dan - mistrovsky stupen technické vyspélosti, mistr
do - cesta ve smyslu sebevychovném
doédzo - mistnost, t€locvicna ke studiu cesty
dzédan - horni Gto¢né pasmo

dzosi-waza - technika pazi

embusen - pudorys pohybu v kata

gaiwan - malikova hrana piedlokti

gedan - spodni uto¢né pasmo, dolt
gedan-barai - spodni kryt

geri-waza - technika kopt

gjaku-cuki - ptimy uder riznostranny

gi, karate-gi - cvicebni Gbor pro karate, kimono
hacidzi-daci - otevieny postoj, mirny stoj rozkrocny
hadzime - zaénéte (povel k zahajeni utkani)
hanmi - pootoceni panve a trupu

hara - oblast bficha

heiko-daci - rovnob&zny postoj v §ifi ramen
hikite - stazeni pésti k boku téla

jame - zastavte se

joi - pfipravte se

joko - stranou

joko-geri - kop stranou

kakato - pata

kamae - bojovy postoj, stfeh

kara - prazdny



karated6 - ,cesta prazdné ruky®, bojové umeéni

karateka - karatista

kasi-waza - technika nohou

kata - souhrnné cviceni

kekomi - kop tréenim, ptimy

kiai - vyktik provazejici techniku, sjednoceni energie ¢lovéka
kiba-daci - §ir$i rovnobézny postoj, postoj ,,jezdce’
kihon - zakladni technika

kime - zavér techniky, zpevnéni v zaveru techniky
Kiritsu - vztyk

kyu - zakovsky stupen, zak

kohai - zaCate¢nik

kokucu-daci - obranny postoj

kosi - btisko chodidla

kumite - ,,setkani rukou®, cviceni se soupefem
mae-geri - kyvadlovy kop vpted

mawate - obrat’te se, obrat

mokuso - soustiedit se

musubi-daci - stoj spatny, pifirozeny postoj

naiwan - palcova hrana ptedlokti

obi - pas, pas ke karate-gi

oi-cuki - pfimy uder stejnostranny, ,,pfedni* rukou
rei - pozdrav, tklon

ryu - Skola, smér

seiken - klouby 2. a 3. prstu seviené pésti

seiza - klek sedmo (japonsky sed na patach)
seiza rei, za rei - pozdrav v kleku sedmo

sensei - ucitel

sensei ni rei - pozdrav uciteli

Shotokan - smér karatedo, zalozeny G. Funakos§im
soto-uke - vné&jsi kryt predloktim (smérem dovnit)
Suto - malikova hrana ruky

Suto-uke - kryt malikovou hranou ruky

tamesi wari - lamaci technika (pferazeni predméti)



tatami

te

tetsui
uci-uke
uci-waza
uke-waza
wan

zenkucu-daci

- rohoze; specialni zinénka pro vycvik nékterych bojovych uméni
- ruka

- malikova hrana seviené pésti

- vnitini kryt predloktim (smérem ven)

- technika sekil

- technika kryta

- predlokti

- Gto¢ny postoj



Priloha 7
Instruktazni DVD

Menu — obsah DVD

1. Etiketa karate — nastup

2. Technika postoji a premist’ovani — metodika nacviku a bézné chyby
a) utoény postoj (zenkucu-daci)
b) obranny postoj (kokucu-daci)
c) $irsi rovnob&zny postoj (kiba-daci)
3. Zakladni technika Kihon — metodika nacviku a bézné chyby
a) technika tderu (cuki-waza)
b) obranna technika (uke-waza)
c) technika kopt (geri-waza)
4. Techniky ve dvojici Gohon kumite
a) utok na horni pasmo technikou oi-cuki
b) ttok na stfedni pasmo technikou oi-cuki
5. Zakladni kata Heian Sodan
a) zakladni provedeni
b) zpomalené provedeni
c) metodika nacviku — celkem 5 fazi
6. Kondié¢ni priprava
a) cviceni rozvijejici koordina¢ni schopnosti
b) cviceni rozvijejici rychlostni schopnosti
I.  starty z riznych poloh a cviki
ii.  béhy prolozené netradi¢nimi pohybovymi ukoly
iii.  reakéné zaméfené hry ve dvojicich

C) cviceni rozvijejici silové schopnosti



