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Anotace
Svoboda, V. Karate, cesta komplexniho rozvoje. Hradec Kralové, 2016. Diplomova

prace na pedagogické fakulté Univerzity Hradec Kralové. Vedouci diplomové prace

doc. PaedDr. Dana Fialova, Ph.D.

Tato diplomova prace pojednavd o karate a jeho vlivu na rozvoj pohybovych
schopnosti. Karate je zde pfedstaveno nejen jako bojové umeéni s bohatou historii, ale
téz jako sport, ktery je efektivni ve fyzickém rozvoji zaka. Taktéz je poukazano na
jednotlivé aspekty tréninku karate, kterymi je rozvoj stimulovan. Praktickd cast
obsahuje vysledky dvou zkoumanych souborti, které byly ziskdny hlavné na zékladé
vybranych motorickych testli. Z téchto vysledkt vSak byla patrnd vyrazna pievaha

karatistil pouze u jednoho testu.

Klicova slova:

karate, pohybové schopnosti, trénink karate, motorické testy



Anotation

Svoboda, V. Karate, way of complex progress. Hradec Kralové, 2016. Diploma thesis at
Faculty of Education Univerzity of Hradec Kralové. Thesis Supervisor doc. PaedDr.
Dana Fialova, Ph.D.

This thesis discusses karate and its influence on the development of movement skills.
Karate is presented not only as a martial art with rich history but also a sport which is
effective in students' physical development. The work also points out the individual
aspects of karate training which stimulate further development. The practical part
includes the results of two examined files which were gathered mainly on the basis of
selected motorical tests. As for the results, the obviously significant superiority of

karatists was recorded only in one test.

Key words:

karate, movement skills, karate training, motorical tests
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Uvod

Karate je velmi zajimavé vychodni bojové uméni s bohatou historii a pestrym
tréninkovym systémem. Je velmi riznorodé, proto se na néj snazime nahlédnout i z
SirSiho hlediska.Podstata této prace je najit a vyzdvihnout momenty v tréninku, které
V souborném nahledu plné€ rozviji pohybové schopnosti karatisty.

V mnoha sportech je pouze velmi omezené zameétfeni na urCitou dovednost nebo
pohybovou schopnost. V tomto tématu se budeme zaobirat, zdali i karate se zamé&fuje
pouze na urcity smér rozvoje karatisty nebo naopak muize byt pokladano za sport, ktery
neni jenom atraktivni pro svoji bojovou a sebeobranou slozku, ale je téz prostiedkem
dosazeni vyrovnané a fyzicky vyvazené osoby.

Soucasti této prace je také pohled na karate, jakoZto bojové uméni, které klade dliraz
nejen fyzickou piipravu, ale téZ dusSevni. Pohled, ve kterém si pfiblizime vnitini
principy a technické dovednosti, na kterych je karate po staleti utvafeno, a piesto
pfetrvava se stejnym cilem.

Pohybové schopnosti jsou vlastni kazdému c¢loveék a jen na nas jakym zplisobem je
budeme rozvijet. Existuji vice ¢i mén¢ efektivni cesty. Jedna z kapitol je tedy vénovéana
i pohybovych schopnostem, jejich popisu, rozdéleni a rozvoji.

Praktickou casti této prace se rozumi testovani a porovnavani vybranych skupin
testového souboru. Jedna se o veékovou kategorii zaki starSiho Skolniho véku, u kterych
je predpoklad, Ze jiz v rdmci své sportovni pripravy mohli své pohybové schopnosti
rozvinout natolik, aby byly znatelné rozdily ve sportovnim zaméieni zaku i karatistd.
Prosttedkem ziskavani potfebnych udaji jsou motorické testy pohybovych schopnosti,
konkrétné testova baterie Unifittest.

Ze ziskanych vysledki bude mozno posoudit, zdali jsou pohybové schopnosti karatistt

skutecné 1épe rozvinuty nez u bézného vzorku zaki ve stejné vékové kategorii.



1. Predstaveni karate

Karate je orientalni bojové uméni, vyuzivajici uceleny systém bojovych technik.
Jde predevsim o tvrdé udery a kryty rukou, rychlé a u¢inné kopy a stabilni postoje.
V ramci tréninkti neni kladen diiraz pouze na ptipravu fyzickou, ale téz na dusevni. Ta
je rozvijena predevsim meditaci a dechovym cvienim. JelikoZ je toto bojové uméni
velmi staré, vzniklo v pribéhu let mnoho styla, které se od sebe lisi v zavislosti na
aplikovaném provedeni technik.

Nicméné pres veskeré odliSnosti jednotlivych styld karate se vnitini principy, na
nichz toto bojové umeéni spocivd, neméni. Kazda Skola si ptrebira a vyklada vlastni
pojeti, nelze jeden styl nadfazovat druhému. Zistava podstatné, ze, karatista, ktery cvici
V urCitém stylu, trénuje a zdokonaluje své ja. A€ se pii cviceni karate mizeme ubirat po

raznych cestach, fyzicky i duchovni cil zistava stejny (SANETTE, 2009).

1.1.Vznik a vyvoj karate

Kolébka karate je v Japonsku na ostrové Okinawa. Tento ostrov byl po dlouhou
dobu pod velkym tlakem Ciny a kolem 7. stoleti zde zacalo pronikéni prvki z éinskych
bojovych uméni. V 17. stoleti vyvrcholil souboj dvou mocnych japonskych rodd o
misto Shoguna (vladce) a vysledkem bylo ukonceni samostatnosti Okinawy. Nové
ustanoveny vladce na Okinawé zakazal pouzivani zbrani, ¢imz dal podnét pro rozvoj
systému sebeobrany. Tento systém se nazyval Okinawa-te a byl vyufovan tajné.
V ramci vyuky byly k sebeobran¢ vyuzivany i nastroje kazdodenni potieby. Nunchaky
jsou odvozeny od cepu na ryzi a tomfa je ptevzata z kliky od mlynku na zrni. Zvrat
nastava az v roce 1868, kdy toto bojové uméni vystupuje z ilegality. Jiz se daji rozliSit
dva hlavni sméry, které se rozdéluji dle tvrdé ,,vnéjsi* formy coz je Shorin-ryu a mekké
,vnitini® formy Shorei-ryu. U jednoho z hlavnich ptedstaviteltt Shorin-ryu, mistra Anko
Itosu, se ucil 1 mistr Gishin Funakoshi. Ten je oznacovan za zakladatele moderniho
karate a nejrozsifenéjSiho stylu Shotokan. Od né&j je 1 nazev kara-te, ktery znamena

prazdna ruka.



Vyvoj karate ve svété

Existuje velké mnozstvi federaci a asociaci karate. Zde uvedené patii k tém
nejrozsirenéjSim.

Hlavni a jednou znejvétSich je World Karate Federation (dale WKEF).
Vyznamnou postavou této organizace byl Jaccques Delcourt, prezident francouzského
karate. Diky jeho ¢innosti prob&hlo v letech 1961-1963 setkani prezidentd federaci
karate z dal$ich evropskych stati. Cilem bylo zalozeni Evropské organizace karate.
Z vyslednych jednani doslo 21. 11. 1965 k zalozeni Evropské Unie Karate, jejimz
pfedsedou se Delcourt stava. Jeho ambice vSak sméfovaly k organizovani karate na
svétové trovni, proto probéhla jednani s Australskou a Africkou unii. V roce 1970 tak
vznikd Mezinarodni Unie Karate (IKU), nicméné kratce poté dochazi k dalSimu
roz$iteni v ramci organizace FAJKO [Fedaration of All Japan Karatedo Organization],
tim se méni nazev na WUKO — World Union of Karatedo Organization. Tento rok tedy
dochazi i prvnimu mistrovstvi svéta v Tokiu. Posledni zména v nazvu nastava v roce
1990, kdy je tato organizace piejmenovana pravé na World Karate Federation.

WKEF je nevétsi mezindrodni organ karate, ktery zastieSuje 182 narodnich svazd.
Je to jediné organizace karate, kterd je uznavana Mezindrodnim olympijskych vyborem.
Ma vice nez deset miliond ¢lend a kazdé dva roky porada mistrovstvi svéta. Hlavnimi
sméry styl WKF jsou Shito-yu, Wado-ryu, Goju-ryu a Shotokan-ryu. Hlavni sidlo je
V Madridu a sou€asnym prezidentem je Antonio Espinos.

Dalsi dulezitou organizaci je Japan Karate Association (JKA), byla zaloZena
roku 1949 a je jednou z nejstarSich organizaci karate na svété. Tato federace v soucasné
dobé sdruzuje ptes 140 statl ze vSech kontinentid. Sedm let po vzniku byl vytvoten
program specializovanych instruktorti karate, ze kterého vzeSlo dvacet jedinenych
instruktorti. Pro tyto profesiondlni instruktory se stala vyuka karate hlavni praci.

JKA se stalo legalni organizaci uznanou japonskym ministerstvem Skolstvi az
10. dubna 1957. Byla uznéna jako sdruzeni ¢lenli pro popularizaci a Sifeni karate
s pravidelnym tréninkovym programem. Diky vzristajici popularité bylo téhoz roku
uspofadané i prvni celojaponské mistrovstvi v karate konané v Tokyu, které bylo
oteviené vSem stylim. Zde byly také stanoveny prvni pravidla pro zapas v karate.

Je jistym paradoxem, Ze v obdobi svého vzniku byla JKA za svoji snahu vytvofit
zavodni systém karate tvrd¢ kritizovana za odklon od tradi¢nich forem vyuky karate.
Nebot’ v soucasné dob¢ je chapana spise jako jedna z forem tradicniho bojového umeéni.

Dalo by se to vysvétlit skuteCnosti, Ze za celou dobu své existence JKA prakticky
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nezménila sva soutézni pravidla. Diky této skuteCnosti je mozné pozorovat, jak
dynamicky se rozvijely ostatni odvozené soutézni systémy, které uplatnovaly nové
vznikajici organizace karate, jenz mély za cil piiblizit sportovni karate 1 laickému
divakovi a prosadit ho do programu olympijskych her.

Jako treti uvadime International Traditional Karate Federation (ITKF), ktera je
vedouci mezindrodni organizaci ,.tradi¢niho karate®. Jeji zaloZeni se vaze datu 27. zafi
roku 1974. Tradiénim karate se v tomto piipadé rozumi karate, které nasleduje budo?
principy. Se zvysSenou popularitou karate doslo ke vzniku klubli a organizaci, pro které
byla na prvnim misté¢ sportovni forma karate. Tyto organizace vynechavaji pravou
podstatu karate a trénink je zasvécen pouze ptipravé na soutéz. Jako reakci na oddéleni
téchto klubti, vznikla pravé ITKF, kterd dba na tradi¢ni hodnoty karate, jako je rozvoj
vyrovnané mysli a téla, filosofie a dusevniho rozvoje. V této federaci jsou tedy jen
kluby se stejnou tréninkovou filosofii. Trénink na potadané soutéze je pouze doplikovy
a vitézstvi je az druhofadym cilem. Na prvnim misté je autoreflexe osobni ristu a
nabrani novych zkuSenosti pii souboji s protivnikem.

Nejvétsi mezindrodni organizaci pro styl Shotokan karatedo na svété je
Shotokan Karatedo International Federation.(SKIF). Spadd pod ni pfes dva a pil
milionu ¢lent ze 130 zemi svéta. Tato federace byla zaloZena v roce 1978 Hirokazem
Kanazawou. Bylo to rok poté, co opustil organizaci JKA. Filosofie federace je zalozena
na tradi¢nim budo charakteru, ktery se snazi o dokonalost charakteru prostfednictvim
tvrdého tréninku a discipliny. Kromé tradicni filosofie stavi téZ na respektovani lidské
dastojnosti, dobré vili a ochoté tento respekt vyjadrit. Je to zptisob pro zlepSeni vztahti
mezi jednotlivci a piispiva ke spoleéné harmonii. Jde o tzv. Rei-k-Setsu, je to spojeni
uvedenych principi a jejich uplatiovani do svého jednani (STRNAD, 2008;
KRATOCHVIL, 2011).

! Budo je oznadeni bojovych uméni, ktera kladou dfiraz na duchovni vyznam cviceni.
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Vyvoj karate v CR

Zaatky karate jsou v Ceské republice, respektive Ceskoslovensku,
zaznamenany v roce 1952.2 Bohuzel rozsifovani karate v tdchto ¢asech nebylo idealni,
nebot’ to byla doba, ktera nebyla naklonéna rozvoji zadnému bojovému uméni. Nékdejsi
politickd opatteni totalitniho statu znemoznovaly organizaci vefejnych setkéani, které by
provazela instruktdz zahraniCnich trenérti. Navic stejn¢ nemozné bylo i vycestovani
provazené sdilenim poznatkd a zkuSenosti s instruktory z jinych zemi. Psané informace
na tuto odbornou tématiku byly téz tézko k dostani, popiipadé Casto s nepfesnym
vysvétlenim a obsahem. To vSe Vv disledku nastolené¢ho rezimu vlady komunistické
strany, ktery byl v t&€ dobé& u moci.

Vyrazny posun a oficialni poc¢atek formovani karate nastal roku 1962, ve kterém
byl tento bojovy sport akceptovan jako piidruzena disciplina k Ustfedni sekci juda.

Prvnim oddilem v Cechéach se pak stal TJ Slovan Ceskoslovensky Statni film
Praha. Oddil vedli ing. Novak a ing. Spi¢ka. Dalsimi oddily, které vznikly ve druhé
poloviné Sedesatych let, byly Slavia Praha a Rudad hvézda Praha. Pozd¢&ji vznikaly dalsi
oddily nejen v Praze, ale i v Ceskych Bud&jovicich, Plzni a Staré Boleslavi. Na Moravé
byl prvnim klubem VAAZ Brno, dalsim byl TJ Stavebni podnik Brno. Zpocatku se v
Cechach a na Moravé trénovala takzvana Ceska brana®, kterou vyucovali jit vyse
uvedeni Ing. Novék a Ing. Spi¢ka. Na konci Sedesatych let tento smér zanika a od
pocatku let sedmdesatych se v Cechach a na Moravé zadina prosazovat a trénovat
japonska skola Shotokan ryu.

Rok 1975 byl vyjimecny pro mnozstvi soutézi, pfedné prvnim ro¢nikem Pohéaru
Shotokan. Déle také prvnim mistrovstvim CSSR, které bylo konéno za¢atkem prosince
V Praze. Jedinou soutézni disciplinou bylo kumite*. Toto mistrostvi vyhrava v kategorii
do 69 kg Ing. V. Klementis, Slavia Ekonom Bratislava, v kategorii do 80 kg J. Suchal,
Slavia Ekonom Bratislava a ve vaze nad 80 kg L. Ninger, Slavia FEL Praha.

Po padu komunistického rezimu tu mélo karate moznosti jako jinde v Evropé.
Dochéazi k organizovani velkych seminait, kterébylipod zaStitou zahrani¢nich

instruktort a to vSe pfispivd k technickému rastu. Tento rozvoj byl provazen i

2Dochazi k za¢letiovani urcitych technik z karate do tréninku sebeobrany, pod vedenim trenér
ing. Spicky, ing. Novaka a ing. Veselého.
Ceska brana je sebeobranny systém, ktery v sobé zahrnuje prvky technik z karatedo, Tento

systém se u nas objevoval v 60. letech pod rtiznymi nazvy jako Ceskoslovenské karate, Ceské karate atd.
Nakonec doslo k pfeméné nazvu na Ceska brana.

4 Kumite je cvideni s partnerem ¢&i zapas.
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roziifenim o nové styly a obecné zvySenym zdjmem o toto bojové uméni (GRUZA,
2006/2008)

1.2. Styly karate

Okinawa je kolébkou pro vSechny dnesni styly karate. Na pohled se mohou zdat
stejné, jsou vSak mezi nimi odliSnosti. Nékteré styly davaji ptrednost kryti tdert
otevienou dlani, jiné dodrzuji zésadu seviené pésti, aby soupet nemohl zachytit prsty a
ohnout je dozadu. Nelze vsak fici, ktery styl je lepsi a ktery horsi. Kazdy poskytuje
karatistovi tréninkovou osnovu, na které muze stavét a zdokonalovat svou znalost
aplikace technik. Je véci jednotlivci, zda bude schopny dovést svij potencial az k
maximalni hranici, vV tomto stadiu uz se ani o zadné hranici hovofit neda. Jedna se o
stadium, v némz se Karatista povznese nad samotnou techniku a vstoupi do sféry
skute¢ného mentalniho rozvoje. Pravé toto povazoval zakladatel karate Gishin

Funakoshi za vrchol karate a doufal, Ze o n&j budou usilovat v§ichni studenti.

Shotokan-ryu

Termin shotokan znamena ,,Shotiiv dim* nebo ,,hala®“. V tomto stylu karate se
diraz klade na trénovani kata®, kde se pouzivaji nizké postoje. Vytvaii se tak spolehliva
zaruka ke zvladnuti zakladnich technik. Styl se dobie hodi na soutéze, tak pro
sebeobranu. Pomaha vypé&stovat silného a rozhodného ducha.

Sensei®Masatoshi Nakajama byl jednim z nejlepsich 24kt Gishina Funakoshiho
a Vv roce 1957 se stal vrchnim instruktorem JKA, ktera praktikuje zejména styl shotokan.
Asociace se zaslouzila o rozsifeni karate po celém svété. Duraz kladla pfedevsim na

jeho sportovni stranku (SANETTE, 2009).

Wado-ryu
Styl Wado-ryu, coz znamena ,.cesta harmonie®, vypracoval roku 1939 dalsi
Funakoshiho zak Hironori Ocuka. Tato $kola klade diraz na uvolnéni technik. Karatista

se spoléha zejména na rychlost, kterd dodava uderiim pottebnou silu.

5 Katou se rozumi piesné dana sekvence jednotlivych technik, cviéi se bez partnera.
6 Sensei = uditel
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Wado-ryu ¢asto vyuziva cviceni ve dvojicich (sparing), které zacal praktikovat
Ocuka. Postoje karatistti jJSOu V porovnani se stylem shotokan o néco vyssi (SANETTE,
2009).

Goju-ryu

Ptekladem Goju-ryu je ,,mékky-tvrdy*, je tedy kombinaci mékkych ¢inskych
technik a tvrdych okinavskych metod. Tuto Skolu zalozil Chojun Miyagi. Ve cviceni
kata zdaraziuje rychlé a pomalé pohyby, napéti a uvolnéni. Dale pak hluboké a
soustfedéné dychani do bticha. Styl charakterizuji rozsahem nevelké, ale pfesné pohyby

&asti téla. Zaklada se na principech jin a jang’(SANETTE, 2009).

Shito-ryu

Styl Shito-ryu zavedl Kenwa Mubani v roce 1928 a pivodné jej oznacil jako
Hanko-ryu. V Japonsku je sice velmi oblibeny, ale za hranice pfili§ nepronikl.

Na pocatku 50. let 20. stoleti zalozil Chojiro Tani, ktery se nejdiive vénoval
studiu Shito-ryu u senseie Kenwa Mabuniho, odvétvi Shito-ryu Shukokai (cesta pro
vSechny). Sensei Shigeru Kimura, star$i instruktor ptsobici mimo Japonsko, pomohl
rozsifeni stylu dale na zapadé.

Velice rychly styl vyuziva vysokych postoju, které umoziuji prirozeny a volny
pohyb. Charakteristicky je predevsim diraz na silu v provedeni techniku (SANETTE,
2009).

Rozvoj styli v CR

Béhem schiize komise karate CSJ CTO v fjnu 1970, kdy byla mj. schvalena
realna koncepce rozvoje karate jako sportu v CSR, komise se rozhodla, Ze oficialni
tistiedni $kolou v CSR bude ve svété v té dobé nejrozsifendjsi Shotokan-ryu. Pro uznani
dalSich Skol karate plati zvlastni poZadavky schvéalené komisi karate.

V roce 1972 byla v SSR ustavena komise karate SZJ STO. Usttedni §kolou
karate stanovila slovenskd komise Goju-ryu. V té¢ dobé mélo slovenské karate vyssi
pocet Clenskych zakladen, vice oddili, vyssi pocet technickych stupii, trenérd,

rozhod¢ich, vykonnostnich tiid a tim i leps$i sportovni vykony.

7 Principy staré &inské filofofie
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Po 1989 vyrazné vzrista ¢lenska zékladna Ceského svazu karate (CSKe) a
zacinaji se objevovat i jiné styly nez Shotokan, naptiklad Goju-ryu, Wado-ryu, Shito-
ryu nebo Kyokushinkai (GRUZA, 2008).

2. Komplexni rozvoj pohybovych schopnosti

Absolutné celkovy rozvoj pohybovych schopnosti v jejich plném rozsahu a
chapani, bychom v jakémkoli sportu hledali asi velmi tézko. Na druhou stranu, ¢aste¢né
zapojeni vSech pohybovych schopnosti je v Siroké mife zapojeno velmi Casto. Je to
z disledku vzajemné provazanosti. Pohyb ve sportu je taktéz slozitym procesem a jako

takovy nezavisi pouze na jedné pohybové schopnosti.

2. 1. Pohybové schopnosti

Kazdy ¢lovek ma uréitym zplisobem danou miru svych pohybovych schopnosti
a na zdkladé€ vlastniho genetického potencialu lze jednotlivé pohybové schopnost vice ¢i
méng¢ rozvijet.

Pohybové schopnosti predstavuji soubor vnitinich pfedpokladi k pohybové
¢innosti ur€itého charakteru. Zevnim projevem pohybovych schopnosti je pohybova
dovednost. V kazdé pohybové cinnosti Clovéka se promitaji pohybové schopnosti v
uréitém pomeéru zastoupeni. Tento pomér je rizny podle charakteristik provadénych
pohybi. Uroveii pohybovych schopnosti je dana soudinnosti d&jt na rtiznych trovnich
(molekularni, bunécné, orgdnové, systémove). Pti posouzeni kvality n€které pohybové
schopnosti vychazime z hodnoceni ptisluSné pohybové dovednosti.

Podle pievazujiciho charakteru cvieni, podle uplatnéni urcité pohybové
schopnosti pfi ¢innosti, rozliSujeme cviceni (pohybové ¢i sportovni vykony) na silové,

rychlostni, vytrvalostni a obratnostni (HAVLICKOVA, 2008).

2.1.1. Obratnost

Tato schopnost m4 na starost fizeni motorické Cinnosti tak, aby se pribéh
pohybu co nejvice blizil modelové (idedlni) struktufe pohybové Cinnosti. Sklada se
z fady dil¢ich, relativné samostatnych schopnosti. Projevem obratnostnich schopnosti je
koordinaénd naro¢na slozitda pohybova ¢&innost (HAVLICKOVA, 2000 /
CELIKOVSKY, 1989).
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Rozdéleni obratnosti na jednotlivé ¢asti

1. Orientace — schopnost urcujici polohu a pohyb v prostoru a ¢ase

2. Diferenciace — schopnost fizeni vlastniho pohybu

3. Adaptace — schopnost spojovat rychle a piesné pohybové operace na
zéklad¢€ ménicich podminek

4. Reakce — schopnost véasné zahajit ur¢itou ¢innost na podnét

5. Rovnovaha — schopnost udrzeni téla ve stabilni poloze

6. Rytmika — schopnost vnimani a realizace pohybu na zakladé vnéjsiho
rytmu nebo samotné pohybové ¢innosti

7. Spojovani pohybli — schopnost plynulého a ucelného pohybového

jednéni

Proces uskute¢néni a fizeni

Pokyn pro pohyb je vydan centradlni nervovou soustavou (CNS) na zakladé
analyzy vjemu analyzatori a samostatného rozhodovani CNS. Prubéh regulac¢niho
obvodu je velice slozity d¢j, jehoz zacatek je charakteristicky rozhodovanim CNS, ktera
se rozhodne pro néktery nauceny pohyb, tim aktivuje ptislusné centrum v mozku, kde je
ulozen ,,program zvoleného pohybu* v podobé& sledu v podstaté jiz reflexnich pohybt.
Elektrickym impulsem vyslanym do kosterniho svalstva dojde ke spusténi pohybového
ukolu jednotlivych svalovych skupin, jez jsou kontrolovany a doladovdny miSnimi
centry (jedna se predev§im o zdarnou tonizaci synergistli a antagonistii piisluSného
pohybu). Pro zdarny pribeh pohybu je dilezity stav pohybové soustavy (predevsim
pohyblivost a svalova sila) a dikladna kontrola CNS, ktera prostfednictvim svych

analyzatort a regulatori dolad’uje cely prubéh pohybu (DOVALIL, 2002).

Rozvoj obratnosti

Zakladnim pozadavkem je zamérné a opakované stavét sportovce do situace,
V nichZ musi fesit rizné pohybové tkoly a zvladnout rtizné sloZitou, a tim 1 po strance
koordinac¢ni, nadro¢nou pohybovou ¢innost. V podstaté se jednd o rozSifovani pohybové
zkuSenosti (rozSifovani a ,,hromadéni* ur¢itého poétu pohybovych dovednosti) cestou
vykonavani novych, svoji obtiznosti stale komplikovanéjSich pohybtl. Dale vytvaret na

zaklad¢ jiz ziskanych pohybovych zkuSenosti nové originalni struktury pohybu, a to
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pohybli ve zménénych podminkach ¢i podminkich vyzadujici nové, tvorivé feSeni
ukolu. Uplatnéni téchto principt se ziskava schopnost rychleji se u¢it novym pohybtim,
pohotoveé a uspéSné se prizplisobovat ménici se situaci, jsou vytvareny piedpoklady
vykonavani mnoha rtznorodych pohybt. Jejich vétsi ,,zadsoba™ rozSifuje moznosti
pohybového a fidiciho systému pii osvojovani a provadéni pohybovych ¢innosti, tedy

pohybového jednani. (DOVALIL a kol., 2008)

2.1.2. Pohyblivost

Ackoliv pohyblivost nepatii mezi kondi¢ni ani koordina¢ni skupinu pohybovych
schopnosti, je tfeba je zde uvést, nebot’ ma na sportovni vykon stejné zasadni vyznam
jako kterakoliv jina pohybova schopnost.

Je tedy schopnost provadét pohyby velkého kloubniho rozsahu. Zavisi na
anatomické stavbé kloubl (jejich tvaru), na pruznosti vazl, Slach a svall, jejich
uvolnéni a protazeni, reflexni aktivité svall daného kloubu, celkovém psychickém

stavu, véku, tinavé a teploté prostiedi. (DOVALIL a kol., 2008)

Rozdéleni pohyblivosti

1. Zptsob provedeni
a) Statické — setrvani v krajnich polohach po delsi dobu

b) Dynamické — krajni polohy je dosahovano §vihovym zpisobem

2. Zpisob dosazZeni krajni polohy
a) Aktivni — krajni polohy dosahujeme vlastnim usilim, bez
dopomoci

b) Pasivni — krajni polohy dosahujeme vnéjsi dopomoci

Ptimo se uplatiiuje ve specifickych pozadavcich jednotlivych odvétvi, v fadé
Z nich patfi k limitujicim faktoriim sportovniho vykonu. Neptimo pfispiva k uplatnéni
zhodnocenim ostatnich pohybovych schopnosti, ve vztahu k pohybovym dovednostem
se projevuje Vv ekonomii pohybu. Snizena pohyblivost (napf. vlivem jednostranné
intenzivni Cinnosti, nepromysleného posilovani) zvySuje riziko zranéni ¢i bolesti
(DOVALIL akol., 2008).
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Rozvoj pohyblivosti

Stimulace pohyblivosti spo¢iva v zdmérném potlaceni Ciniteld, které omezuji
kloubni rozsah, a v navozovani podnétii, které povedou k jeho udrzeni nebo zvétSeni.
K tomu slouzi dosazeni krajni polohy pohybu v ptislusnych kloubech.

Konkrétné to znamena:
e usilovat o potfebné uvolnéni svala
e svaly a vazivo protahovat, zvySovat jejich pruznost
e usmcriovat reflexni aktivitu sval kloubu

e posilovat odpovidajicim zptisobem agonisty®

Pohyblivost Ize tedy zlepSovat kombinaci uvoliiovacich, protahovacich a

posilovacich cviceni.

2.1.3. Sila

Pro vymezeni této schopnosti je nezbytné odliSit pojem sila jako zdkladni pojem
mechaniky — fyzikalni veli¢ina (ve smyslu pohybovych zakond mechaniky pfic¢ina
zmény pohybového stavu téles) a sila jako pohybova schopnost, tj. schopnost ¢lovéka,
vazand na fyziologické vlastnosti svalu jako je drazdivost a stazlivost a psychické
aspekty pohybové ¢innosti.

Cinnost svalu je mechanicka odpovéd’ na nervovy vzruch, provazena souborem
zmén chemickych a Cetnymi privodnimi jevy fyzikdlnimi a fyzikdln€ chemickymi.
Jednim z nich je svalovy tonus, jisté napéti ma sval i v tzv. klidovém stavu. Pfi ¢innosti
toto napé€ti vlivem nervovych vzruchii z CNS nebo nizsich center fizeni pohybu stoupa.
Na ¢innosti se nepodileji vSechna vlakna svalu, tréninkem jejich pocet vzrusta. Silovy
projev tak zavisi na celkovém mnozZstvi vldken svalu (jejich pficném fezu), na poctu
aktivovanych vléken (tzv. nitrosvalové koordinaci) i na souhie svalovych skupin (tzv.
mezisvalové koordinaci) zajistujici pohyb. (DOVALIL a kol., 2008)

Silou se rozumi pohybovéa schopnost, diky které mizeme piekondvat vnéjsi nebo
vnitini odpor svalovou kontrakci. Diky zplsobu svalového zapojeni pak vznika
rozliSeni kontrakei dle toho, zda dochdzi nebo nedochéazi ke zkraceni svalu a v jakém

sméru (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

81j. svaly, které se podileji na dosazeni krajniho rozsahu kloubu
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V piipadé, Ze se meni svalovy tonus (napéti), ale nedochazi ke zméné¢ délky
svalu, hovotime o kontrakci izometrické. Naopak v momenté zmény svalového napéti a
S tim spojenou zménou délky svalu, se jedna o izotonickou kontrakci.

V dutsledku rozdé€leni svalové kontrakce mame moznost rozlisit i typ sily, ktery
je pri cviceni pouzit. Zakladni déleni lze tedy provést podle druhu kontrakce na silu

statickou a dynamickou.

Rozdéleni sily

1. Statickd sila vyuziva izometrické kontrakce a tato svalova cinnost
nezpusobuje zménu polohy téla ¢i objektd v prostoru. Ptikladem pro
vyuziti této sily v tréninku karate je zékladni postoj kibadachi (viz. Obr,
3).

2. Dynamicka sila vyuzivd izotonické kontrakce, kterd zplsobuje
zkracovani svalil, coz ma za nasledek zménu polohy téla ¢i jeho casti.

Podle velikosti odporu a rychlosti provadéného pohybu je tento
druh sily déle dé€len na:
e Vybusnou neboli explozivni silu, kterd se vyznacuje ptekonavani
nizkého nebo stfedniho odporu s maximalnim zrychlenim
e Maximalni silu,jenz je definovana piekondvanim hrani¢niho
odporu malou rychlosti.
e Vytrvalosti silu, pficemz se udrzuje intenzita svalové kontrakce

po urc¢itou dobu (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Rozvoj sily

Velikost svalové kontrakce je dana piedevsim pfi¢énym primérem svalu, ktery je
¢astecné dan dédicné (hyperplazie svalovych vldken — zvétSeni poctu svalovych bunék),
ale z ve&tsi Casti jej lze ovlivnit (hypertrofii svalovych vldken — zvétSeni prifezu
svalovych vlaken). To je diivodem proc se silova schopnost obecné povazuje za nejlépe
ovlivnitelnou. Senzitivni obdobi pro rozvoj silovych schopnosti je tésn€ po dokonceni
rustového sprintu, tedy piiblizn€ v obdobi adolescence. Velky vliv na vykon mé také
podil prevladajiciho svalového subsystému. Obecné platnou podminkou ovliviiovani

silovych schopnosti je vyvolani vysoké tenze v zat€Zovaném svalu. Opakované podnéty
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tohoto typu v podobé posilovacich cvi¢eni pak mohou vyvolat potiebné ptizpisobovaci
reakce projevujici se ve strukturdlné funkénich zménam nervosvalového systému.

Hlavnim problémem posilovani jsou proto moznosti navozeni vysokého
svalového napéti. Nejcasteji se tak déje prosttednictvim vnéjsiho odporu bifemene, jeho
riznou hmotnosti, rychlosti pfemistovani a dobou jeho puasobeni pii opakovanych
kontrakcich a relaxacich. Lze vyuzit i kinetickou energii bfemene, danou jejich
hmotnosti a vySkou padu. Pfi pevném vnéjsSim odporu je patficné stimulace dosahovano
hrani¢nim volnim usilim. Dopliikovou moznosti skytd rovnéz stimulace elektrickym
proudem s vylouc¢enim volni slozky kontrakci. Pfi posilovani se pouzivaji rizna cviceni,
v nichz se stimula¢ni efekt zaklad4d na kombinaci velikosti odporu, rychlosti pohybu a
jeho trvani (pocet opakovani). Ty jsou spolu s dobou odpocinku mezi cvicenimi a jejich
sériemi hlavnimi metodo-tvornymi komponentami v posilovani. (DOVALIL a kol.,
2008)

2.1.4. Rychlost

Rychlostni schopnost je pohybova schopnost nutna k provadéni pohybovych
¢innosti s maximalni frekvenci jednotlivych pohybi v minimalnim ¢asovém tuseku.
Tyto rychlostni vykony patii ke kratkodobym projevim svalové ¢innosti, které jsou
provadény s maximalnim tsilim do 20s. (HAVLICKOVA, 2000)

Rozdéleni rychlosti

1. Reakéni rychlost se pocita od podnétu po zacatek pohybu. Pod podnétem
Ssi lze predstavit jakoukoliv startovni informaci, kterou lze zachytit
smysly. Reakéni Casy se pohybuji v okolo jedné az dvou desetin
sekundy.

2. Akeni rychlost je schopnost organismu provést pohyb od zacatku az po
jeho skonceni v co nejkrat§im case. Tento druh rychlosti jest¢ miZeme
délit na rychlosti cyklickou, pii které dochazi k opakovani dané sekvence
svalovych kontrakci a rychlost acyklickou, u niz je typické stfidani
rychlosti svalovych kontrakci a svalovych skupin (CHOUTKA,
DOVALIL, 1991).
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Rozvoj rychlosti

V 1uvahéch o rychlosti se ¢asto objevuji pochyby, zda ji viibec 1ze tréninkem
ovlivnit, zda tento komplex schopnosti neurcuji vyhradné dédi¢né dispozice. U
rychlostnich schopnosti byl zjistén nejvyssi stupenn dédi¢nosti ze vSech pohybovych
schopnosti. Dé&di¢nost se vysvétluje riznymi zplisoby ovlivnéni (napf.
chromozomovymi, hormondlnimi atd.), nejpodstatnéj$i je vSak asi pomér svalovych
vldken, u sportovci s vysokou urovni rychlostnich dispozic (sprinteri, skokanil)
dosahuje podil rychlostnich vldken 80 — 90%. Vliv na rychlostni schopnost maji i
ostatni pohybové schopnosti, ne jen rychla svalova vlakna. Explozivni silova schopnost,

rychlostni vytrvalost a pohyblivost, ktera tvoti 10-16% vykonu u vrcholovych sprintert,

se podileji na rychlostni schopnosti. (Dovalil a kol, 2002)

2.1.5. Vytrvalost

Vytrvalostni schopnost je schopnost provadét opakované pohybovou cinnost
submaximadlni, stfedni a mirné intenzity bez sniZeni jeji efektivity (intenzita je ddna
pohybovym ukolem). Je to soubor pfedpokladii cvicit uréitou niz$i intenzitou, co

nejdéle nebo stanovenou dobu, co nejintenzivnéji (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Rozdéleni vytrvalosti

1. Podle délky trvani délime vytrvalost na kratkodobou, pii které¢ dochazi
k vykonu v ¢asovém rozpéti od 20s do 2min, u stiednédobé 2min az
10min a dlouhodobé zacina od 10min a vyse.

2. Podle vnéjsi provedeni, coz muze byt bud statickd vytrvalost (napf.

vydrZ ve vzporu) nebo dynamicka vytrvalost (napt. beh)

Rozvoj vytrvalosti

Biochemicky jsou vytrvalostni schopnosti podminény mnoZstvim energetickych
zasob, aktivitou oxidativnich a neoxidativnich enzymu. Fyziologicky pak kapacitou
dychaciho a srde€né cévniho systému. Morfologicky jsou dany profilem svalu,
zastoupenim rtiznych typl svalovych vldken a kapilarizaci svalu. Dulezitou roli maji

psychické Cinitele jako je volni Gsili a dlouhodobé koncentrace. Vytrvalostni schopnosti
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se uzce vazou i na pouzitou techniku, dokonalej$i provedeni pohybu se projevi ve
spotteb¢ energie.

Uvedené Clenéni ma zasadni vyznam pro trénink., ktery musi respektovat pro
rizné druhy vytrvalostnich schopnosti odlisné funkéni a energetické zabezpeceni
pohybové c¢innosti. Podle potfeb je pfitom nutné plsobit na rozvoj vykonnosti
dychaciho a srde¢né cévniho systému, na Uroven okysliCovacich procest ve svalové
tkédni, na vytvareni optimalnich zasob energie, na schopnosti tyto zasoby mobilizovat a

na praci v podminkach nedostatku kysliku. (DOVALIL a kol., 2008)

Hybridni schopnosti

Tyto schopnosti jsou V podstaté riazné smiSené kondi¢ni a koordina¢ni
schopnosti. Ve vétSiné sportll neni zapojena pouze jedna ze zékladnich pohybovych
schopnosti, nybrz jsou spojeno dvé pohybové schopnosti ve schopnost hybridni. Jde

tedy vzdy o ur¢itou kombinaci(uvedeno v Tabulce ¢. 1).

Tabulka €. 1 Hybridni schopnosti

Pohybova Obratnost . .
- . Rychlost Sila Vytrvalost
schopnost (koordinace)
Dbratfnost Obratnost rychlo_stnf“ - silcri;é - vytn‘al_ostlvlé'—
{koordinace) koordinacni koordinacni koordinacni
Rvchlost koordina&né;' - Rvchlost silové - 1.-'5,?!11-‘31051:&&: -
v rychlostni v rychlostni rychlostni
Sila koort%in.zﬁnc’ — rych_lost_r’lé — Sila vytr*.falo_s’tné—
silova silova silova
koordinacné — rychlostné — silove -
Vytrvalost . " . Vytrvalost
yirvalos vytrvalostni vytrvalostné vytrvalostni yirvatos
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3. Vékova obdobi a pohybové schopnosti

Vyvoj ¢lovéka nepostupuje rovnomeérné. V ur€itém casovém useku nékolika let
dochazi vzdy ke zménam, kdy se urcita nova kvalita relativné zacind a na konci obdobi
se jeji vyvoj relativné ukoncuje. Vyznamnost t€chto poznatkli pro trénink je evidentni.
Jejich pochopeni umozni adekvatné stimulovat rozvoj téch komponent vykonu (napf.
schopnosti pohybovych i psychickych), které se maji v daném véku rozvijet, také to
umoziuje vyhnout se zbyteCnym Skodam nevhodnym zatézovanim dospivajiciho
organismu.

Béhem zivota jedince existuji ur¢ité useky v jeho vyvoji, v nichz existuji dobré
predpoklady pro stimulaci a rozvoj pohybovych schopnosti, lepsi nez v jiném véku.
V mlads$im Skolnim véku maji své senzitivni obdobi pfedev§im koordinaéni schopnosti
(ve vétsing jednotlivych dil¢ich schopnosti) a rychlost, pfedev§im reak¢éni a rychlost
frekvence pohybii. Spolu s postupnym rozvojem silovych schopnosti je mozné rozvijet i
rychlost akcelerace a lokomoce.

V obdobi star§iho Skolniho véku je v prvé fazi stale jeSté ptiznivd doba pro
zdaraznény trénink koordina¢nich schopnosti a postupné také pro zarazovani rychlostné
silovych cviceni. Ve druhé fazi dochazi k pozitivnim zméndm vytrvalostnich,
rychlostnich a silovych schopnosti. Zpomaluje se rozvoj pohyblivosti.

V adolescenci (dorostu) maji senzitivni obdobi silové schopnosti, ze kterych
nasledné Cerpa i rozvoj 1 rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti. (DOVALIL a
kol., 2008)

V riznych letech vyvoje je tak dosahovano rGzného pokroku pii rozvoji
pohybovych schopnosti:

e vysoka efektivita tréninku v zakladni koordinaci pohybu v 6-8 letech,
v kombinaci pohybt v 7-10 letech, v rovnovaze v 8-13 letech.

e stiedni efektivita tréninku ve spravné a rychlé reakci v 7-11 letech,
frekvenci pohybu (rychlostni schopnosti) v 7-10 letech, v pohyblivosti
v 7-10 letech
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4. Trénink karate

Ackoliv je karate odlisné od tfady vykonnostnich sporti v zapadnim pojeti
spole¢nosti, jeho trénink se v obecnych zakladech nelisi. Proto je vhodné poukazat, co
je vlastn€é mysleno onim tréninkem a jakymi sméry ovliviiuje cvic¢ence.

Hovofime-li o sportovnim tréninku, tak se jedna o proces ovliviiovani
vykonnosti sportovce, zaméieny na dosahovani nejvyssSich sportovnich vykonii ve
vybraném sportu v podminkach soutézi. Tento cil musi soucasn¢ respektovat celkovy
rozvoj jedince, tzn. snaha o dosazeni nejvyssich vykont, nesmi byt v rozporu s obecné
platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dal§Simi normami
spolecenského Zivota.

Pfi pokusu o popis a vysvétleni podstaty tohoto slozit¢ho jevu lze volit fadu
pristupti a hledisek, protoze v tréninku je mozné vidét a vyd€lovat Cetné procesy
rizného typu i kvality, vzajemné se prolinajici a dopliujici. Z pohledu pedagogického
je to vychovné-vzdelavaci proces. Vzdélavaci stranku napliiuje poznavani, osvojovani
védomosti a dovednosti a rozvoj schopnosti, vychovna stranka predstavuje navozovani
situaci, které vedle vzdélavani stranky sméiuji soucasné k mnohostrannému rozvoji
0sobnosti sportovce.
adaptace. V uz8im smyslu pifedstavuje adaptace specifické prizpisobeni organismu
sportovce zvySené télesné namaze — na zatizeni (funkcni prizpisobeni, rozvoj
pohybovych schopnosti). Soucasné¢ vsSak je tfeba ovladnout fadu novych pohybd,
protoze ve sportu se mohou uplatnit pouze pohyby osvojené, naucené (pohybové a
sportovni dovednosti). Jejich nacvik se opirda o poznatky specifického procesu
motorického uceni. Socidlné interakéni aspekty sportovniho tréninku vyplyvaji ze
spolecné cCinnosti sportovce a trenéra i1 ze vztahi sportovce k okolnimu prostredi
(soupef, spoluhraci, divaci). VSechny tyto procesy urCuji bezprosttedni obsah
sportovniho tréninku a jejich hodnota ho vymezuje jako celek. Prakticky je uceni
spojovano se zatéZovanim (s cilem pfizplisobit organismus vysoké namaze), patii sem
osvojovani védomosti nejriznéjsiho typu (pravidla, taktika, hygiena apod.).
Neoddé¢litelnou soucasti je vychovné pisobeni, tj. formovani osobnosti sportovce, a to
nejen ve vztahu ke sportu a jeho problémuim, ale ve vztahu kK celkovému spolecenskému

déni (DOVALIL a kol., 2008).
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Trénink karate je zaloZen na tfech zakladnich pilifich — kihon, kata, kumite. Pro
uspésné zvladnuti téchto technickych prostredku je vSak tieba rozvijet karatistu béhem
tréninku 1 po samostatné fyzické strance.

Trénink karatistli je zalozen na striktnim dodrzovani discipliny. V karate se
ptisn¢ dodrzuji pravidla chovani, které musi dodrzovat kazdy karatista. Pozdrav v
podobé tklony patii mezi dalezité prvky etikety. Uklonou vstoje se zdravi pii vstupu a
pii odchodu z télocviény (dodZo),pti setkani s trenérem nebo pied dotazem ¢i konzultaci
s trenérem. Podobné se zdravi pied zahdjenim a ukonCenim zépasu nebo cviceni kata

(KRAL a kol., 2004).

4. 1. Zakladni principy

V karate se vyuziva velké mnozstvi rizné délenych technik. Celkovy trénink je
vSak provazan jistymi zasadami, které musi karatista dodrzovat, chce-li se pfiblizit
idedlnimu provedeni. Samotny trénink karate by byl bez dodrzovani téchto zasad

pouhym obalem bez obsahu.Rozd¢leni principt dle Nakajamy (1994).

W Wew

Forma pohybu, rovnovaha a tézisté

Karate neni pouze sportem, ktery se soustied’'uje na optimalni vyuziti lidského
téla nebo uplatnéni principti fyziky a fyziologie. Karatista travi 1éta zpfesnovanim
pohybtl, pro laika na pohled snadnych. Spravna forma je v karate obzvlasté diilezita.
Vsechny ¢asti musi harmonicky spolupracovat, aby se dosdhlo nezbytné stability pii
zachyceni narazu vzniklého provedenim uderu nebo kopu.

Pii obran¢ a Utoku musi stat karatista Casto pouze na jedné noze. Zde je
rovnovaha nanejvys potfebna. A¢ je vSak stabilita dulezita, je zde urcitd hranice, za niz
neni dobré jit. Pokud je soustfedénou nadmérné zaméfena na stabilitu, dojde ke ztraté
pruznosti. Naopak s nedostate¢n¢ stabilnim postojem je spojena neucinnd technika.
Z toho plyne, ze pozice téla a tedy i t€zisté zavisi na riznych okolnostech.

2%

ob¢ nohy, né€kdy je jedna noha zatizena vice nez druha.
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Sila a rychlost

Samotna zasoba svalové sily nestaci k vyniknuti v bojovych uméni ani v zadném
jiném sportu. Dulezité je u€inné vyuziti sily. Aplikace sily pii kazdém pohybu zavisi na

Zakladni technika uderd a kopa v karate dosahuji vysokého silového ucinku
koncentraci maxima sily v okamziku narazu. Tato koncentrace sily velmi zavisi na
rychlosti, s nizZ je technika provadéna.

V karate neni vyzadovan takovy druh pohybu, kdy je tézkym piedmétem
pohybovano pomalu, nybrz takovy, kdy je lehkym predmétem pohybovano maximalni

rychlosti.

Koncentrace sily

Uder nebo kop bude slaby, pokud se pouzije jen samotnd paze nebo dolni
koncetina. K dosazeni maxima sily je nezbytné vyuzit silu vSech ¢asti téla soucasné. Pii
provadéni udert ¢i kopu se sila premistuje zcentra téla, zhlavnich svalii, ke
koncetinam.

Je dulezité, aby byly rizné svaly a Slachy udrzovany v uvolnéni, coz umozni
okamzitou odpovéd’ na zménu okolnosti. Pokud jsou svaly jiz v napéti, nelze je dale
kontrahovat v okamziku ohniska.

Sila koncentrovana v okamziku ohniska musi byt ihned uvolnéna, aby se
karatista pripravil K nasledujici akci. Staly trénink stfidavého napéti a uvolnéni téla je

velmi diileZity pro dosahovani ucinnosti pfi aplikaci technik.

Rytmus

Zakladnim elementem V technice bojovych umeéni i v jinych sportech je rytmus.
Rytmus, ziejmy v pohybech sportovci, je také komplikovangjsi neZ hudebni rytmus a
nelze jej vyjadfit v terminech hudebniho rytmu. Pro Kkaratistu je nutné naucit se

spravnému rytmu jak v zékladnich technikach, tak i v pokroc¢ilém sparringu (kumite).

Casovani
Spravné cCasovani je pii uziti technik nanejvys dualezité. Je-li v dusledku
chybného casovani proveden kop ¢i tder piili§ brzo, technika selhava. V ptipadé

zahdjeni techniky se Spatnym nacasovanim muze byt chyba katastrofalni.
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Hara

Jedna se o oblast dolni ¢asti biicha ve stfedu téla. Ve vzpiimeném postoji je zde
v hara. Spravny postoj zachovava rovnovahu jak hornich, tak i dolnich ¢asti téla a
dosahuje harmonické souhry svalstva a minimalnich ztrat energie.

Je-1i sila koncentrovana v hara spravné vyuzita, panev a kycelni kosti budou
pevné podepirany stehny a trup patefi. Z této vzajemné podpory nasledné vychazeji

silné techniky.

4. 2. Zakladni techniky

Cuki (pfimé udery), uchi (kyvné udery), keri (kopy) a uke (kryty) jsou
zakladnimi technikami karate, které maji své zazemi ve stabilnich postojich. Probiraji se
hned na za¢atku a jsou i kone¢nym technickym cilem karate. Zaci se mohou snadno
naucit provadét tyto zakladni pohyby v dobé o mélo delsi nez dva mésice, ale dosazeni
jejich dokonalého provedeni mize byt i nemozné. Z tohoto divodu musi Zaci cvicit
pravidelné s nejvyssim soustiedénym usilim pifi provadéni kazdého pohybu. Piesto
praxi nelze dosdhnout pozadovaného cile, pokud je technika provadéna nespravné.
Jeding tehdy, budou-li se z4ci ucit technikdm na védecké bazi pod dohledem instruktora
se systematickym a spravné zpracovanym tréninkovym systémem, bude jejich usili
korunovano Gspéchem. Trénink karate 1ze oznadit za védecky jediné tehdy, je-li veden

na zaklad¢ spravnych fyzickych a fyziologickych principti (NAKAJAMA, 1994).
4.2.1. Rozdéleni zakladnich technik

1. Technika postoji

V karate musi mit postoje pevnou a stabilni bazi, jelikoz pro u¢inné provedeni
utocnych a obrannych technik je zasadni rovnovaha a stabilita. V postoji je dilezita
hlavné dolni polovina téla, nebot’ odtud vychézeji silné techniky. PfiliSnd koncentrace

na zachovani stabilni pozice naopak vede ke ztrat€ pohyblivosti.
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Zakladni postoje:
Zenkutsu dachi
e Utocny postoj

e silny postoj smérem vpied

Obr. 1 Zenkutsu dachi (karatetygr.cz, 2006).

Kokutsu dachi
e obranny postoj
e pevny postoje smerem vzad, uzite¢ny pro blokovani
e vhodny postoj pro blokovani utokti zeptedu a s naslednou zménou

do zenkucudaci provést utok

Obr. 2 Kokutsu dachi(karatetygr.cz, 2006).
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Kiba dachi
e tato poloha pfipomind postoj jezdce na koni

e pouziva se pro aplikaci technik smétujici do stran

Obr. 3Kiba dachi(karatetygr.cz, 2006).

2. Technika tdert a kopt

Mnohé c¢asti téla mohou v karate slouzit jako zbrané. Ruce, lokty, nohy a kolena
se pouzivaji nejvice a stavaji se ucinnymi a silnymi zbranémi, jsou-li posilovany
spravnym cvicenim a jsou-li vyuzivany v koordinovanych akcich jinych ¢asti t€la. Ruku

1ze pouzit jak otevienou, tak i zavienou (NAKAJAMA, 1994).

Uderem rozumime vyslani zpevnéné paze na pozadovany cil. Ze vzpiimené
pozice se zarovei premistime do utoéného nebo obranného postoje. Cast pésti, ktera
ptichazi do kontaktu s cilem, je nejdileZitdjsi ¢ast ruky. Uder je nejucinngjsi, pokud
jako uderovou plochu pouZzijeme klouby ukazoviku a prostfedniku. Zapésti, loket a
rameno vykondvaji koordinovany pohyb.

Kopy mohou byt vporovnani suderem rukou mnohem destruktivnéjsi
technikou, ale &asto jim chybi rychlost. U¢inny kop musi mit dobry zéklad v pevném a
stabilnim postoji. Zvedani a ohybéani kolene, zatimco noha v kotniku je v pevné a
kontrolované pozici, je dulezitym prvkem v pocatecnich stadiich kazdého kopu
(SANETTE, 2009).
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Zakladni udery:

Oi cuki

e stejnostranny piimo uder zavienou rukou

Obr. 40i cuki(karatetygr.cz, 2006).

Gyaku cuki

e rlznostranny ptimy uder zavienou rukou

Obr. 5 Gyaku cuki (karatetygr.cz, 2006).

Uraken uchi

e obloukovy uder zavienou rukou

‘,_,..-—-

Obr. 6 Uraken uchi (karatetygr.cz, 2006).
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Mae empi uchi

e obloukovy uder loktem

Obr. 7 Mae empi uchi (karatetygr.cz, 2006).

Shuto uchi

e obloukovy uder malikovou hranou

Obr. 8 Shuto uchi(karatetygr.cz, 2006).

Ziakladni kopy:

Mae geri

e kyvadlovy kop vpied ploskou chodidla

Obr. 9 Mae geri (Kral a kol., 2004).
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Yoko geri keage

e kyvny kop stranou hranou chodidla

Obr. 10 Yoko geri keage (Kral a kol., 2004).

Yoko geri kekomi

e trény kop stranou patou chodidla

Obr. 11 Yoko geri kekomi (Kral a kol., 2004).

3. Technika krytu
zdat. Abyste s tim mohli zacit, musite predvidat povahu a smér utoku vaseho protivnika
diive, neZ je budete kryt. Pii kryti se také musite snazit prevzit iniciativu a protivnikiiv
utok zménit ve vasi vyhodu.

Kryt je druhem ttoku, protoze jim lze provést silny naraz do protivnikovy paze
nebo dolni koncetiny. V této akci je zfejmy skutecny a tradiéni vyznam karate.
Konecnym cilem jak uto¢nych, tak obrannych technik je zabrénit protivnikovi

Vv pokracovani v utoku (NAKAJAMA, 1994).
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Zakladni kryty:
Age uke

e vnitini kryt horniho padsma predloktim

Sy
iy

Obr. 12 Age uke (karatetygr.cz, 2006).

Soto uke

e vnéjsi kryt stfedniho pasma piedloktim

Obr. 13 Soto uke (karatetygr.cz, 2006).

Uchi uke

e vnitini kryt stfedniho pasma predloktim

Obr. 14 Uchi uke (karatetygr.cz, 2006).
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Soto uke

e vnitini kryt sttedniho / horniho pasma malikovou hranou

Obr. 15 Soto uke (Karatetygr.cz, 2006).

Gedan barai

e vnitini kryt spodniho pasma predloktim

Obr. 16 Gedan barai (karatetygr.cz, 2006).

4. 3. Tréninkové pilife technického rozvoje

Ackoliv se trénink karate mlze Casto liSit nebo se na urcitou dobu zaméii
specifickym smérem, vzdy se budou opakovat tfi vzty¢né systémy.Jedna se o kihon,
kata a kumite. Prav€ propojeni téchto rozdilnych tréninkovych metod zajiStuje, aby

karatista dosahli plnohodnotného rozvoje schopnosti i dovednosti v karate.
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Kihon

Kihon je cviceni zdkladnich technik karate na mist¢ ¢i s pfemistovanim.
Techniky karate se rozd€luji do tii zakladnich skupin: technika postojt, technika pazi a
technika nohou. Tento systém technik je vysledkem staletych zkuSenosti ovérenych
piimo v praxi — boji. K popisu technik se uZiva japonské nazvoslovi (KRAL a kol.,
2004)

Kata

Kata je pfedem dana soustava ato¢nych a obranych technik karate, které na sebe
logicky navazuji. Kata predstavuje boj proti imaginarnimu protivnikovi, ktery muize
utocit z riznych stran a podle toho ma kazda kata sviij smér (trasu) a rytmus pohybu.
Dle naroc¢nosti délime katy na zdkovské heiany a mistrovské Sitei kata, které byly
vymysleny a zdokonalovdny dédvnymi mistry na zdklad¢ dlouholetého tréninku a
zkuSenosti.

Mezi tii nejdilezitéjsi elementy v provedeni katy jsou: aplikace sily ve spravném
okamziku, kontrola rychlosti v technikach a hladky piechod téla od jedné techniky ke
druhé. Tyto pozadavky nelze splnit bez rytmu (KRAL a kol., 2004).

Kumite

Kumite doslova ,,setkani rukou* je cviceni ve dvojicich. Kumite rozliSuje tfi
typy: zakladni - gohon kumite, ippon kumite a jiyu kumite. Zakladni kumite je ur¢eno
pro prohloubeny nécvik zakladnich technik s pfihlédnutim k individualnim
dovednostem zakud a je fizeno trenérem. Ippon kumite slouzi k protrénovani riznych
pohybil téla a zvladnuti spravné vzdalenosti od protivnika s tim, Ze uto€ici strana ma
pfedepsanou techniku a pasmo Utoku trenérem a branici strana, pak sama aplikuje rizné
obranné prvky a protiakce. Jiyu kumite oba partneti smé&ji voln€ vyuzivat své fyzické i
duSevni schopnosti a dovednosti, ale kazdy z nich musi dbat na to, aby mél své pohyby

stadle pod kontrolou a umél zastavit Uder t€sné pied zasahem soupefova téla

(NAKAJAMA, 2003)
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4. 4. Aktivované pohybové schopnosti

V tomto pfipad¢ jsou mysleny pohybové schopnosti, které se piimo zapojuji
béhem tréninku karate. Ackoliv je plvodni myslenka této prace smérovana na
komplexni rozvoj, tak se nejedna o zapojeni veskerych aspektti. Sice jsou rozvijeny
vSechny pohybové schopnosti, nicméné jen uréité druhy jednotlivych schopnosti.
Vezmeme-li naptiklad dlouhodobou béZeckou vytrvalost, tak na tu se béhem tréninku
karate urcit¢ nebude cilit, avSak kratkodoba vytrvalost je pfimo vyzadovana pii
soubojich kumite. Jedna ¢ast vyzdvihnuta a druhd ptechazena, ale i tak miizeme hovofit

0 rozvoji vytrvalostni schopnosti.

Obratnost

K vitézstvi v utkani ¢i sebeobrané je zapottebi umét pouzivat velké mnozstvi
pomérné slozitych pohybovych ¢innosti v proménlivych podminkach boje, tj. umét v
navaznosti na pohyb a chovani protivnika reagovat odpovidajicimi obrannymi a
utoénymi akcemi. Obratnosti v karate obvykle rozumime schopnost lehce a ucelné
koordinovat vlastni pohyby a ptizptisobovat je mé€nicim se podminkdm. Nelze tvrdit, Ze
zkuSeny karatista, u které¢ho je prokdzan vysoky stupeni koordina¢nich schopnosti, bude
vynikat ve vSech sportech vyzadujici rozvinutou obratnost. Nicméné jednotlivé slozky
tréninku karate pro své potieby plné rozviji vSechny aspekty obratnosti (viz. 2.1.1.

Obratnosti).

Pohyblivost

Pohyblivost je uzce spjata s tréninkem karate, konkrétné pohyblivost aktivni.
V ptipadé, zZe je karatistou opomijena, je Casto pfi¢inou neucinnych technik a miize vést
az ke zranéni. Konkrétné¢ pohyblivost kycelniho kloubu a patefe je v pfimé tméte
S kvalitou a ucinnosti skoro celého spektra technik dolnich koncetin. Pro potieby
karatisty by bylo idealni, pokud by jeho aktivni pohyblivost byla ve stejném rozsahu
jako pohyblivost pasivni, nebot’ kopy by méli byt provadény v takové vysce, ve které je
karatista schopny nohu udrzet. V moment¢, kdy svlij aktivni rozsah kopem piesahuje,
dochazi ke §vihovému pohybu, ktery je mnohem vice nachylny na potencialni zranéni a
fadu neptesnosti pohybu. Nejvice je tedy kladen diraz na zvySovani flexibility

Vv ky€elnim kloubu.
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Sila

V tréninku karate dochazi k mnoho pohybovym ¢innostem, které se vyznacuji
vysokou rychlosti acyklickych pohybti, aniz by museli piekonavat vyrazny odpor. Proto
potifeby karatisty sméfuji k rozvoji piedevSim vybusné (explozivni) sily, kterda je
charakteristickd pravé piekonavanim nizkého nebo stiedniho odporu maximalni
intenzitou. Tato schopnost je v tréninku uzce spjata s rychlosti a spole¢né tvoii velmi

efektivni techniky.

Rychlost

Pro karatistu stézejni pohybova schopnost. At uz se jedna o reakéni rychlost,
ktera rozhoduje o Case, s niZ je karatista schopen zareagovat na pohyb soupefe. Tak i

rychlost akéni, u které je pfimy vztah na G¢innost provedené techniky.

Védci z holandské univerzity v Nijmwegenu experimentalné sledovali jednotlivé
techniky karate a vysledek byl, Ze u¢innost technik spociva v rychlosti. Tato skute¢nost
neni vcelku nova. AvSak nové, ptimo senzac¢ni bylo zjisténi o rozsahu rychlosti. Pomoci
filmovych zdznami a jinych experimentii dokazali, Ze sila ndrazu se rychlosti umocni
na druhou. Znamena to, Ze tvrdost tderu se zvySuje o vice nez 25%. Podobné védecké
pokusy uskute¢nil profesor Yoshio Kato z tokijské univerzity Takushoku v Japonsku.
Mimo jiné testoval rychlost pfimého uderu predni €asti pésti. Zjistoval zrychleni pii
tomto prvku a vypocital velikost narazového impulzu pii Gderovém testu. Zjistil, Ze
napiiklad zkuSeny karatista (mistrovské urovng) potieboval k vykonani tderu 0,056

sek., kdezto zagate¢nik 0,219 sek. (LEVSKY, 1988).

Je tedy patrné, Ze rychlost technik nelze vybudovat béhem kratké doby, nicméné trénink

karate je na tuto schopnost vzdy cilen.

Vytrvalost

Z urciteho hlediska je 1 v karate b&hem tréninku v télocviéné rozvijena
vytrvalost. Casto je trénink (trvajici piiblizng 1,5h.) pomérné intenzivni, a tak pfijde na

fadu 1 stimul dlouhodobé dynamické vytrvalosti. Pohyb a vydrz v hlubokych postojich

37



zase trénuje statickou silové-vytrvalostni schopnost. Nicméné nejvice se zvysuje
vytrvalost kratkodoba. Ta je vyuziva hlavné v zapasech kumite, které trva okolo tfech

minut a dochézi pii ném k vysokym narokim na kardiovaskularni systém karatisty.

4.5. Psychicky prinos

Trénink karate neni pouze o fyzickém zdokonalovani, ale zaroven je karatista
veden K rozvoji vnitinich hodnot a postoji. Karate ma velmi hlubokou filosofii, ktera
sic rozsifend, existuje v pozmeénéné formé zapadniho chapani tohoto ,,sportu. Nicméné
vedeni k rozvoji volnich vlastnosti, etiky a etikety, je diky filosofii karate dosahovéno i
V dneSnim podanim tréninku karate. Bez onéch zasad a vnitinich principti by se na

karate dalo pohliZet pouze jako na télo bez duse.

Volni vlastnosti

Volni vlastnosti spoluvytvareji jadro charakteru a jeho "ak¢ni silu". Zalezi na
vuli, kterd je spolu s myslenim vys$si vrstvou osobnosti, do jaké miry ¢loveéka ovladaji
pudy, potieby, nalady, afekty. Zalezi také na vili, na rozumovych schopnostech a
svédomi, jakym smérem CEloveék zaméii své jednani. Mezi zékladni vlastnosti vile patii
cilevédomost, zasadovost, rozhodnost, samostatnost a vytrvalost pifi realizaci
rozhodnuti. Tyto vlastnosti se posiluji nebo rozvoliuji zivotni praxi, empirii. Pro silnou

vili jsou typické uvédomélé motivy chovani (KOHOUTEK, ¢erven 2016).

4.5.1. Etika

Jedna se o filosofickou disciplinu, zabyvajici se moralnimi jevy, které usiluji o
vzdjemné promitnuti postoje jedince i spolecnosti pii posuzovani lidskych ukoll

Z hlediska svédomi (Cestné — necestné, odvazné — zbabélé, dobré — z1¢€).

Eticke, tedy Cestné a ohleduplné chovani k tréninkovému soupefi a respektovani
trenérovych piikazi v pribéhu pfipravy i na soutézich patii K zakladnim atributim
vztahll v bojovych uménich vSeobecné. Moralni citéni nasi spolecnosti vyzaduje, aby
sportovec dosahl vitézstvi bez ohroZeni zdravi soupefe. Specidlné pii sportovnich

zépasech bojovych uméni, kde jsou podle pravidel pouzivany techniky z obdobi jutsu,

38



které byly ve své podstaté vyvinuty za ucelem paralyzace nebo i likvidace agresora, je
otazce ochrany zdravi ucastnikl zadpasu vénovana vyrazna pozornost. Proto tviirci vsech
forem zéapasu kumite dbali pfi urCovani procedury zapasu na vnéjSi projevy ucty
k soupefi (uklon pfi zahajeni a ukonCeni zapasu, jakoz i kontrola provadéni technik
bojového umeéni apod.), které maji za ucel neustale v priabéhu zépasu plsobit na etické
citéni obou ucastnikil zapasu.

V pribehu zapasu je hloubka etického citéni jeho tcastnika vystavovana stalym
zkouskam. Pokud jeden z ucCastnikl prohrava, mize Casto ve snaze o zvraceni vysledku
porusit nejen pravidla, ale i samotnou etiku. Také taktickd varianta zranéni soupete, byt’
vV ramci pravidel mirn€ potrestand, muze vést ke snizeni schopnosti tohoto soupeie
dokoncit zapas v plném fyzickém ¢i psychickém nasazeni. Takova taktickd varianta je
Vv piimém rozporu s etikou.

Zcela jiny pohled na etiku v bojovych uméni zaujima spole¢nost pii pouziti
technik v ptipadé vyfeSeni sebeobranné situace. Vyznava¢ bojového uméni musi byt
proto svymi ucliteli neustdle veden k tomu, aby byl schopen vyhodnotit vznikajici
konflikt z hlediska jeho zavaznosti s ohledem na zachovani zdravi napadeného a podle
této zavaznosti by mél pfistoupit k adekvatnimu pouziti technik ptislusného bojového
uméni. Pravné je tento problém chépan a mnohdy i feSen jako tzv. pfiméfené obrana.
Vzhledem k tomu, ze sebeobranné situace v riznych formach projevu vznikaly od
samého pocatku existence lidstva, neustdle vznikaji a pravdépodobné vznikat budou i
nadale, lze konstatovat, Ze vycvik technik bojovych uméni mnohdy neplni svoji prvotni
funkci, ale je 1 riznymi skupinami obyvatel, pfipadné i jedinci, chapan jako pfiprava na
realizaci nasili na jiné skupiné obyvatelstva. V takovém piipadé muizeme hovofit o

jednoznacné neetickém pftistupu k bojovym uménim (STRNAD, 2008).

4.5.2. Etiketa

Etiketa je v karate charakterizovana jako souhrn piedpist tykajicich se vné&jsiho
projevu kondni v procesu praktikovani tohoto bojového uméni. Realizace etikety
v karate videalnim pfiipadé vyjadiuje i vnitini emocialni obsah filosofie jeho
praktikovani. Pokud se stane prazdnym ritudlem, neni chybou etikety v Karate jako
takové, ale problém osob, které takovou etiketu realizuji bez vnitfniho etického

piistupu.
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Etiketu proto mizeme chéapat jako psychologicky prostfedek pro vytvareni
ur¢itych postojii a hodnotovych systému v oblasti etiky. Dusledné dodrzovani etikety
Vv procesu praktikovani karate mnohdy u zacinajicich vyznavacu tohoto bojového uméni
vyvola urcitou averzi k systému, ktery je ve své podstat¢ omezujici, restriktivni,
neumoziuje volnost vlastniho projevu a vyzaduje prokazovani ticty a poslusnosti vici
osobam, zvlasté¢ pak ke starSim a technicky vyspélejSim. Proto zacatecnik, aby mohl
existovat veskuping, ktera dusledné vyzaduje dodrzovani stanovené etikety a kterou on
sam nemiize zménit, je pfinucen pozmenit i vlastni ndzory. Postupné je nucen vypoiadat
se s vnitfnim konfliktem mezi vyzadovanym chovanim a vlastnim piesvédéenim. V této
nesnadné situaci si doty¢ny vétSinou zdiivodni zménu svych postoji a ndzorii procesem
pochopeni principti etiky karate. Neziidka se stava, Ze z nejzarytéjSich rebelll se stanou
nejzarytcjsi hlasatelé a strdzci etikety. Pokud nedojde k této korekci a ke ztotoznéni se
s etiketou, vétSinou zacinajici adept karate sviij pobyt ve skupin¢ ukonci. Lze proto
konstatovat, ze disledné dodrzovani etikety je jistou formou selekce skute¢ného zajmu
0 bojova uméni.

Etiketa dale plni velmi vyznamnou ulohu pii navazovani na historii bojovych
umeni a jejich tradici, ktera predstavuje kontinuitu, poznani, identitu a po psychologické
strance je velmi dulezita. Etiketa, kterd je v soucasné podob¢ v karate dodrzovana, je
zajisté v ur¢ité podobé v souladu s tim, co dodrzovali po staleti staii mistéi se svymi
zaky. DodrZovani takto historicky kodifikovanych pravidel ptistupu ke karate neni proto
jen ducha prostouhrou, ale muze byt chapano i jako jakési propojeni na vSechny, ktefi
kdy karate praktikovali a témito pravidly se dobrovolné fidili (STRNAD, 2008).

5. Motorické testy

Jsou urCeny k méfeni pohybového chovani ¢lovéka. Testovymi polozkami v

téchto testech jsou vhodné vybrané pohybové ¢innosti. (M¢kota, 1973).

Je mnoho kritérii, podle kterych jde motorické testy rozdélit. Podle Mé&koty

(1973) jsou motorické testy rozdéleny na dvé velké skupiny:
a) Testy standardizované

b) Testy neformalni
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Standardizované testy mtizeme chapat jako vysoce spolehlivé. Jsou védecky a
statisticky zhodnoceny i odzkouseny instituci, ¢i jednotlivcem. VétSinou je k témto
testim zpracovana dopliitkova literatura a ddvame ji pirednost pfed neformalnimi testy

(MEKOTA, 1973).

Neformalni testy nemaji tak vysokou vyzkumnou hodnotu. Je to dano
podminkami, at’ uz materidlnimi, nebo personalnimi. AvSak vyhodou téchto testd je
moznost adaptace na konkrétni podminky a zmény. Zpilisob jejich provedeni je Casto
proménlivé. Standardizovanych testi je naopak velmi malo, vice se tedy vyuziva

neformalnich testt.

Celikovského (1990) rozdéleni test je znatelnd podrobngjsi. Rozdéluje

motorické testy do ti1 skupin:

1. Testy zakladni télesné vykonnosti
2. Testy télocvicné a sportovni vykonnosti

3. Testy pohybového nadani (pohybovych dovednosti)

U testl zakladni télesné vykonnosti je zaméfeni na jednoduché ¢innosti napf.
behy, shyby a jednoduché. Motorické naroky na dovednost se v tomto piipadé snizuji,

nebot’testy hodnoti pouze vykonnost.

Testy té€locvicné a sportovni vykonosti jsou zaméteny k zjiStovani piipravenosti
a schopnosti k télocvicnym a sportovnim c¢innostem. Pro jednotlivé sporty se
vypracovavaji specialni testy.

Testy pohybového nadani (pohybovych dovednosti) zkoumaji jak snadno a se

vewr

(Celikovsky, 1990).

Testové baterie

Testovou baterii rozumime kombinaci dvou nebo vice (elementarnich) test. U
baterie ztraceji elementarni testy svoji samostatnost a hlavni usili smétuje k ziskani

jediné kvantitativni hodnoty — vysledného skore baterie (M¢&kota, 1983).

Testové baterie se podle rozdéluji na homogenni a heterogenni.
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Homogenni baterie obsahuje jednotlivé testy (subtesty) v riznych modifikacich, které
testuji vétSinou tu schopnost ¢i dovednost, ktera je nejblize k testovanému

kritériu(Celikovsky, 1990).

Mizeme si uvést piiklad testu z poziéni stielby v basketbalu, kde ma testovana osoba
stilet na kos z kratké, stfedni a dlouhé vzdalenost. Na kazdou vzdalenost ma 20 pokusti.
Vysledek baterie pak mize hodnotit souctem uspésnych pokusii z Sedesati, nebo
kombinovanym skore tfi subtesti. V druhém piipadé mizeme jednotlivym subtestim
urcit riznou vahu (napt. kos z dlouhé vzdalenosti ma vétsi vahu nez z kratké) (Mckota,

1973).

Je podstatné zdiraznit, Ze hlavnim smyslem homogennich baterii je pfesnéjsi, resp.

v

spolehlivéjsi postizeni méficiho znaku (M¢ékota, 1973).

Heterogenni baterie sestavené z ruznych, navzajem jen mdalo s korelovanychtestli se
Casto uplatiiuji pii testovani fyzické zdatnosti. Kazdy ze subtestt totiz muze postihnout
jiny aspekt komplexniho kritéria, a tim vzristd validita souhrnné vypovédi

(Celikovsky,1990).
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6. Cil prace, ukoly, védecka otazka

6.1. Cil prace

Cilem préce je ptedstavit a charakterizovat karate jako sport, ktery pln¢ rozviji
pohybové schopnosti jedince. Vysvétlit pozitiva, ktera karate ptinasi hlavné zakam

Skolniho véku.

6.2. Ukoly

Pro potieby splnéni vyty¢enych vyzkumnych cilli byly stanoveny nasledujici

ukoly préace:

1. teoretické zpracovani problematiky

2. stanoveni metodiky vyzkumu

3. vybrat vhodnou skupinu zak a karatistl

4. provést testovani pomoci testovaci baterie Unifittest
5. porovnat a vyhodnotit vysledky

6. provést zavér a doporucent

6.3. Organizace vyzkumu

Vyzkum s kontrolni skupinou zakt na ZS Vrchlického probéhl 13. Gervna 2016.
V rdmci tohoto testovani byly vyplnény i1 dotazniky zaméfené na sportovni minulost
zakl. Pro méfeni byly pouZity prostory Skoly a ¢asové rozmezi béhem hodiny télesné
vychovy. Méfeni motorickych testi probéhl téz s vyzkumnou skupinou karatistil
Z oddilu Soshiki Karate Tanvald dne 14. ¢ervna 2016.

Samotnému testovani predchazelo rozcvieni (10-15min). Ugelem je piipravit
organismus na zvysenou fyzickou zatéz. Obsahovala bé¢h mirné intenzity (na zahtati) a
dale uvolilovaci a protahovaci cviceni zaméfena piedev§im na svalstvo a vazy hornich a
dolnich  koncetin, pletence  ramenniho, trupu a  svalstvo  bfiSni a

bedrokyclostehenni.(MEKOTA a kol., 1995, 21).
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6. 4. Védecka otazka
Je zde predpoklad, Ze urCend vyzkumna skupina karatisti, bude mit lepsi
vysledky v motorickych testech vybranych ztestové baterie Unifittestu 6-60, v

porovnani s kontrolni skupinou 74kt zakladni Skoly.

7. Metodika

7.1. Charakteristika celého souboru

V ramci tohoto vyzkumného projektu bylo zapojenou 28 zaka ZS Vrchlického
Vv Libereci, ktefi tvofi kontrolni skupinou a 17 karatisti z oddild Soshiki karate Tanvald,
ktefi budou v této praci uvadeéni jako vyzkumnd skupina. Vybrani karatisté chodi na
dvakrat tydné na trénink, ktery trva piiblizn¢ hodinu a pul a vénuji se karate v rozmezi
dvou az péti let. Do kontrolni skupiny byly vybrany zaci sedmych a osmych ro¢niki ve
veéku 13-14, nebot’ i méfena skupina karatistd ve€kové odpovidala tomuto veku.Byli
vybrani pouze chlapci z divodu nedostateéného mnozstvi divek, které se v daném
oddilu vénuji karate. Kontrolni skupinu byla vytvofena na zakladé ankety, ktera
vyselektovala zaky, kteti se vénuji doplinkové sportovni aktivité¢ (nad ramec zakladni

Skolni télesné vychovy) alesponi dvakrat tydné.

7.2. Metody vyzkumu
Pro ziskani vysledkii byly pouZzity metody — dotazovani formou ankety, testovani

formou vybranych motorickych testii z testové baterie Unifittest 6-60.

Obsah ankety
V ramci této prizkumné ankety byly poloZeny nésledujici oteviené otazky, které

meli za cil rozdé€lit skupinu na sportovce a nesportovce.

1) Jaké je tvé datum narozeni?

2) Vénujes se ve svém volném case néjakému sportu?
3) Jakému sportu se vénujes?

4) Kolikrat tydné se vénujes této sportovni aktivite?

5) Jak dlouho takto pravidelné sportujes?
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Charakteristika vybranych motorickych testi

Unifittest je urCen pro posouzeni a monitorovani trovn¢ zakladni motorické
vykonnosti 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 k jejich

normativnimu hodnoceni s ohledem na urcité populacni skupiny (Mekota a kol.,
1995,5).

Pouzité testy:

Z testové baterie Unifittestu byly vybrany ctyfi konkrétni testy, které méli za cil
otestovat vytipované pohybové schopnosti. Mimo posledni test jsou vSechny
doporucované pro objektivni testovani zaku Skolniho véku. Posledni test je dle Mé&koty
doporuc¢ovan k testovani osob starSich 26let, nicméné s pfihlédnutim na celkové
zaméfeni této prace, jsem zvolil tento test za vhodnéjsi nez test, ktery ma v kategorii

zaki starSiho Skolniho véku testovat dlouhodobou vytrvalost.

1) Skok daleky z mista odrazem snozmo (T1.)

Test dynamické, vybusné (explozivné) silové schopnosti dolnich koncetin.

Provedeni:

Ze stoje mirn€ rozkroného tésné pied odrazovou ¢arou (chodidla rovnob&zné, ptiblizné
v §ifi ramen) provede testovana osoba podiep a ptredklon, zapaZi a odrazem snoZmo se
soucasnym Svihem pazi vpfed skoci co nejdal. Piipravné pohyby paZzi a trupu jsou

dovoleny, neni vSak povoleno poskoceni pfed odrazem. Provad¢ji se tfi pokusy.

Obr. 17 Skok daleky z mista (MEKOTA a kol., 1995)
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2) Leh — sed opakované (T2.)

Test  dynamické, vytrvalostn¢  silové  schopnosti  bfiSniho  svalstva a

bedrokyc¢lostehennich flexort.

Provedeni:

Testovana osoba zaujme zakladni polohu leh na zadech pokrémo, paze skrcit vzpazmo
zevnitt, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou pokréeny
v kolenou v uhlu 90 stupnti, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20 - 30 cm, u zem¢ je
fixuje pomocnik. Na povel provadi co nejrychleji opakované sed (obéma lokty se
dotkne souhlasnych kolen) a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozky) s cilem

dosahnout max. pocet cykli za dobu 60 s.

Obr. 18 Leh-sed (MEKOTA a kol., 1995)

3) Clunkovy béh 4x 10m (T3.)

Test béZecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, z C¢asti také obratnostnich

dispozic.

Provedeni:

Testovana osoba zaujme postaveni tésné€ pied startovni ¢arou. Po povelech ,,Pfipravte se
- pozor — vpted” vybiha k meté vzdalené 10 m. Tuto metu ob&hne a vraci se k prvni
meté, kterou obehne tak, aby probéhnutd draha mezi druhym a tfetim tusekem tvofila
osmicku.

Na konci tietiho Gseku jiz metu neobiha, pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi cestou se

vraci do cile. Cilové mety se opét musi dotknout rukou
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Obr. 19 Clunkovy béh (MEKOTA a kol., 1995)

4) Hluboky predklon v sedu (T4.)

Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti a svalové pruznosti, predevsim s ohledem

na lokalitu patete, bederniho segmentu a kycelniho kloubu.

Provedeni:

Testovana osoba zaujme polohu sed snozmo u testovaciho zatizeni, o jehoz ptedni sténu
se opira chodidly. Nohy jsou v koleni napjaté. Pfedpazi a postupné se piedklani tak, ze
napnuté prsty rukou sune po délkovém méfitku na vrchni desce co nejdale. Nohy musi

zustat po celou dobu vykonu V koleni napjaté, v krajni poloze je vydrz 2 s.

Obr. 20 Hluboky ptedklon v sedu (MEKOTA a kol., 1995)

Nutno doplnit, Ze je tento test pouzivan pievazné pro testovani dospélych osob, proto
nejsou oficialni tabulky pro srovnani vykonnosti ve star§im Skolnim véku. Z toho
divodu jsem zvolil varianta porovnani vysledkl tohoto testu pouze mezi vyzkumnou a

kontrolni skupinou.
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7.3. Vysledky a diskuze
Pro zpracovani dat byly zvoleny zakladni matematicko-statistické metody

(aritmeticky primér a smérodatna odchylka).

Tabulka €. 1 Vysledky testovani kontrolni skupiny

Test. T 1. (cm) T 2. (pocet) T 3. (sec.) T4. (cm)
osoba ¢.| Vykon Body Vykon Body Vykon Body Vykon
1 188 6 31 4 10,7 7 21
2 197 7 36 5 11,6 5 25
3 170 4 32 4 12,4 3 18
4 178 5 42 6 11,8 5 15
5 181 5 45 7 10,3 8 27
6 209 8 35 5 11,2 6 16
7 162 3 38 5 12,1 4 21
8 167 4 24 2 11,7 5 18
9 199 7 33 4 10,5 8 22
10 197 7 43 6 11,6 5 25
11 182 5 44 7 11,2 6 17
12 194 6 49 8 10,2 9 14
13 223 8 38 5 11 6 25
14 182 4 25 2 11,8 4 10
15 187 5 36 5 11,1 6 19
16 201 6 35 4 11,9 4 23
17 213 7 40 5 114 5 19
AP 190 57 36,8 4,9 11,3 5,6 19,7
SD 16 1,4 6,5 1,5 0,6 1,6 4,4
MAX 223 8 49 8 12,4 9 27
MIN 162 3 24 2 10,2 3 10

Legenda:AP = aritmeticky pramér; SD = smérodatnad odchylka; MAX = maximalni
naméfend hodnota; MIN = minimalni naméfend hodnota; T1. — Skok daleky z mista;

T2. - Leh-sed; T 3. — Clunkovy béh; T 4. — Hluboky ohnuty predklon
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Tabulka ¢. 2 Vysledky testovani vyzkumné skupiny

Test. T 1. (cm) T 2. (pocet) T 3. (sek.) T 4. (cm)
osoba | Vykon Body Vykon Body Vykon Body Vykon
1 201 7 41 6 11,2 6 18
2 192 6 49 8 11 7 20
3 172 4 42 6 11,8 5 15
4 183 5 32 4 12,5 3 24
5 153 3 33 4 12,1 4 17
6 191 6 42 6 11,7 5 18
7 169 4 36 5 11,8 5 26
8 217 8 38 5 11,1 6 22
9 182 5 45 7 10,5 8 19
10 146 2 26 3 13 2 13
11 153 3 37 5 12,2 4 23
12 183 5 49 8 11,4 6 18
13 168 4 45 7 11,3 6 21
14 149 2 42 6 11,4 5 19
15 179 4 33 4 11,5 5 18
16 168 3 36 5 11 6 20
17 211 7 41 6 11,9 4 22
18 195 5 28 3 11,3 5 14
19 168 3 37 5 12,3 3 10
20 205 6 45 7 10,6 7 16
21 161 3 29 3 11,8 4 12
22 222 8 37 5 11,1 6 16
23 169 3 43 6 11,8 4 14
24 187 5 34 4 10,6 7 21
25 151 2 27 3 12,4 3 8
26 162 3 31 4 11,5 5 12
27 199 6 50 8 11,2 6 20
28 171 3 29 3 12 4 13
AP 178,8 4,5 37,8 5,2 11,6 5 17,5
SD 20,7 1,7 6,8 1,6 0,6 1,4 4,3
MAX 222 8 50 8 13 8 26
MIN 146 2 32 3 10,5 2 8
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Legenda: AP = aritmeticky primér; SD = smérodatnad odchylka; MAX = maximalni
naméfend hodnota; MIN = minimalni naméfend hodnota; T1. — Skok daleky z mista;

T2. - Leh-sed; T 3. — Clunkovy b&h; T 4. — Hluboky ohnuty predklon

Vysledky:

Ztabulek ¢. 1 a 2 jsou nejpodstatnéjsi vysledky aritmetického pruméru skupiny u
jednotlivych motorickych testt.

V tabulce €. 1 bylo u T 1. dosazeno primérného vykonu 190cm a bodového hodnoceni
5,7. V T 2. doséhla kontrolni skupina primérného vykonu 36,8 sed-lehti a bodové se tak
dostala na hodnotu 4,9. V T 3. byl primérny vykon 11,3 sec. a bodové hodnoceni 5,6.

V poslednim testu T 4. dosdhla skupina primérného vykonu 19,7 cm.

V tabulce ¢. 2 bylo u T 1. dosazeno primérného vykonu 178,8cm a bodového
hodnoceni 4,5. V T 2. dosahla kontrolni skupina pramérného vykonu 37,8 sed-lehu a
bodové se tak dostala na hodnotu 5,2. V T 3. byl prumérny vykon 11,6 sec. a bodové

hodnoceni 5. V poslednim testu T 4. dosahla skupina primérného vykonu 17,5 cm.

Porovnani vysledku vyzkumné a kontrolni skupiny

Tabulka ¢.3 Motoricky test 1 (Skok daleky z mista odrazem snoZmo)

Mérené AP SD MAX MIN
skupiny Vykon | Body |Vykon| Body | Vykon | Body |Vykon| Body
Vyzkumna 190 5,7 16 1,4 223 8 162 3
Kontrolni 178,8 45 20,7 1,7 222 8 146 2
Legenda: AP = aritmeticky primér; SD = smérodatnd odchylka; MAX =

maximalni naméfena hodnota; MIN = minimalni naméfena hodnota

Vysledky:

V tabulce €. 3 je uvedeno porovnani vyzkumné a kontrolni skupiny ve skoku dalekém.
Vyzkumna skupina zde v celkovém hodnoceni aritmetického priméru dosahla
bodového hodnoceni 5,7. Coz je vice nez jedna celd vykonnostni kategorie dle Mékoty
(1983). Ze smérodatné odchylky, maximalnich a minimalnich hodnot je patrné, ze se

neobjevily vyrazné rozdily v jednotlivych vykonech.
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Tabulka €. 4 Motoricky test 2 (Leh — sed opakované)

Méiené AP SD MAX MIN
skupiny | Vykon| Body |Vykon| Body | Vyken | Body |Vykon| Body
Vyzkumna 36,8 49 6,5 15 49 8 24 2
Kontrolni 378 | 52 | 68 1,6 50 8 32 3

Legenda: AP = aritmeticky prumér, SD = smérodatna odchylka, MAX =

maximalni naméfena hodnota; MIN = minimalni naméfena hodnota

Vysledky:

V tabulce ¢. 4 je uvedeno porovnani vyzkumné a kontrolni skupiny v testu leh-sedy.
Vyzkumna i kontrolni skupina zde s bodovou hodnotou 4,9 a 5,2 celkové
dosahlaprimémého bodového hodnoceni (MEKOTA, 1983). CoZ je zanedbatelny rozdil
pohybujici se v priméru. Ze smérodatné odchylky, maximalnich a minimalnich hodnot

je patrné, ze se neobjevily vyrazné rozdily v jednotlivych vykonech.

Tabulka &. 5 Motoricky test 3 (Clunkovy béh 4x 10m)

Mérené AP SD MAX MIN
skupiny Vykon | Body |Vykon| Body | Vykon | Body |Vykon| Body
Vyzkumna 11,3 5,6 0,6 1,6 10,2 9 12,4 3
Kontrolni 11,6 5 0,6 1,4 10,5 8 13 2
Legenda: AP = aritmeticky primér; SD = smérodatnd odchylka; MAX =

maximalni naméfena hodnota; MIN = minimalni naméfena hodnota

Vysledky:

V tabulce €. 5 je uvedeno porovnani vyzkumné a kontrolni skupiny v ¢lunkovém béhu.
Zde si vyzkumna skupina vedla v aritmetickém primérného bodového hodnoceni dle
Me¢koty (1983) o 0,6 bodu 1épe nez skupina kontrolni. Opét zde byl pouze minimalni

rozptyl u smérodatné odchylky, maximalnich i minimélnich hodnot.
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Tabulka ¢. 6 Motoricky test 4 (Hluboky piedklon v sedu)

Méiené AP SD MAX MIN
skupiny Vykon Vykon Vykon Vykon
Vyzkumna 19,7 44 27 10
Kontrolni 17 4,3 26 8

Legenda: AP = aritmeticky prumér, SD = smérodatna odchylka, MAX =

maximalni naméfena hodnota; MIN = minimalni naméfena hodnota

Vysledky:

V tabulce ¢. 6 je uvedeno porovnani vyzkumné a kontrolni skupiny v hlubokém
ohnutém piedklonu. V celkovém hodnoceni aritmetického priméru zde bylo mezi
skupinami dosazenou rozdilu pouhych 2,7 cm. Tomu odpovidaji i vysledky dalSich
hodnoceni ostatnich statistickych funkci. V ramci porovnani maxima a minima se

ukazaly velmi rozdilné hodnoty 27 cm a 8 cm.

Diskuze

V ramci porovnani vysledkli vyzkumné a kontrolni skupiny se ukézalo, zZe
celkové vykonnostni rozdily nebyly pfili§ vyrazné. Nicméné podstatny vysledek se
ukazal v aritmetickém priméru bodového hodnoceni u motorického testu ¢.1. Zde
vyzkumnda skupina dopadla v celkovém hodnoceni 1épe o celou jednu vykonnostni
kategorii (viz. Pfilohy tab. ¢. 1 a 2). Z toho by se dalo usuzovat, Ze skute¢né trénink
karate vyznamné rozviji vybuSnou silu dolnich koncetin. Ve druhém testu dopadly
skupiny pramérné s tim, ze kontrolni skupina si vedla o néco 1épe. Jelikoz se v karate
trénuje spiSe statickd sila btiSnich pfi¢nych svali, tak by tato skuteCnost mohla byt
pti¢inou slabsiho vysledku. Z testu ¢. 3 vySla vyzkumna skupina 1épe o piilku jedné
vykonnosti kategorie, coZ by opé mohlo potvrzovat lep§i rozvoj rychlostng-
obratnostnich schopnosti u karatisth nez u bézného vzorku populace dané
veékoveékategorie. V hlubokém ohnutém ptedklonu na tom byly obé skupiny vcelku
Spatn¢€, nebot’ bylo vidét znatelné zkraceni bedernich svalti a oblasti kycelniho kloubu.
Mohli bychom to pfisuzovat skutecnosti, ze protahovani a streCink nepatii k pfilis
atraktivnim ¢innostem a je obecné podcenovano a zanedbavano. Z vysledkl smérodatné

odchylky, maximalnich a minimalnich hodnot je taky patrné, Ze vykonnostni rozdily
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testovanych osob nebyly pfili§ rozdilné. S ohledem na celkové vysledky, je mozné dle
M¢koty zaradittestovanésoubory do vykonnostniho priméru populace. AvSak s ohledem
na staii pouzitych vékovych norem a standardt (rok 2002) a negativni trend sniZovani
vykonnosti u Zzakd, se tu nabizi otazka, zdali by ob¢ skupiny nemély byt

charakterizovany jako lehce nadprimérné.
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8. Zavér

Mym zamérem bylo predstavit karate, jakozto sport vSeobecného rozvoje
pohybovych schopnosti a zaroven na uskuteénénych testech dokazat, ze u karatist
opravdu dochazi k vyraznému rozvoji pohybovych schopnosti ve srovnani se skupinou
zaku stejné vékové kategorie a priblizného aktivné straveného casu.

V ramci teoretické casti jsou tedy popsany jednotlivé slozky pohybovych
schopnosti, tak i ¢asti tréninku karate, ve kterych je mozno tyto schopnosti stimulovat.
Jelikoz karate neni jen o fyzickém tréninku, tak je zde uveden i doplitkovy psychicky
ptinos, ktery vychdzi ze zakladnich principii karate v pojeti bojového sportu
S rozvinutou filosofii.

Z praktické casti jsme diky testové baterii Unifittest ziskali vysledky dvou
testovanych skupin. Z nasledného porovnani a vyhodnoceni by se mohl ud¢lat
nasledujici zavér. Vyraznd pievaha skupiny karatisti byla dokdzdna pouze
v motorickém testu T 1. (skok daleky), kde by se dalo usuzovat, Ze pfi tréninku karate
skuteéné¢ dochdzi k vyraznému rozvoji vybusné sily dolnich koncetin. Je vysoce
pravdépodobné, ze stejného vysledku by bylo mozné dosahnout i u hypotetického testu
vybusné sily hornich koncetin, nebot’ dolni i horni koncetiny jsou v tréninku karate
zatézovany podobnym zpusobem. Bohuzel vysledky z ostatnich testd jiz nebyly
nikterak odlisné v porovnani obou skupin. Pouze u testu T 3. (¢lunkovy béh) karatisté
dosahli nepatrné lepsiho vysledku, ktery by se dal pfisuzovat lepSim dispozicim
rychlostné-obratnostni schopnosti.

Veskeré ziskané vysledky vSak nelze vzhledem k nizkému poctu ucastnikil
vyzkumu zobecnovat a tykaji se pouze sledovanych souborti.

Nabizi se tu vSak otdzka. Jsou pohybové schopnosti skute¢né rozvijeny karatem
nebo je skutecnost opand a schopnosti karatisty jsou rozvijeny praveé tréninkem
konkrétnich pohybovych schopnosti? Dle mého soudu ani jedna z variant neni sama o
sob¢ spravna. Pro skute¢né efektivni rist vykonosti karatisty je tfeba tyto dvé myslenky
spojit. Jednd se totiz o komplexni proces vzajemného ovliviiovani. At uz se bude
karatista vénovat pouze trénovani dovednosti typickych pro karate nebo se naopak
zaméfi jenom na zvySovani samotné urovné svych pohybovych schopnosti, nikdy
nedosdhne vrcholovych vysledkii. Pouze karatisté¢, ktefi svlj trénink zalozi na
vyvazeném pomeru a nebudou opomijet ani jednu ze zdkladnich slozek, se Casem budou

moci zafadit mezi mistry tohoto bojového uméni.
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10. P¥ilohy

Tab. 7 Vykonnostni standarty pro vékovou kategorii 13 roki

VEKOVA KATEGORIE: 13 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T3b T 4-1
Skok dalek§ | Leh-sed | 12 min. b¥h | Vytrvalostni | Clunkovy
(cm) (potet) (m) Clunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné 1 - 140 -19 - 1610 -3.25 13.1 +
podprimémy | 2 141-151 | 20-24 | 1611 -1797] 3.26-400 | 12.7-130
A 3 152162 | 25-29 | 1798-1985| 4.01-500 | 123-126
Podprimémy | | 163-173 | 30-34 | 1986-2172| 5.01-600 | 11.9-122
g 5 174 - 184 | 35-39 [2173-2360| 6.01-675 | 11.5-118
Primimy 6 185-195 | 40-43 | 2361 -2547| 676-7.75 | 1L.1-114
=1 196206 | 44 - 48 | 2548 -2735| 7.76-850 | 10.7-11.0
Nedpronlrny | o 207-217 | 49-53 |2736-2922| 851-950 | 10.3-106
Vyrazné 9 218228 | 54-58 | 2923-3110| 951-1050 | 99-102
nadprimérny 10 229 + 59 + 3111 + 1051 + -9.8
Tab. 8 Vykonnostni standarty pro vékovou kategorii 14 roki
VEKOVA KATEGORIE: 14 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (podet) (m) Elunkovy béh | béh 4x10 m
- (min) (s)
Vyramé 1 - 148 -2i - 1700 -425 129 +
W 2 149160 | 22-26 | 1701 -1890| 426-500 | 125-128
L 2 3 161 -172 | 27-30 | 1891-2080| 5.01-6.00 12.1-
p ; : A-124
odpelememy | & | 17318 |31-35 | 2081-2270| G01-700 | 117- 120
= 5 I185-196 | 36-40 [ 2271-2460| 7.01-7.75 11.3-
e : 3-11.6
i 6 197-208 | 41-44 [2461-2650| 7.76-875 | 109-112
- 7 209-220 | 45-49 [2651-2840 876-950 | 105-108
N mém ; : :
'd'f"" Y| 8 221-232 | 50-53 | 2841-3030| 9.51-1050 | 10.1-104
Viramé 9 233-244 | 54-58 |3031-3220| 1051 -1150 | 97-100
nadprimémy 10 245 + 59 + 3221 + 11.51 + - 9.6
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