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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK

Karateka — Karatista

Kata — Forma technik proti neviditelnému soupefi

WKF — The World karate Federation — Svétova federace karate
JKA - Japan Karate Association — Japonskéa asociace karate
USA — United States of America — Spojené staty americké
ITKF —International Traditional Karate Federation—Mezinarodni federace tradi¢niho karate
CSKe — Cesky svaz karate

KYU — Zakovsky stupefi

Karate gi — Kimono

Kihon — Technika cvi¢ena individualné

CNS — centralni nervova soustava

Tai sabaki — pfemist'ovani a obraty téla

ZD — postoj zenkutstu-dachi

Obi — pas ke kimonu

KD - postoj kiba-dachi (postoj jezdce na koni)

Hikite — stahujici se ruka, protipohyb uto¢ici ruky

STV — stupeii technické vyspélosti

Keage — kyvadlovy pohyb

Seiken — klouby ukazovacku a prosttednicku seviené pésti

Kakato — pata



Uvop

Uvob

Karate patii mezi nejzndmé;jsi bojova umeéni na svété. V soucasnosti existuje mnoho
karatistickych oddilu tvofeno pfevazné détmi a mladistvymi. Byt uspésSny v karate
predstavuje mnoho prace v podob¢ nékolikandsobného opakovani urcitych technik.

Nicméné klasické stereotypni opakovani déti a mladez od trénovani karate odrazuje.

Diplomovou praci jsem proto zaméfil na zasobnik pohybovych aktivit, které
napomohou cvic¢enciim zlepsit jejich techniku v karate. Aktivity mohou piispét k procviceni
dané techniky jinym zptisobem nez tradi¢nim karatistickym drilem. Pravé neustalé obmény
cviceni jednotlivych technik piispivaji k poutavé tréninkove jednotce, ktera vede k vétsimu

zajmu déti o karate.

V soucasnosti pracuji jako ucitel na prvnim stupni zakladni $koly, a proto jsem se

zaméfil na cilovou skupinu déti mladsiho $kolniho véku.

Teoretické ¢ast diplomové prace je nejprve zamétena na zdkladni historické poznatky

o karate.

Nasleduje pak predstaveni soutéze karate beginner spole¢né s jejimi disciplinami
a pravidly. Uvedenou soutéz v diplomové praci zminuji hlavné proto, Ze v sou¢asném roce

2024 bude poprvé realizovana v Plzenském kraji krajskym svazem Kkarate.

Dalsi kapitoly jsou zaméfeny na motoricky vyvoj mladSiho Skolniho véku
a predstavuji zde i strukturu tréninkové jednotky télesné vychovy spolu s tréninkovou

jednotkou karate, které mohou pfispét k spravnému sestaveni tréninku.

Kapitola 0 rozvoji pohybovych dovednosti je zamétena na obdobi mladsiho $kolniho
veéku. Zavérecna kapitola je vénovana upolovym hram.

V praktické ¢asti vzdy nejprve popisuji danou techniku spoleéné s jejimi zakladnimi
principy. Nize pak jsou nafoceny a popsany aktivity, které napomahaji si osvojit vyse
uvedené principy vedouci ke zkvalitnéni dané karatistické techniky.

Pfinosem této prace je hlavné variabilita cviceni jednotlivych technik, které déti

povedou ke zlepSeni v karate a neodradi je od jeho trénovani.



1 KARATEDO

1 KARATEDO

Karatedo patii mezi nejstarsi bojova uméni svéta. Karatedo 1ze prelozit jako cesta
prazdné ruky. Kara — prazdny, Te — ruka, Do — cesta. Jedna se 0 bojovy systém, pii kterém
nejsou vyuzivany zbrané. Karateka prostfednictvim pazi a nohou dokaze odrazit ttoky
agresora. Zaroven je také schopny efektivné zattocit. Nicméné hlavnim principem karatedo
je nezneuzivat toto bojové uméni k agresi, ale vyuzivat jej pouze k sebeobrané. Toto tvrzeni
potvrzuje fakt, Ze vSechny formy neboli kata, které napomahaji karatekovi ke zdokonaleni,

zacCinaji obrannou technikou.

Intenzivnim tréninkem karatedo karateka ziska fyzickou silu. Déle je zde také diraz
na duchovni a mentalni rust. Vysledkem tohoto procesu je vyrovnany a sebevédomy jedinec,

ktery se dokaze 1épe vyrovnavat s konflikty moderniho svéta.

Samotné karatedo mohou cviéit jak muzi, tak izeny. V€k zde neni limitujicim
prvkem. Karateka, ktery cvi¢i karatedo jiz od raného véku, nejdiive rozviji fyzické
schopnosti, nicméné mu je pak doporuceno okolo 35 let cvicit techniky méné prudce a vice
se zaméfit na zdokonaleni technik spolu s rozvojem psychologie a taktiky boje. (Fojtik, Kral,
1993, s. 5)

Karatedo je bojové uméni, které ma své ptiznivce po celém svéte. Na rozdil od jinych
bojovych uméni jako je naptiklad aikido Ize v karatedo soutézit. Standartné se soutézi dle
pravidel WKF. Karatedo sice nepatii mezi olympijské sporty jako takové, nicméng¢ jiz bylo
zafazeno organizatory do rozsifeného programu olympiady letnich olympijskych her konané
v Tokiu roku 2021.

1.1 HISTORIE KARATEDO

Mnoho narodii si béhem historie vytvarelo ucinné techniky boje proti nepfiteli.
Nejlépe v této oblasti vynikala samotnd Cina. Z Ciny byly jednotlivé bojové systémy
prevadény do okolnich zemi, kde byly nasledné poupravovany dle patiicnych potieb. Timto
zpusobem se prave techniky boje dostaly I na izemi Japonska, konkrétné na ostrov Okinawa,

ktera pocatkem 15. stoleti byla protektoratem Ciny. (Fojtik, Kral, 1993, s. 8)

Kolébkou karatedo neni oviem Cina, ale Indie. V indické literatuie je zaznamenan
bojovy systém beze zbrané zvany ,,vadZzramusti“. Tento nazev v piekladu znamena tvrda
pést. (Fojtik, Kral, 1993, s. 7)



1 KARATEDO

Déle je v Indii popularni bojové uméni zvané ,kalaripajat®, které pochazi ze statu
Kérala v jihozapadni Indii. V ramci tohoto bojového uméni je zahrnuta znalost 108 vitalnich
bodi na lidském téle. Z téchto 108 bodu je 12 tak citlivych, Ze jejich zasazeni zptsobi
okamzitou smrt. (Fojtik, Kral, 1993, s. 7) Z Indie pochazeji také dechové a medita¢ni
praktiky zvané Prana, které ovlivnily teoreticky zaklad karatedo. Nasledn¢ se tyto dechové
praktiky dostavaji do Ciny, kde jsou oznadovany jako sila Cchi a v Japonsku jako sila Ki.
Dle historikt i indicka joga prispéla k tvorbé bojovych uméni. V tehdejsi dobé se joga
necviCila jen ve statické form¢, ale praktikovala se ive formé dynamické pomoci
koncentrace fyzické a dusevni sily. Tato dynamicka forma se aplikovala do uderovych
technik, jez mély zlikvidovat protivnika. V soucasnosti je joga znama jako zdravotni cvi¢eni.
Cina zde byla pravé prvnim statem, ktera piijimala tyto poznatky. Cina také piispéla pro svét
bojovych uméni klaSterem Shaolin, ktery byl n€kolikrat zni¢en a opétovné opraven mnichy,
kteti ovladali meditacni prvky a gymnastické pohyby pfipominajici pohyby zvitat. (Strnad,
2008, s. 14)

o 4

vyhodnou polohu slouZil jako ktizovatka obchodnich namoinich cest. V 15. stol. zde vladl
kr&l Sho Hashi, ktery sjednotil tfi okinawské samostatné knizectvi. V ramci své suverenity
musela Okinawa vyplacet dané Cing a Japonsku. (Strnad, 2008, s. 16) V druhé poloving 15.
stol. nastupuje kral Sho Shin, ktery vydava zdkaz noSeni zbrani z dlivodu obav povstani proti
jeho osobg. Prave tento zakaz napomaha k rozvoji systému boje beze zbrané¢ nazyvany Tode.
Podobny zakaz byl znovu vydan Japonci v 17. stol., ktefi v této dobé ostrov obsadili a vIadli
zde Okinawaniim velkou krutosti. Dochazelo k neustdlym konfliktim mezi japonskymi
podnét k vytvoreni nového bojového stylu, ktery byl kombinaci zdejSiho bojového systému
Tode a Chuan-fa. Bojovy systém Chuan-fa si osvojili Okinawané, ktefi pobyvali n¢kolik let
v Cing. Kombinace tdchto dvou stylii se pojmenovala Te (pozdé&ji Okinawa-te). Techniky
tohoto bojového uméni byly natolik funkcni, ze bezbranni obyvatel¢ dokézali porazit
ozbrojené samuraje. Toto bojové umeéni se ucilo ve vysoké tajnosti a neexistovaly o ném
zadné pisemné dokumenty. V piipad¢ prozrazeni byli zaci spolecné s mistrem usmrceni.
(Strnad, 2008, s. 16) V 19. stoleti byla Okinawa oficialné soucasti Japonska. Karatedo v té
dob¢ nabiralo na popularité¢ diky tomu, ze okinawsti odvedenci cvicici karatedo v armade¢

byli daleko v lepsi kondici nez japonsti odvedenci. (Fojtik, Kral, 1993, s. 9)



1 KARATEDO

Roku 1868, kdy probihala revoluce Meidzi, se narodil Gichin Funakoshi. Funakoshi
se vmladi na zakladni Skole sezndmil se synem Jasucuna Azatoa, ktery patiil mezi
odborniky okinawského karate. Funakoshi se u mistra Azata ucil vzdy v noci a tajné. Vyuka
karatedo byla v této dobé stale vladou zakazana. Funakoshiho tréninky spocivaly v tom, ze
neustale cvicil kata. V piipadé, ze si kata osvojil, mohl se ucit od svého mistra novou kata.
(Funakoshi, 2010, s. 13) S postupem ¢asu se Funakoshi vypracoval ve velkého mistra
karatedo. Funakoshi ve své dobé pracoval jako ucitel na zakladni Skole. Sam ve svych
pamétech uvedl, ze ucitelska draha mu dala vice pftilezitosti cvicit karatedo. (Funakoshi,
2010, s. 16) Karatedo se postupem ¢asu stava soucasti ucebniho planu na okinawskych
Skolach na zéklad¢ rozhodnuti ministerstva kultury. Zacatkem 20. stoleti byl velky zajem
0 bojova uméni a obzvlasté 0 samotné karatedo. Sam Funakoshi pfedvedl mnoho vetejnych
v Tokiu, kterou organizovala spole¢nost Butokukai. Pii této piilezitosti bylo karatedo
oficialn¢ zafazeno mezi japonska bojova uméni. Funakoshi se poté prest¢hoval do Japonska,
aby mohl karatedo intenzivnéji propagovat. Pracoval na systemizovani technik a pii vyuce

karatedo dbal na dodrzovani etiky a discipliny. (Fojtik, Kral, 1993, s. 9)

Roku 1936 byl zménén znak KARA, ktery v piekladu znamenal ¢insky, za znak
KARA, jez znamenal prazdny. Kazdy znak se psal jinak, nicméné jejich ¢teni bylo stejné.
Tehdejsi oficidln€ ndzev karatedo bylo karatedzucu. Slovo ,,dzucu®, které znamenalo uménti,

Funakoshi nahradil slovem ,,do*, které znamenalo cesta. (Fojtik, Kral, 1993, s. 9)

Postupem cCasu se v karatedo zacalo soutéZzit. O realizaci sportovnich soutézi se
nejvice zaslouzil Masatoshi Nakayama, ktery patfil mezi mladsi zdky Gichina Funakoshiho.
Roku 1949 vznika JKA, kterou spolu s Nakayamou vedou dal$i Funakoshiho Zaci jménem
Isao Obatou, a Hidetaka Nishiyama, kteti se hlasili ke stylu Shotokan ryu, jez vzeSel
z Funakoshiho stylu cviceni. Hidetaka roku 1960 z JKA vystoupil a odesel do USA, kde
roku 1974 zalozil ITKF. (Strnad, 2008, s. 21)
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2 SPORTOVNI KARATE — KATEGORIE MLADSI SKOLNI VEK

CSKe uvedl, 7e priméméa vékova hranice za¢atednikil se z 15-20 let snizila na
vékovou hranici 6-10 let. Zac¢ate¢nikl ve mladsim Skolnim véku bez KYU a s 8.-7. KYU na
soutdzich stale piibyva. V ramci Ceské republiky probiha mnoho karatistickych soutézi
totozného charakteru jako je napiiklad: Karate Kid Cup, Liga talentti, Pohar talentii apod.
Na zakladé toho odborna komise CSKe navrhla sjednoceni soutézi pro zadateéniky
a vytvorila tak jednotnou formu krajskych pohari talenti. V ptipadé uspéchu cvicencii
Vv krajském pohdru talentd jsou cvi¢enci nominovani na celorepublikové mistrostvi poharu
talentii. CSKe proto upravil soubor soutéznich pravidel a dodatkii tykajici se kategorii
zacateCniki mladsiho Skolniho véku bez KYU a s 8.-7. KYU s tcinnosti od 1. 4. 2023.
(Cesky svaz karate, 2024, s. 4)

Mezi jednotlivé discipliny Poharu talentd patii:
e Karate agility
e Kihonido
e Kumite balloon
e Kata beginner
e Kumite beginner

Jednotlivé kategorie Poharu talentt se déli do ¢tyt skupin:
e D¢tido 7 let véetné
e Miladsi zaci 8-9 let v¢etné
e Mladsi zaci 10-11 let véetné
e Starsi zaci 12-13 let véetné

2.1 KARATE AGILITY

Zacateniky je tfeba motivovat, aby rozvijeli vybusnou silu, rychlost a koordina¢ni
schopnosti pro tspéchy ve sportovnim i tradi¢nim karate. Disciplina karate agility je pravé

zamé&fena na vySe uvedené schopnosti.
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Na disciplinu dohlizi dva soudci, jeden rozhod¢i a jeden kontrolor zdpasu. Rozhod¢i
udéluje pokyn ke startu spolu se spusténim a zastavenim ¢asomiry. Soudci udéluji penalizace

a kontrolor penalizace spole¢né s uplynutym ¢asem vSe pisemné zaznamenava.

SoutéZici startuje na zvukovy signal ¢i na pokyn rozhod¢iho ze sedu snozného a ruce
ma polozené na stehnech. Cvigenec se snazi absolvovat prekazkovou drahu® v co nejkrat$im
Case. Zavodnik musi absolvovat vSechny prekazky. V piipad¢, ze se n¢jaké prekazce vyhne,
je diskvalifikovan. Na zacatku ptrekazkové drahy se cvicenec vyhyba piekazkam bo¢nim
cvalem. V draze je také vyhrazeny prostor, kde zavodnik musi provést dva karatistické
Udery-tsuki a dva kopy — mawashi-geri. Techniky musi byt provedeny jednotlivé a nesmi
byt proveden kontakt s cilem. Cvi¢enec pak pokraCuje skoky snozmo pies piekazKy.
Zavérem zavodnik musi absolvovat vymezovaci mety, kde musi zménit pozice ptfipravenych
mickd ve sméru k cili, ¢i zaménit pozice zna¢kovacich kloboukt poloZenych na sobé. Soudci
zavodnika sleduji a v piipadé dotyku s prekazkou nebo vynechani karatistické techniky mu
udéli ¢asovou penalizaci 0, 3 sekundy. V ptipadé, ze dojde k takovému kontaktu, Ze
ptekazka spadne nebo micek pii absolvovani vymezovaci mety skon¢i mimo piedem urcéené
misto na zakladé nekontrolovaného hodu, ¢asova penalizace se zveda na 1 sekundu. Soudci
mohou také udélit penalizaci 0, 5 sekundy za nespravnou techniku skokd snozmo ¢i §patné
techniky béhem boéniho cvalu. Zavodnik nastupuje na zapasisté vzdy v karate-gi. (Cesky
svaz karate, 2024, s. 5)

2.2 KIHON IDO

Zavodnici zde cvi¢i zékladni techniky, které odpovidaji zkuSebnim fadim
jednotlivych styli karate. Zavodnik nastoupi na vyznacené misto na zapasisti. Na pokyn
hlasatele zapasu zavodnici provedou piedepsany postoj S uréenou technikou dle svého
prislusného stylu karate, ktery cvici. Jelikoz se jednd 0 zdvodniky na zacate¢nické urovni,
hlasatel zapasu tika techniky prostiednictvim ¢eského nazvoslovi. Misto ,,chudan-oi-tsuki‘
hlasatel fekne ,,vpted utok na bficho*. Stanovené techniky se provadi pétkrat vpied a pétkrat
vzad. Pro zavodniky jsou ptedepsané techniky. Jedna se 0 Utok a obranu na hlavu a o Utok
a obranu na biicho. Utoéné techniky se provadi vpred a obranné techniky se provédi vzad.
Hlasatel pocita japonsky do péti. Mezi pfedem stanovené techniky v ramci stylu Shotokan

karate patfi:

1 Piiloha A
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e Oi-tsuki — pfimy uder na hlavu vpted

e Age-uke — blokovani tderu na hlavu vzad

e QOi-tsuki — pfimy uder na bficho vpied

e Uchi-uke — blokovani pfimého uderu na bficho vzad

Po odcviceni zévodnici ¢ekaji na svych pfedepsanych pozicich a ¢ekaji na verdikt

soudctl. Po vyhlaseni vysledkt se zavodnici k sob& ukloni. (Cesky svaz karate, 2024, 5.12)
2.3 KUMITE BALLOON

Kumite balloon simuluje formu zépasu. Jedna se pripravnou disciplinu, kterd ma
pomoci zavodnikim se pfipravit na soutézni formu kumite. Zavodnici zde piedvedou
naucené zakladni techniky na cil spole¢né s pohybem. Cil? je v podobé prekazkové tyce, na
které jsou upevnény dva molitanové balony v padsmu hlavy (jodan) av pasmu bficha
(chudan). Balon v pasmu hlavy je nastaven dle vySe nosu zavodnika. Balon v pasmu bficha

je nastaven dle vySky pasu zédvodnika. Za cil se také mlize zvolit boxovaci figurina.

Zavodnici nastupuji na zapasisté na piedepsané misto k ur¢enému cili v karate — gi
a s chrani¢i na rukou v piislusné barvé soutéziciho. Zavodnik po rozlosovani cvi¢i pod
piid€lenou barvou. Jedna se pouze 0 Cervenou barvu (AKA) nebo modrou barvu (AO).
V ramci své pridélené barvy ma zavodnik také cerveny ¢i modry pas. V bézném kumite maji

zavodnici navic pfedepsané chranice na narty a na holené ve stejné barvé.

Po vstupu na zapasi$té zavodnici pfijdou na své vyznaCené pozice, U kterych je
ptedem pfipraveny jejich cil. Hlavni rozhod¢i vyda zavodnikiim pokyn, na ktery zadvodnici
zacnou provadet predepsané techniky v ¢asovém rozmezi 30 sekund. Po uplynuti stanovené

doby ¢asoméfic ukonci zapas zvukovym signalem.

Tato disciplina slouZzi jako priiprava pro klasické kumite, a proto jsou pfedepsany
techniky, které se v kumite nej¢astéji pouzivaji. Jedna se 0 uder hibetem pésti (uraken-uchi),
obloukovy kop (mawashi-geri), obraceny obloukovy kop (ura-mawashi-geri) a piimy
riznostranny Uder (gyaku-tsuki). Pokud zavodnik pouzije z vlastni iniciativy nékterou
neptedepsanou techniku, napiiklad ader pfedni rukou s vysunutym ramenem (kizami-tsuki),

ktera se ve sportovnim karate — kumite praktikuje, rozhod¢i spole¢né se soudci k takové

2 Pfiloha B
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technice pfihlédne v zavérecném hodnoceni. Zavodnik mize také piijit 0 body
v zavére¢ném hodnoceni, kdyz naopak pouziva techniky, které jsou v bézném zapase
zakazany, naptiklad udery loktem, kopy patou do hlavy a jiné. Rozhod¢i miuize také zastavit
zapas a udélit trest v piipadé nekontrolované techniky na balon s dotekem ¢i jeho shozenim
na zem. Pokud zavodnik obdrzi pét trestil, je nasledné diskvalifikovan. (Cesky svaz karate,

2024, 5. 19)

V ramci hodnoceni rozhod¢i a soudci hodnoti technické a pohybové dovednosti.
V technickych dovednostech se bere v potaz, zdali zavodnik pouziva obé horni i dolni
koncetiny a nepreferuje jen jednu stranu, které vede k pohybové disharmonii. V pohybovych
dovednostech se zohledinuje vedeni utoku v podobé vypadi, posuntl, kreativity a na¢asovani
technik. Dale se také zohlednuje stala bdélost cvi¢ence (zanshin), pohyb kolem cile a Ustup
od cile. (Cesky svaz karate, 2024, s. 17)

2.4 KATA JAKO SOUTEZNI DISCIPLINA

Z historického hlediska byla kata vyuzivand jako prostiedek pro Sifeni bojovych
uméni. Kata se sklada z piedepsanych obrannych a uto¢nych technik proti neviditelnému
soupeti. Cvicenec zde musi dodrzet piidorys kata neboli embusen. Kata vzdy zac¢ina a kon¢i
uklonem. (Strnad, 2008, s. 72) Pii cvigeni kata se zavodnik ukloni rozhod¢im, soupefi
a vstoupi na zépasisteé. Zde si sdm vybere misto, kde kata zac¢ne cvicit. Misto si musi vybrat
tak, aby neseSel ze zapasiSté ¢i neohrozil rozhod¢iho. Po docviceni kata zavodnik musi

skoncCit na stejném misté, kde provadénou kata zacal cvicit.

Pravidla WKF obsahuji oficidlni seznam kat, které 1ze na zavodech cvicit. Seznam
obsahuje 102 kat. Béhem zapasu rozhod¢i hodnoti, zdali kata odpovida danému stylu, ktery
cvicenec cviéi. Dale hodnoti technické dovednosti, mezi které patéi naptiklad postoje,
techniky, pfemist'ovani a dal$i. V neposledni fadé se rozhod¢i zamétuji také na fyzické
dovednosti, mezi které patii sila, rychlost a stabilita. Pti soutézich je standartni, ze kazdou

kata cvi¢i zavodnik pouze jednou. (Cesky svaz karate, 2024, 5.81, 92)
2.4.1 KATABEGINNER

Disciplina kata beginner se zaméfuje pouze na zakladni kata z piislusného stylu
karate. Kata zde v této discipliné mohou byt opakovany. Zavodnik si zde proto muze vystacit

jen s jednou kata.
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Kazdy zavodnik ma na zapasisti vyznacenou znacku, kde zacina cvicit. Nastupuje
v karate gi s prislusnou barvou pasku. Podobné jako v klasické soutézi je zde barva ptidélena
dle rozlosovani (Cervenda, modrd). Zavodnici na pokyn hlasatele zapasu nastoupi na predem
stanovené misto. Zde je vyzve k vzajemné tkloné a k nahlaseni kata. Na povel ,,Hajime*
zacinaji soub&zné cvicit zakladni kata, které jsou uvedena v seznamu pro kategorii beginner.
V seznamu je také uvedena kata Tajkyoku Shodan, kde se vyuzivaji jen dvé techniky gedan-
barrai a oi-tsuki. Lze fici, Ze se jedna 0 zjednoduSenou katu Heian Shodan. Po docviceni se

vrati zavodnici na hranici zapasi$té, kde ¢ekaji na vysledek soudct.

V této discipliné nemuze byt zak pro chybu diskvalifikovan. Pokud se zavodnik pred
zacatkem cviCeni neukloni ¢i nenahldsi kata, rozhod¢i si zavodnika pfed vyhlaSenim
vysledku Kk sob& zavola achybu mu sdéli. Béhem hodnoceni se soudci budou hlavné
zaméfovat na spravné provedeni techniky, a proto se hlavné budou zamétfovat na technické
dovednosti. Fyzické dovednosti zde nemaji takovou vahu jako dovednosti technické.
Technické dovednosti jsou s fyzickymi dovednostmi v poméru 70 % : 30 %. (Cesky svaz
karate, 2024, s. 22)

2.5 KUMITE BEGINNER

Kumite beginner se snaZi pfipravit zavodniky na sportovni disciplinu kumite WKF.
Cilem discipliny kumite beginner je, aby si zavodnici vyzkouSeli simulaci zapasu bez
strachu, Ze obdrzi ranu. Dotek zdvodnika miize byt jen v piipadé bloku. Uto¢né techniky
musi koncit v 10-15 cm vzdalenosti od cile. V pfipadé vzdalengjsiho provedeni se technika
uzna, zdali byla provedena s patfiénym nasazenim ¢&i ve spravném provedeni. Rozhod¢i
mize piihlédnout i Kk jingym aspektim. Béhem této discipliny nejsou udélovany body, aby

déti nebyly zbyteéné zatéZovany stresem z prohry a vice se tak soustiedily na samotny zapas.

Béhem zapasu zavodnici prokazi taktiku boje a funkénost technik. Zavodnik si zde
vyzkousi, zdali dokéze zareagovat na svého soupete kreativné a ucinné. Jelikoz je zakézany
kontakt, musi se soustfedit na to, aby jejich techniky byly kontrolované. Dale je také
dulezité, aby techniky mély spravné nacasovani s dobrou vzdalenosti od soupete. V karatedo
je ditlezita také icta k soupeti. Zavodnici se zde také seznamuji s tim, Ze zde nekontrolovana
agrese v podobé ruzného zastraSovani ¢i mluveni na soupefe béhem zapasu, je brana jako

nesportovni chovani.
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Zavodnici maji predepsané techniky, které mohou pouzivat. Techniky jsou totozné
s technikami v disciplin¢ kumite balloon. Jiné techniky jako jsou napiiklad podmety ¢i

utoky na krk, nesmi zavodnici pouzivat.

Zapas tvd 1 minutu. Ke konci zapasu je zavodnikim oznamen termin ATOSHI-
BARAKU (poslednich 15 sekund do konce). Z&pas sleduji dva soudci a jeden rozhod¢i, ktefi
sleduji kontakty a vySlapnuti ze zapasisté. Po ukonceni zapasu rozhod¢i spoleéné se soudci
vyjadii svij hlas zadvodnikovi, ktery vice skoroval, aktivnéji se pohyboval ¢i projevoval vEtsi
iniciativu boje.

Z&vodnici nastupuji v karate gi. Mohou také mit pod nim, nebo na ném body
protektor. V piipad¢, Ze se jedna 0 soutéz Youth league WKF, je povinné mit na hlavé

ochrannou masku. (Cesky svaz karate, 2024, s. 26)
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3 MOTORICKY VYVOJ DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Détstvi 1ze oznacit jako v€kové obdobi, které zacina od Sesté¢ho roku a pretrvava az

do patnactého roku. (Peri¢, 2012, s. 23) Détstvi lze také délit do dvou vékovych obdobi:
e Mladsi skolni vek (6-10 let)
e Starsi Skolni vek (11-15 let)

Pfechod mezi jednotlivymi obdobimi neni striktni, ale slouzi spiSe orienta¢né

Kk uréeni dil¢ich jevi a procesu z hlediska vyvoje a dozravani organizmu.

Vyvoj motoriky zavisi na rustu kosti a svalstva, osifikaci a funkci nervové soustavy.
(Celikovsky, 1979, s. 24) Na pocatku obdobi mladsiho $kolniho v&ku je rozvoj dynamiky
nervovych procest stale aktivni, ale procesy podrazdéni prevazuji nad procesy utlumu.
Hlavni pohyb u détské motoriky je doprovazen riznymi nadbyte¢nymi souhyby, které vedou
K netspornosti pohybu. Pro déti je také problematické v klidu sedét. V ptipadé, ze sedi, musi

sebou neustéle hybat. (Peri¢, 2012, s. 25)

Miladsi $kolni vek je typicky pro vysokou a spontanni pohybovou aktivitu. Déti se
zde dokazou naucit relativné rychle a lehce nové pohybové dovednosti, nicméné je ale
mohou velmi brzy zapomenout, pokud nedochazi k jejich ¢astému opakovani. Aby vyuka
novych pohybovych dovednosti byla efektivni, je zadouci vychazet ze zkuSenosti ptirozené
motoriky déti. Zaroven je nutné péstovat smysl pro rytmus a rozvijet cit pro rovnovahu.
Obdobi mezi osmi az deseti lety je oznacovano jako ,,zlaty v€k motoriky*, kde sta¢i détem
predvést dokonalou ukazku a déti zde jsou schopny pfedvést dany pohyb napoprvé ¢i po
nckolika malo pokusech. Zacitkem mladsiho Skolniho véku je pro déti problematické

Skolniho véku déti dokazi provést i koordinacné naroéna cviceni. (Peri¢, 2012, s. 25)

Béhem uceni se novym pohybovym dovednostem, je dilezité, aby vyucujici ¢i trenér
kladl ddraz na ptesnost poloh a pohybt, které vedou k utvareni spravnych pohybovych
stereotypti. V mlads$im Skolnim véku se déti uci prevazné prostiednictvim imitacniho uceni

(napodoby), a proto by se vzdy mélo dbat na kvalitni ukazku. (Kristofi¢, 2006, s. 12)

vvvvvv

koordina¢ni pohyby V rliznych druzich sportu jako je naptiklad akrobacie, krasobrusleni ¢i

gymnastika. (Kaplan, 2020, s. 76) Uvadi také, ze dochazi k rastu kosti, osifikaci a ristu
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svalstva. V ramci t¢lesné vychovy je proto klicové se zaméfovat na spravné drzeni téla, které
se poji s posilovanim posturdlniho svalstva aptedchazet nebo odstrafiovat svalové

dysbalance.

V mladsim skolnim véku jsou pohybové ¢innosti déti na riiznych urovnich. Déti ve
véku Sesti let ovladaji jednoduché pohybové ¢innosti, v sedmi a osmi letech Iépe ovladaji
rovnovahu a v devatém a desatém roce dokazi vykonavat cilevédomé pohybové ¢innosti.
Projevuji se i rozdily mezi chlapci a dévc¢aty v ramci pohybovych schopnosti a dovednosti.
V obdobi prepubescence jsou divky v piedstihu pied chlapci z hlediska té€lesného vyvoje.
Piedstih ale postradaji u pohybovych schopnosti. Od osmého roku se také vyviji vztah
k rytmu. Motorické projevy jsou proto v osmém roce vyrazné ovlivnény jak télesnou, tak

i hudebni vychovou.
V mlad$im Skolnim veku si Zaci dokazi osvojit zéklady sportl jako je naptiklad
plavani, lyZovani a brusleni. (Kaplan, 2020, s. 77)

3.1 PROCES MOTORICKEHO UCENI

Proces osvojovani pohybu od prvotniho zvladnuti az po jeho dokonalost se nazyva
motorické uceni. Jedna se 0 specificky druh uceni, kdy se cvi¢enec uc¢i pohybu. Motorické

uceni l1ze rozdélit do Ctyt fazi. (Peric, Dovalil, 2010, s. 24)
e Seznameni
e Zdokonalovani
e Automatizace
e Tvoriva realizace

Motorické uceni je obvykle dlouhotrvajici. BEhem néacviku pohybové dovednosti
mize dojit k plato efektu neboli ke stagnaci. Pti¢iny mohou byt objektivni i subjektivni.
Mezi objektivni pfi¢iny lze zafadit Spatné metody nacviku, zafixovani si chybného
provedeni, nedostatecna ptiprava, pohyb byl nedostate¢né upevnén v piedchazejicich fazich
uceni.

Za subjektivni pfiCiny lze povazovat sebepodcetiovani ¢i precefiovani sebe
samotného. Dale se mlze jednat 0 nizkou urovenl motivace ¢i nepfiznivy zdravotni stav. Je

zde zahrnuto i Spatné socialni klima v tréninkové skuping. (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 28)
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3.1.1 FAZzE SEZNAMENI

Prvotni faze pohybové dovednosti zacind ptfedstavou O ni samotné. Predstavu
pomaha vytvaret vyucujici, trenér prostfednictvim informaci v podob¢ slovniho popisu,
vizudlu v podob¢ predvedeni pohybu nebe instruktazniho videa. U provedeni pohybu
vyucujici vede cvi¢ence prubéhem celého pohybu. Napiiklad béhem techniky tderu trenér

vede cvidenci ruku.

Na zéklad¢ dobré ptedstavy vznikaji prvotni praktické pokusy, kde se piedstava
0 pohybovém prub¢hu stale zptesnuje. Neustalym opakovéanim si cvicenec vytvaii vlastni
program, jak se vyporadat s danym pohybovym Ukonem. V piipadé netspéchu napomaha
vnitini ¢i vnéj§i motivace. Na rychlost uceni ma vliv i pfedchozi pohybova zkusenost

cvicence a zpétna vazba od vyucujiciho, trenéra.

Pro prvni fazi jsou typické nadbytecné pohyby (souhyby), které snizuji kvalitu
provedeni. V seznamovaci fazi jde hlavné 0 osvojeni pohybu v hrubych rysech. Piesto ale
projev neni ptesny a ani plynuly. Pohyb doprovazi chyby a nedostatky. (Peri¢, Dovalil,
2010, s. 25)

3.1.2 FAZE ZDOKONALOVANI

Z ptedeslé faze je pohyb zvladnuty v jeho nejjednodussi podobé. Ve zdokonalovaci
fazi je pohyb zptesiiovan a zdokonalovan. Béhem tohoto procesu dochazi k odstraniovani
chyb a k diferenciaci daného pohybu. V této fazi ptsobi na osvojeny pohyb i deformacni

vlivy v podobé vypjatych narocich, které pfinasi soutéze.

Nacviceny pohyb se dokdZe uchovavat v paméti, nicméné v paméti neni piili§
stabilni. V pfipad¢, ze dojde k zastaveni nacviku na del$i dobu, nacvi¢eny pohyb cvicenec

zapomene. (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 26)
3.1.3 FAZE AUTOMATIZACE

Ve fazi automatizace je pohybova dovednost pln¢ zvladnuta a nacvik je zaméfen na
detaily pohybu. Mnohonasobnym opakovani dochazi k automatizaci pohybu do takove
urovné, ze ho nenarusi ani slozité podminky soutéze. Pohyb se zde mize zlepSovat i pii
docasném netrénovani a také se stdva pln¢ automatizovany béhem vysokého stupné tnavy

nebo pii vysoké intenzité pohybu.
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Faze automatizace pfinasi i1moznost vyuziti ideomotorického tréninku. Zde
sportovec dany pohyb neprovadi fyzicky, ale cviéi jej pouze ve své mysli. (Peri¢, Dovalil,

2010, s. 26)
3.1.4 FAZE TVORIVE REALIZACE

Pohybova dovednost v této fazi dovrsila mistrovské tirovné. Deformaéni vlivy zde
nemaji vyrazny vliv. Faze tvofivé realizace se zaméfuje na tvar¢i vyuziti s dal$imi
dovednostmi v ur¢itou komplexni ¢innost. Vysledkem je, ze cviCenec dokaze provést

nékolik dovednosti soucasné ¢i v rychlém sledu. (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 27)
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4 STRUKTURA TRENINKOVE JEDNOTKY TELESNE VYCHOVY
V MLADSIM SKOLNIM VEKU VS. STRUKTURA VYUKOVE

JEDNOTKY KARATE V MLADSIM SKOLNIM VEKU

4.1 STRUKTURA TRENINKOVE JEDNOTKY TELESNE VYCHOVY

Tréninkova jednotka patii mezi zakladni cykly sportovni pfipravy déti. V mnoha
sportovnich odvétvich maji tréninkové jednotky ustalenou strukturu. Doba tréninkoveé
jednotky u déti zpravidla trva 60-90 minut. (Peri¢, 2008, s. 49) K tréninkové jednotce by se
nemélo pristupovat dogmaticky, nybrz by se na ni mélo pohlizet jako urcité doporuceni.

Tréninkovou jednotku lze rozdélit na ¢tyfi hlavni ¢asti (Peric, 2008, s. 47)
e Uvodni &ast
e Prlpravna cast
e Hlavni ¢ést
e ZavéreCna Cast
V ramci Gvodni ¢asti Peri¢ zminuje zahtati a prokrveni organismu prostfednictvim
rozcviCeni. Dle Engelthalerové a Dvotakové je rozcvi¢eni v rdmci prokrveni organismu

uvedeno pod rusnou ¢asti. (Dvorakova, Engelthalerovd, 2017, s. 52) V tomto pfipadé¢ by se

rusna ¢ast fadila mezi tvodni a priipravnou ¢ast.

Vhodnym obsahem rusné ¢asti pro malé déti (1.-2. tfida) jsou drobné pohybové hry,
které jsou jiz détem predem znamé, aby nedochézelo k zdlouhavému vysvétlovani pravidel.
V ru$né ¢asti mize byt pouzita také piekazkova draha vytvofena pomoci lavicek ¢i mohou
Zaci b&hat volné po t€locviéné ana zvukovy signdl musi zaujmout polohu sochy.
(Dvotakova, Engelthalerova, 2017, s. 258) Samoziejmé je zde moznost pouzit i jiné

alternativy.
4.1.1 UVODNI CAST

Cilem tivodni ¢ésti je pfipravit organismus na hlavni ¢ast. Formou nastupu zacina
formalni zahdjeni tréninku. Trenér, vyucujici seznami své svéfence, zaky s obsahem

tréninkové jednotky a navodi pracovni aktivitu.
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Nasleduje rozcviceni, kde hlavnim cilem je zahtati a prokrveni organizmu. Zpravidla
se toho docili jednoduchym rozklusanim. U déti mladsiho $kolniho véku je Zadouci
aktivovat srde¢n¢ cévni adychaci systém v podobé sportovnich her nebo drobnych
zavodivych her. Dle Mazala je diskutabilni, zdali zafazovat honi¢ky do tivodni ¢asti hodiny.
Honi¢ka sama o sobé pomuze zvysit tepovou frekvenci atim adaptovat organismus na
budouci zatizeni. Nicméné déti pfi této hie ¢asto dosahnou maximalniho zatizeni a nemaji
uz zajem o dalsi pripravenou aktivitu. Pfi honi¢ce dochazi k intenzivnéj$imu pohybu,
kterému neptedchazelo fadné protazeni. Dalsi faktem je, Ze po narocné honi¢ce musi déti

delsi dobu relaxovat. (Mazal, 2007, s. 52)
4.1.2 PRUPRAVNA CAST

Pripravna ¢ast slouzi nejen k piipravé na hlavni ¢ast, ale pusobi i jako prevence
¢i vyrovnava vadné drzeni téla. Obsahem zde mohou byt protahovaci i posilovaci cviky

S riznymi modifikacemi.

Nejprve se protahuji svaly, které maji tendenci ke zkracovani a pak se posiluji svaly,
které ochabuji. Béhem protahovani se upfednostituji cviky v sedu pied stojem, kde panev je
dostateén¢ zafixovana. Je také nutné uvoliiovat kloubni spojeni pro zvétSeni kloubni
pohyblivosti prostfednictvim krouZeni, kyvani a otaceni se. (Dvofakova, Engelthalerova,
2017, s. 52)

Pii protahovani se setrvava uréitou dobu v krajni poloze, kde dochéazi ke svalovému

nap¢ti, které nesmi byt bolestivé. Zmiflované napéti nasledné zvysSuje kloubni rozsah.

Nicméné déti v mladSim Skolnim véku nedokézi setrvat n€kolik sekund pfi statickém
protahovani, a proto se u nich upiednostiiuji dynamicka cviceni, pii kterych se vyuzivaji
Svihova cvi€eni ¢i hmity. Hmity se provadi v rytmickém pohybu az do krajni polohy. Hmity
je nutno provadét lehce, aby nedoslo k aktivaci negativnich reflexd ve svalech. Statické

protahovani se doporucuje az po desatém roce.

U déti se také nedoporucuje pasivni strecink. Béhem pasivniho stre¢inku napomaha
tréninkovy partner, ktery navysSuje podnét pro protazeni. Déti jsou ale stale ve veéku, kdy
Unich jest¢ nedoSlo k dostate¢nému vyvinu kloubniho pouzdra aSlach. Pfi $patném
provadéni by mohlo dojit k pietazeni Slach a vazii. V dospélosti by zminéné pietazeni vedlo

k nepevnosti daného kloubu. (Peric, 2008, s. 87)
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4.1.3 HLAVNI CAST

V hlavni ¢asti se pracuje na stanoveném cili tréninku. Cilem je rozvoj pohybovych

schopnosti a dovednosti. Vétsi efektivitu hlavni ¢asti zajist'uje urcita posloupnost cviéeni.

Na zacatku hlavni ¢asti je doporuceno se vénovat koordina¢né€ naro¢nym cvicenim,

které nejsou naro¢né na mnozstvi energie. Nicméné je namahana CNS.

V druhé ¢asti by se méla vénovat pozornost rychlostnim cvicenim vyzadujici velké

mnozstvi energie pro pohyb. Zaroven jsou zde opét vysoké naroky na aktivitu CNS.

Silova cviceni nejsou tak naro¢na jako cviCeni ptedesla. Zde je hlavni naplni

posilovani s vlastni vahou, pietlatovani a pietahovani.

V zavéru je vénovana pozornost vytrvalostnimu cviéeni, kde je hlavni podstatou
rozvoje vycerpani energetickych zdroji pro pohyb. U déti se zde vyuzivaji hlavné hry, kde

déti zapominaji na Ginavu.
414 ZAVERECNA CAST
ZavéreCna Cast je zaméfena na zotaveni organismu a jeho zklidnéni. Dle Perice je

zavérecna Cast d€lena na ¢ast dynamickou a statickou. (Peri¢, 2008, s. 49)

V dynamické casti jsou vyuzivany cviky sniZ8i intenzitou v podobé volného
vyklusani ¢i drobnych her. Cilem je urychlit odbouravani odpadnich latek a urychlit zotaveni

po tréninku.

Staticka ¢ast se zaméfuje na protazeni svala s tendenci ke zkracovani a na svalové
skupiny, které byly béhem cviceni zapojené. Cviceni na déti plisobi jednostranné, a proto
Vramcei zavérecné Casti je dobré se zaméfit na kompenzacni cviceni, které slouzi jako
prevence proti svalovym dysbalancim a vadnému drzeni téla. Zavér slouzi i pro trenérovo

zhodnoceni, pochvalu a motivaci déti do dalSich tréninkd.
415 ORGANIZACNI FORMY TRENINKOVE JEDNOTKY TELESNE VYCHOVY

Organizacni formy slouzi k realizaci procesti vyucovani a uceni. V praxi se vzajemné
prolinaji a podporuji. Je na vyucujicim, aby si sam vybral nejvhodnéjsi formy v zavislosti
na stanoveném cili prace a individualnich moznostech cvicence. (Skalkova, 2007, s. 220)

Nejpouzivangjsi formou v tréninkové jednotce je hromadnd forma. Déti pii ni

nacvicuji v jednu chvili stejny pohyb. Vyhody hromadné formy spocivaji v tom, Ze jeden
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trenér dokdze zapojit v jednu chvili velké mnozstvi déti do cviceni. Nevyhody spocivaji
Vv nemoznosti kontroly, zdali déti provadi spravné provedeni cviku. Vytraci se zde
I individualni pfistup ke cvicencim. Nékteré déti cvik dokazi ovladat velmi dobie, a tak se
pro né cviceni stava nudnym. Naopak nekteré déti nejsou schopny patficny cvik spravné
zacvicit.

Oblibenou formou je iskupinova forma, kdy jsou déti rozdéleny do menSich
skupinek. Skupinky mohou byt utvoieny podle veéku, pohlavi ¢i trovné dovednosti,
vykonnosti.  Skupinky mohou nacviCovat stejny obsah ¢i se obsah miuze v danych

skupinkach dle potieby lisit. Nevyhodou je nedostatecna kontrola provadénych cviki.

Skupinové formy Ize vyuzit béhem kruhového tréninku. Je zde ale zapotiebi, aby déti

ur¢ené cviky znaly dopiedu a patii¢né je i ovladaly po technické strance. (Peri¢, 2008, s. 53)

Existuje i individualni forma. Nicmén¢ v ptipravé déti se v podstaté nevyskytuje.
U individualni formy je vyhoda dobré kontroly s vysokou efektivitou. Nevyhodou této

formy je separace ditéte od jeho vrstevnikda.

4.2 STRUKTURA TRENINKOVE JEDNOTKY KARATE V MLADSIM SKOLNIM
VEKU

Podobné jako v tréninkové jednotce télesné vychovy, tak i v karate se tréninkova
jednotka déli na ptipravnou ¢ast, hlavni a zavérecnou cast. Pfipravna ¢ast zahrnuje ivodni
a prupravnou cast. Délka tréninkové jednotky zpravidla trva 90 minut. V pfipadé vyssi

intenzity cvi€eni se délka tréninkové jednotky zkracuje. (Kral, 2004, s. 236)
4.2.1 UVODNi CAST

Zahajeni cviCebni jednotky diraznym pfistupem aformou vede Karatisty
k ukaznénému chovani, piesnosti a disciplin€. Zahajeni je v podobé nastupu, ritualniho

pozdravu a hlaseni.

Hlavnim cilem Gvodni ¢asti tréninkové jednotky karate je seznamit cvicence
s obsahem a Ukoly aktudlni tréninkové jednotky. Nasledné pak trenér dava pokyny
K télesnym cvi¢enim, které postupné pfipravuji organismus cvi¢encti na postupné zatizeni.
V ptipad€ rychlého a prudkého zatizeni organismu miiZe dojit ke zranéni ¢i je sniZena

ucinnost v dalSich c¢astech tréninkové jednotky. Cviceni by méla byt v jednoduché formé,
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nevyzadujici soustfedéni na vykon. Kromé mirného zatizeni organismu je dilezité i zvyseni

tepové frekvence, navyseni télesné teploty a navozeni radostné nalady. (Krél, 2004, s. 238)
Cviceni mohou byt na mist¢, v pohybu, s mi¢em ¢i v podobé tpolu.
4.2.2 PRUPRAVNA CAST

Pripravna c¢ast slouzi k pfipravé cvicenci na hlavni ¢ast. Cilem je pfipravit
organismus na zatizeni a koncentrovat svétence na vykon. Vyuzivaji se hlavné cviky, které
maji cvicenci dobie zvladnuté a budou nadale rozvijeny v hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

Je zde vyuzivano vSeobecné rozvijejici cviceni a specialni cviceni. (Krél, 2004, s. 249)

Vseobecné rozvijejici cvi¢eni urychluje technické zdokonalovani. Zaroven se
zamé&fuje ina posileni spolu se zahtatim svalovych skupin arozvoj vnitinich organt.
Jednotlivé cviky jsou zde zpravidla zvladnuty jen casteéné v uréitych uzlovych bodech.
Cvicenti se €leni na rozvoj vnitinich organt, posilovani, uvolfiovani a protahovani. Cvi€eni
rozvijejici vnitini organy je chapano jako cviceni v rychlém sledu, které rozviji

kardiovaskularni systém karatisty.

Mezi specialni cviceni lze zahrnout dobie osvojené cviky. Obsahové se ptiblizuji
k technikdm sebeobrany. Cviky jsou zde cviceny naptiklad v podobé riznych kombinaci,
kdy karatista udéla ne€kolik kopii za sebou na svého tréninkového partnera, ktery pied

jednotlivymi kopy nasledné ustupuje.
4.2.3 HLAVNIi CAST

Hlavni ¢ast se zaméfuje prevazné na nacvik novych technik karate a opakovani
naucenych technik z pfedchazejicich tréninkii. Dle ucebnich textl pro trenéry karate je
doporuceno zachovat urcité potfadi v podobé koordina¢niho cviceni, rychlostniho cviceni,

posilovaciho cviceni a vytrvalostniho cviceni. (Krél, 2004, s. 262)

Koordina¢ni cvieni zahrnuje nacvik novych technik karate ajejich rdzné
kombinace. Osvojeni techniky karate vyzaduje plné soustiedéni, a proto je nutné, aby

centralni nervova soustava nebyla unavena.

Pro rychlostni cviceni je nejprve dulezité, aby karatista nacvicil fadné techniku.
S neustalym opakovanim a technickym zdokonalovanim jde ruku v ruce i rozvoj rychlosti.

Rozvijet rychlost se mliZze jen tehdy, pokud organismus neni unaven.
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Posilovaci cviceni lze rozvijet | pomoci techniky karate. Lze do této kategorie zafadit

napiiklad izometrické zpeviiovani nebo drzeni koncetin v zaveére¢nych polohach.

Hlavni cast se doporucuje ukoncit vytrvalostnim cvicenim na rozvoj specidlni
vytrvalosti. Nejcastéjsi realizace je v podob¢ kruhového tréninku, kde jednotliva stanovisté
mohou byt vytvofena na bazi cviceni technik karate. Béhem kruhového tréninku je nutné,
aby cvic¢enci méli vSechny techniky, které jsou v ném realizovany, zvladnuty. (Peri¢, 2008,

s. 53) Kruhovym tréninkem napoméhame cvi¢enctim rozvijet kardiovaskularni systém.
4.2.4 ZAVERECNA CAST

ZavéreCna Cast napomaha k procesu zotaveni. V této Casti se intenzita cviceni
snizuje. Cilem je zde svaly uvolnit a protdhnout. Béhem tréninku dochazi k svalovému
zatizeni, kde se navysuje i svalovy tonus, coz vede ke zkraceni svalu. Radnym protazenim

se vyvola svalové odtlumeni, které snizi svalové napéti. Pravé nizky svalovy tonus je

predpokladem pro pohyblivost. (Kral, 2004, s. 263)

V zavéreéné Casti trenér zhodnoti vykony cvicenci, pochvali jejich snahu a zmini

nedostatky, na kterych se bude pracovat na nasledujici tréninkoveé jednotce.
4.2.5 ORGANIZACNi FORMY TRENINKOVE JEDNOTKY KARATE

Uziti vhodnych organizac¢nich forem umoznuje lepsi realizaci ukolt béhem cvicebni
jednotky, kde je cvicebni skupina pocetnéjsi Ci rozdilna ve vykonnosti. Pfi vyuce je vzdy
dulezité sprdvné prostorové rozmisténi cvi¢encut. V karatedo se nejéastéji vyuziva kolektivni

cviceni a cviceni jednotlivce. (Kral, 2004, s. 104)

Béhem kolektivniho cvi€eni karatisté mohou stat v fadach, volné po télocviéné €i
utvoii kruh kolem trenéra. Mohou také cvicit ve dvojicich a trenér zde méni misto dle
potfeby. Cviceni zacate¢nikli ve dvojicich jsou naro¢né z organiza¢niho hlediska, a proto se
doporucuje dle trenérskych metodik je zatazovat do pripravné a zavérecné ¢asti. Vyhodou
kolektivniho cvi€eni je zapojeni vSech cvicenct najednou, tmeli se kolektiv, vSichni jsou
zatézovani stejné. Nedostatky tkvi v tom, ze cvienec nepracuje samostatné a je omezen
individudlni pfistup ke cvicenci.

Forma cviceni jednotlivce vede k samostatnosti. Trenér zde miiZze jednotlivce 1épe
kontrolovat a opravovat. Pedagogické ptisobeni trenéra je zde velmi ucinné. Této formy se
muze ucastnit i vice cvicencu, ale kazdy si sam plni své tkoly. Nevyhodou formy je ¢asova

naro¢nost pro trenéra a nepiitomnost kolektivu. (Kral, 2004, s. 105)
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4.3 FAzZE 0SVOJOVANI TECHNIK KARATEDO V HLAVNI CASTI TRENINKOVE

JEDNOTKY

Pii osvojovani techniky karate si cviCenec nejprve vytvoii piedstavu 0 daném
pohybu. Trenér nejprve predvede kvalitni ukazku techniky na plny vykon pro zaujmuti a pak
vede pohyb pomalu. Ukazku doprovazi slovnim doprovodem. Pfi sezndmeni se strukturou

pohybu postupné vznika ideomotoricka reakce. (Kral, 2004, s. 179)

Nasledné dochazi k uvédomeéni, jak provést techniku. Karatista zvladne zacvicit
zakladni pohybové ¢innosti a 0svoji si uzlové body techniky. Cvi¢enec postupné vnima
i nadbytecné pohyby, které techniku ptipravuji o jeji kvalitu. V této fazi je technika
opakovana nékolikrat spravné a jednou chybné. Tento proces se nazyva standardizace. (Kral,
2004, s. 179) Dle metodik musi dbat trenér i na optimalni pocet opakovani. Zacateénik ma
vzdy tendence si techniku osvojit v rychlém Case, a proto ji neustale opakuje nehledé€ na svoji
unavu. Nutné je i dodrzovat spravné piestavky mezi tréninkovymi jednotkami. Trenérské
metodiky také doporucuji nacvicovat minimalné dvé techniky najednou, které procvicuji

paze i nohy (Uder, kopy).

Neustaly dril stabilizuje danou techniku tak, Ze ji cvi¢enec dokaze predvést v rliznych
podminkach (soutéz, ukazka, sebeobrana). Na dany pohyb piestavaji pusobit rusivé vlivy
a dochazi k jeho ustaleni. Nesmi byt opomenuto cviceni i v riznych podminkach naptiklad
cvicit kromé& kihonu 1kumite, aby nedochédzelo ke stizenému pouZiti v proménlivych

situacich. (Krél, 2004, s. 180)
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5 PROSTREDKY ROZVOJE POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

V MLADSIM SKOLNIM VEKU

Pohybové schopnosti tvoii zaklad pro vykon u nejmladSich vékovych kategoriich.
Rozvijeni pohybovych schopnosti stimuluje zdkladni ptedpoklady, umoziiujici jejich
maximalni vyvoj v pozdéjsim véku. Zpravidla se pohybové schopnosti déli na pohyblivost,

silu, rychlost, koordinaci a vytrvalost. (Peric, 2012, s. 67)

Rozvijeni pohybovych schopnosti zatézuje organismus, ktery nésledné potiebuje
odpocinek pro zotaveni a pfipraveni se na dals$i pohyb. Trénink ma probihat ve zdravém
prostfedi formou hry, ktera udrzuje radostnou a veselou atmosféru. Pro vétsi efektivitu je

dobr¢ prostiedi stiidat (t€locvicna, hiiste, bazén).
5.1 KOORDINACE

Koordinace ptedstavuje schopnost pfizpusobit vlastni pohyb dle stanovené potieby
avynikat v odlisnych  podminkach v pfipadé rychlych motorickych  pohybu.
Charakteristické pro koordinaci jsou ndroky na pfizptisobivost vnéjSim podminkam,

vytvoreni nového pohybu, piesnost pohybu a rychlost.

Koordinace se dé€li na obecnou a specialni. Obecnd koordinace se zaméfuje na
motorické dovednosti bez specializace na konkrétni sport. V pifipadé, ze ma sportovec

osvojenou obecnou koordinaci, dokaze si rychleji osvojit dané specifika urc¢itého sportu.

Diky specidlni koordinaci jsou pohyby cvicence rychlejsi, bez chyb a preciznéjsi.
Nicméné nejsou univerzalni pro kazdy sport. Koordinace je slozitd pohybova ¢innost, kterou
tvoii nékolik dil¢ich schopnosti jako napiiklad spojovani pohybi, orientani schopnosti,

piizpisobovani, reakce, rovnovaha a schopnost pro rytmus. (Peri¢, 2012, s. 71)

Spojovani pohybu predstavuje schopnost navzajem propojovat osvojené pohybové
dovednosti ve slozitéjsi ¢innost. Orientacni schopnosti jsou dileZzité pro bojové sporty. Diky
nim dokaZze cvicenec sledovat nejen vlastni pohyb, ale pohyb svého soupete.

Pfizptisobovaci schopnosti ptizpisobuji pohyby vnéjsim podminkam. U reakce jde
Vv €0 nejkrats$i dobu zahgjit urcitou ¢innost na dany signal. Vyznam rovnovahy je v udrzeni

téla v urcitych polohach. Rovnovaha se déli na rovnovahu statickou (na mist¢) a dynamickou

(v pohybu). Ukol dynamické rovnovahy je béhem pohybu navratit t&lo do stabilni polohy.
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Upolové sporty podporuje i rytmus, ktery napomaha ulehé&it provedeni pohybu.
5.1.1 PROSTREDKY ROZVOJE KOORDINACE

Mezi prostiedky pro rozvoj koordinace patii:

., Vsechny druhy akrobatickych cviceni, cviceni na naradi (hrazda), cviceni s nacinim
(Svihadla), prekazkové drahy, cviky V prostoru, ndcvik riznych sportovmnich disciplin
(technika jednotlivych sportovnich disciplin, cviky na ovladani a manipulaci s predmety,
vyuZiti nacini pro manipulaci, rovnovazné a balancni cviky, rytmicka cviceni, cviceni ve
dvojicich, zrcadlova cviceni, asymetrické pohyby a cviceni ve ztizenych podminkach

V riizném prostredi. “ (Peri¢, 2012, s. 76)

5.2 RYCHLOST

Rychlost se poji skratkym Casovym tsekem, minimalnim vnéj$im odporem
a maximalni intenzitou. Rychlost ovliviiuje také genetika v podobé poméru svalovych
vlaken. Cervena svalova vldkna vydrzi pracovat dlouho aunavuji se pomaleji nez bil4

svalova vlakna, ktera pracuji velmi rychle, nicméné malou chvili. (Peri¢, 2008, s. 69)

Rychlost 1ze rozvijet provadénim pohybu s maximalni intenzitou, kde je tieba dbat
na to, aby maximalni intenzita byla provadéna po celou dobu dané¢ho pohybu. Malé déti
maximalni intenzitu vydrzi po dobu 5-10 sekund. Nasledné si musi cvicenec odpocinout
a doplnit potfebné zdroje energie. Pro malé déti miize byt odpocinek v podobé drobnych her
¢1 jednoduchych cviki. U déti se rozvoj rychlosti prolind s koordinaci, kterou lze cvicit
formou riznych piekdzkovych drah. Rychlostni schopnosti by se mély rozvijet béhem kazdé

tréninkév jednotky. Minimalné by rozvijeni rychlosti mélo probihat jednou tydné.

Narozvoj rychlosti ma také vliv psychicky stav ditéte. Pro rychlost musi byt cvicenec

dostate¢né motivovan a zapalen.
5.2.1 PROSTREDKY ROZVOJE RYCHLOSTI
K hlavnim prostfedkiim pro rozvoj rychlosti patfi:

,, Cvicenti ve dvojicich, zrcadlova cviceni, cviceni s dodatecnymi informacemi, cviceni
reakcni (zmény polohy téla), starty z riiznych poloh, drobné reakcni hry, vyuziti specidlnich

pomiicek (reakcni mice, reakcni steny). ** (Peri¢, 2012, s. 81)
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5.3 VYTRVALOST

Vytrvalost je dalezitym dopliikem vykonu pro upolové sporty. Jedna o schopnost
podévat nejvyssi vykon po nejdelsi moznou dobu a odolavat inavé. Vytrvalost Ize délit na

kratkodobou a dlouhodobou.

V ptipadé, ze cviCenec cvici kratkou dobu ve vysokém tempu, jedna so
0 kratkodobou vytrvalost. Béhem vysoké intenzity cviceni svaly potfebuji zna¢ny piisun
kysliku. Dochazi k vysoké tepové frekvenci, nicméné stale zasoba kysliku neni dostacujici.
Na zéklad¢ toho, mizeme cviCit anaerobné (nedostatecny ptfisun kysliku) nejdéle 3-

4 minuty.

Pokud cvi€enec cvic¢i vysokou intenzitou, svaly spotiebuji vys§si Cast kysliku, nez
nasSe transportni moznosti mohou dodat. Diky tomu vznika kyslikovy dluh, ktery zptisobuje,
Ze po cviceni jedinec nékolik sekund ¢i minut nemuze mluvit a zhluboka dycha. Jakmile se

potiebny kyslik doplni, dech se zac¢ina zklidnovat.

U dlouhodobé vytrvalosti maji svaly dostatecny piisun kysliku b&hem zatizeni.
Intenzitu zatizeni U déti, lze sledovat diky tepové frekvenci, kterou muizeme zméfit

pocitanim tepii po dobu 15 sekund. Vysledek se pak musi vynésobit tyfmi.

Pti tréninku mladSich déti se rozviji zpravidla dlouhodoba vytrvalost. Rozvoj
kratkodobé vytrvalosti se pfed pubertou nedoporucuje. Divodem je jiny metabolizmus
u déti, nez maji dospéli. Pfi vykonu svaly produkuji zplodiny v podobé¢ laktatu, které déti

Spatné zvladaji z dtivodu nedostatku potiebnych enzymu. (Peri¢, 2012, s. 88)
5.3.1 PROSTREDKY ROZVOJE VYTRVALOSTI

U dlouhodobé vytrvalosti neni dileZity obsah cviceni, ale reakce organizmu na
zatizeni v podob¢ dychaciho systému a srdce. Proto je dulezité vybirat cviceni, u kterych lze
kontrolovat srde¢ni frekvenci (bé¢h, jizda na kole, béh na lyzich). Nevyhodou téchto
prostfedkli je monotonnost, kterd malé déti demotivuje. Zde se muize monoténnost
nabouravat naptiklad piekézkovou drahou, béhem s koordinacnimi prvky, Svihadlem apod.

(Peric, 2012, s. 88)
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5.4 SiLA

Sila ve sportu je chapana jako schopnost piekonavat vnéjsi odpor svalovou kontrakei
(stahy svalovych vlaken). Z hlediska prabéhu se svalova kontrakce déli na statickou

a dynamickou.

Staticka sila sleduje, po jakou dobu udrzime ur¢ité biemeno ¢i naSe té€lo v jedné
pozici (vzpor na bradlech, vis na hrazdé apod.) U dynamické sily dochazi k pohybu naseho
téla. Vychazi se z dané hmotnosti, ktera je pfekonavana. DileZitost hraje také fakt, kolikrat
danou hmotnost zvedneme (pocet opakovani) a v jaké rychlosti se zveda. Dynamicka sila
rozliSuje tii zakladni druhy silovych schopnosti: vybusnou silu, vytrvalou silu a maximalni

silu. (Peri¢, 2012, s. 91)

Cilem rozvoje sily u déti nesmi byt zvedani velkych hmotnosti, ale jen uréita silova
priprava. Naro¢ny silovy trénink 1ze rozvijet az béhem puberty (15-16 rok). U déti do 10 let
se stéale vyviji kostra a svalova hmota. Pro rozvoj sily se proto doporucuje rozvijet rychlostni
a obratnostni cvi€eni, které nartst sily podporuji. Silové cviky se pouzivaji jen jako doplnck
a VvV malé mife. Pii posilovani je zaméfeni piedevS§im na velké svalové partie (oblast zad,

bticha). (Peri¢, 2012, s. 92)
5.4.1 PROSTREDKY ROZVOJE SiLY U DETi DO 10 LET

Vhodnym prostiedkem pro rozvoj sily je pfirozené posilovani, které spociva
Vv pfekonavani prekazek s vyvinem piiméteného svalového usili. Do té€chto prostfedkl se
tadi ,,splh (na tyci, lané), lezeni (Zebriny, Zebrik), ruckovani (hrazda, bradla), visy (hrazd,

kruhy). “ (Peri¢, 2012, s. 93)
5.5 POHYBLIVOST

Pohyblivost je vykonavani pohybu v jednotlivych kloubech ve velkém kloubnim
rozsahu. Jednotlivé sporty maji specifické pozadavky na kloubni pohyblivost. Moderni
gymnastika vyzaduje pohyblivost v maximalnim kloubnim rozsahu. Karate vyzaduje

pohyblivost jen v urcitych aspektech (pohyblivost v kloubu ky¢elnim). (Peri¢, 2012, s. 99)

Mnoho faktort ovliviiuje urovenl pohyblivosti. Mezi hlavni Cinitele patii ,, tvar
kloubu, pruznost kloubniho a vazivového aparatu, sila svalii kolem daného kloubu. “ (Peric,
2012, s. 99) Roli hraje také teplota prostfedi a i pohlavi. Uroven divéi pohyblivosti je

zpravidla vyssi nez u chlapcd. Pohyblivost ovliviiuje i denni doba, kdy rano je pohyblivost
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mensi nez odpoledne. Pohyblivost nema vliv jen na sportovni vykony, ale ptsobi i jako
preventivni Cinitel pfed zkracenim svalstva. ZkracenéjSimu svalstvu hrozi vyssi riziko
natrzeni, poskozeni. Prevence tkvi také vtom, Ze protahovaci avyrovnavaci cviéeni

predchazeji svalovym dysbalancim téla. (Peri¢, 2012, s. 99)
5.5.1 PROSTREDKY ROZVOJE POHYBLIVOSTI

Krom¢ zakladnich stre¢inkovych metod se vyuZzivaji i specialni stre¢inkové metody.
Zde zaujima své misto Andersonova metoda. Zminénd se metoda se de€li do tfech Casti.
V prvni fazi dochazi k lehkému protazeni po dobu 10-30 sekund. Béhem protazeni je citit
mirné napéti, které se po urcité dobé vytraci.

V druhé ¢asti se piidava o trochu vice na intenzité protazeni. Doba je pfiblizné stejna
jako v prvni ¢asti. Nicméng tieti ¢ast neni pro déti vhodna. Zde je sval protazen velmi silné

po dobu 2-5 sekund. Ve svalu vznika bolest, ktera se nevytraci. Nasledkem silného protazeni

mohou vznikat mikrotrhliny svalovych vlédken. (Peri¢, 2012, s. 103)
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6 UPOLOVE HRY A JEJICH ROLE V TRENINKOVEM PROCESU
KARATE

6.1 UpoLY

Upoly jsou aktivity, kde hlavnim cilem je pfekonat svého soupefe v bezprostiednim
kontaktu. K piekonani mize pomoci nejen sila, ale i technika a taktika. Zna¢nou roli zde

hraje i postieh, rychlost, obratnost, rychlé rozhodovani a iniciativa. (Mazal, 2007, s. 278)

Upolova cvi¢eni napomahaji rozvijet kromé kondiénich a koordinaénich schopnosti
také bojovnost, odvahu, sebekontrolu a soutézivost. Pravé bojovnost a odvaha piedstavuje
vnitini silu, kterou je nutno kombinovat s vnéjsi silou pro tspéch souboje. Pravidelné cvic¢eni
upolll zvysSuje kinestetickou citlivost a zkracuje reakéni dobu potiebnou pro karate.

(Dvotakova, Engelthalerovd, 2017, s. 123)

Upoly maji pozitivni vliv na zdravi jedince. Rozviji kardiovaskularni systém, dychaci
systém a kloubni pohyblivost. Diky upolim si cvicenec 1épe uvédomuje mechaniku

té€lesnych pohybt a rozvoj jejich kontroly. (Dvotakova, Engelthalerové, 2017, s. 123)

Mazal ve své publikaci zminuje studii, kde autorka sledovala chovéani Zzakl na
zakladnich Skoléach, které byli ¢i nebyli pfitomni na hodinach télesné vychovy, kde probihalo
upolové cviéeni. Vysledkem bylo, Ze Zaci, ktefi se pravidelné setkavali s Upoly, projevovali
méné agresivnich pokust a neméli vysokou frekvenci drobnych utoki jako Zéci, jez se

s Upoly nesetkavali. (Mazal, 2007, s. 280)
6.2 UPOLOVE HRY V KARATE A BEZPECNOST

Pii realizaci tpolovych her je nutné jasné vymezit pravidla a zminit si podminky pro
bezpetnost. Pokud dochdazi k jejich porusovani, trenér musi zastavit hru a sdélit détem, jaké
nebezpeci mize z urcité situace vzniknout. Béhem cvi€eni musi vzdy trenér piekontrolovat,
zdali maji déti ostfihané nehty, sundané hodinky, fetizky a dalsi podobné dopliiky. Déle musi
jasné vymezit prostor, kde apolové cviceni bude probihat. Vzdy dodrzovat dostatecny odstup
od dalsi cvicici dvojice, naradi ¢i stény. Trenér musi myslet 1 na spravné utvoteni dvojic dle
stejného somatotypu a pohlavi. Pred realizaci tpolovych cviceni si také domluvit jasny
signal, kdy soupet vyjadiuje stoupajici bolest. Nejcastéj$im signalem je dlani poplacani

0 zinénku ¢i 0 soupete. (Dvorakova, Engelthalerova, 2017, s. 129)
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Prostfednictvim tpoll si mohou cvicenci dobfe vyzkouset stabilizaci zakladnich
nebo drzeni se dilezitost stabilniho postoje promitne. Cvicenci si diky tapolovym hram lépe
uvédomi, Ze vétsi stabilizaci pfinasi snizené t&2istd vétsi silu a stabilitu. Upoly také pomahaji
nabourdvat stereotyp v tréninkovych jednotkach karate. Hry mohou byt v podobé, kdy ma
jedinec napiiklad plesknout druhého ve dvojici po stehné. Obrance trénuje reakci a zaroven
ucinnost blokové techniky. Jina obména miize byt i formou zastréené Serpy za pasek, kterou
se snazi utoCnik sebrat. Obrance zde mulZze procvicovat piemistovani a obraty téla (tai

sabaki). (Mazal, 2007, s. 283)
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7.1 CIiLPRACE

Cilem mé diplomove prace je vytvotit zasobnik netradi¢né pohybovych aktivit pro
nacvik motorickych dovednosti v karate. Zasobnik lze vyuzit jako pomutcku pro trenéry,

kteti chtéji nabourat stereotyp tréninku a procvicit danou techniku jinou formou.
7.2 UKOLY PRACE

e Monitorovani tréninkovych jednotek ahledani mozZnosti pro zafazeni

netradi¢nich pohybovych aktivit
e Vybér netradicné pohybovych aktivit

¢ Evaluace netradi¢nich pohybovych aktivit v rdmci praktickych tréninkd.
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Navrzené netradi¢ni pohybové aktivity cilova skupina odcvi¢i. Behem cviceni budou
svéfenci sledovani, zdali vybranou aktivitu dokazi procvicit tak, aby dodrzeli vSechny

zakladni principy, které s danou technikou souvisi. Budou zde pouzity metody:
e Pfime¢ pozorovani
e Metoda experimentu

8.1 MONITOROVANI TRENINKOVYCH JEDNOTEK KARATE

Monitorovani probéhlo béhem mésice fijna roku 2023 na krouzku karate na zékladni
Skole v Bélé nad Radbuzou. Na krouzek dochazelo 12 zakt ve vékovém rozmezi 8-13 let.

Celkem byly zmonitorovany 4 tréninkové jednotky karate.

Na zaklad¢ monitorovani tréninkovych jednotek karate jsem vnimal, jaké techniky
jsou nejvice problematické pro zacateCniky. Jednalo se pifedev§im 0 pfemistovani
v zdkladnim postoji zenkutsu-dachi, kde jsem zaznamenal Spatny pfesun smérem vpied

u nékolika cvicencu.

Déle v ramci udert se jednalo 0 $patné sevienou pést a nedostatecné piitazeni pésti
k boku (hikite). Projevovalo se také ohnuté zapésti pfi technice ¢i na konci tderu. U udert

probihala také Spatna prace bokt cvicenct.

Pfi provadéni kopt méli cvicenci nedostatecné zvednuté koleno a jejich chodidlo

stojné nohy nebylo v pIném kontaktu se zemi.

Vyse uvedené nedostatky patii mezi hrubé chyby, které nejsou tolerovany u zkousek
technické vyspélosti. Chyby mohou byt brany také jako nedostatek béhem zavodéni na

krajskych soutézich.

V neposledni fad€ se zde projevoval stereotyp v tréninku. Techniky jsem se snazil
své sveéfence naucit do piijatelné formy neustalym opakovanim. Nicméné v opakovani
aktivit nebyla variabilita. Potfeboval jsem proto vymyslet aktivity, které napomohou
k opakovanému procviceni techniky a k lep§imu uvédoméni principt souvisejicich s danou

technikou.

Na vyse uvedeném zéaklad¢€ proto sestavim zasobnik cvikd, které budou reflektovat

uvedenou problematiku.

34



9 ZASOBNIK POHYBOVYCH AKTIVIT

9 ZASOBNIK POHYBOVYCH AKTIVIT

V praktické ¢asti se zaméfuji na cviky, které napoméhaji cviGencim rozvijet
spravnou techniku v karate. Osvojeni ur¢ité techniky si Zada nespocet opakovani vedouci
k stereotypnimu cviceni, a proto se snazim vymyslet dalsi jiné alternativy, které napomohou

danou techniku zlepsit jinak nez klasickym drilem.
9.1 SOUBOR POHYBOVYCH AKTIVIT KE ZKVALITNENI POSTOJE

Postoj v karate tvoii naprosty zaklad samotného boje. Se Spatnym postojem veskeré
udery, kopy, bloky a seky jsou téméf nefunkcni a bez sily. CviCenec se navic nedokaze
spravné premistovat k soupefi ¢i efektivné uhybat jeho utoktim. V piipad€ ze se cvienec
zacastni karatistické soutéze a bude zdvodit v KATA, postoj bude hlavnim kritériem, ktery

budou rozhod¢i sledovat spole¢né s pfemistovanim v daném postoji.
1. Pfemist’ovani v postoji ZENKUTSTU-DACHI mezi kuZely

Ptremistovani v ZD vnimam jako nejcastéjsi chybu u cvi¢encu. Postoj ZD patii mezi
uto¢né postoje, kde cvicenec prenasi 60 % své vahy na piedni nohu. Pfenaseni vahy na
predni nohu vytvaii energii, kterd je sméfovana k soupefi. Cvicenec si nesmi pies koleno
ptedni nohy vidét na prsty chodidla a zadni nohu musi mit propnutou v koleni. Chodidlo

zadni nohy se snazi sméfovat do sméru jeho pohybu. Chodidla nesmi byt za sebou.

CviCenci pii pfemistovani sunou zadni nohu k pfednimu chodidlu a zaroven
vykonaji krok dopfedu po oblouku. Castou chybou je, Ze cvi¢enci krok udélaji piimo bez
vykonani pozadovaného oblouku a nesméfuji zadni nohu k piedni noze. Nize uvedené

cvi¢eni napomaha cvicenci si 1épe uvédomit dany princip premisténi.
Provedeni:

Cvicenec si stoupne do postoje ZD. P¥edni nohu si da mezi dvé znacky (obrazek 1 a).
Nasledné ptisune zadni nohu k ptedni noze (obrézek 1 b) a po oblouku vykroc¢i dopiedu opét

mezi dané znacky (obrazek 1 c).
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Obrazek 1 c (Zdroj: autor)

Obrézek 1 Pfemisténi zenkutstu-dachi mezi kuzely
Evaluace:

Béhem cviceni jsem musel pamatovat na individualnost cvi¢enct. Kazdy potieboval
individualné rozmistit znacky pro provedeni spravného postoje. Pti prvnich pokusech se mi
osvédcilo, aby si cvicenci dali ruce v bok a sousttedili se nejprve jen na pohyb nohou. Zprvu
déti koukaly pfevazné na zem, aby neslaply na jednotlivy kuzel, znacku. Nasledna dalsi kola
se snazily opét projit ptipravenou drahu, aniz by se divaly na zem. U nékterych cvi¢enci
jsem zaznamenal nadSeni z toho, Ze dokazali drahu absolvovat bez pohledd dolt, kam

Slapou.

Dalsi kola byla podana formou vyzev napt. ptidejte k premisténi uder, blok, kop.

Nadang;jsi cvicenci si mohli drahu absolvovat se zavienyma o¢ima.

Tato forma cviceni napomohla mym svéfencim si lépe uvédomit spravné

pfemistovani v postoji ZD.
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2. Nezvedani tézisté v postoji ZENKUTSTU-DACHI pfi piremisténi

Dalsi Castou chybou u zacate¢nikll je zvedani t&€zisté pii pfemist'ovani v postojich.
zene doptedu k soupefi. Vysledkem bude slabsi a pomalé technika. Tato chyba je velmi
z&vazna a cvicenci si ji v dostateCné mife neuvédomuji.

Provedeni:

Cvicenec zaujme postoj ZD. Nad jeho hlavou je natazen provaz (obrazek 2 a). Béhem
premisténi se karatista hlavou provazu nesmi dotknout (obrazek 2 b). Lze zvolit i alternativu,

ze cvicenci budou cvicit ve dvojicich a nad hlavou si budou drzet sesit, knihu apod. Pro vétsi

herni zazitek lze détem fFici, ze provaz ptedstavuje nizky strop, do kterého narazi hlavou,

Obrazek 2 b (Zdroj: autor) Obrazek 2 a (Zdroj: autor)

Obrézek 2 Nezvedani tézisté v zenkutstu-dachi pti pfemisténi
Evaluace:

Béhem tohoto cviceni musela byt vybrana vhodna dvojice, kterd pevné drzela
napnuty provaz. Vzdy bylo nutné, aby byl provaz napnuty v dostate¢né tirovni nad hlavou
cvience s malou rezervou. Nejcastéjsi chyba byla na strané asistentd, ktefi provaz nedrzeli

dostate¢né€ napnuty, ¢i jej drzeli té€sn¢€ u hlavy cvicence.

Na zacatku bylo dobré, ze si karatisté vyzkousely pfemisténi bez technik s rukama
v bok. V dalsim kole pak mohli piidavat rizné techniky. Drzici dvojice pak upozoriovala

~r o7 A%

cviciciho v ptipadé¢ doteku provazu. Aktivitu zaci dokazali absolvovat bez zvedani téziste.

37



9 ZASOBNIK POHYBOVYCH AKTIVIT

W

3. Postoj ZENKUTSTU-DACHI vs. postoj v §ifi ramen s vysokym tézZistém

vvvvv

piiblizné tfi stopy od Spicky nohy postavené vzadu k paté nohy stojici v predu. Chodidla
jsou piiblizné v §ifi ramen. Vaha pfi postoji ZD je rozloZena nepravidelné. Pfedni noha zde
nese 60 % hmotnosti karatisty a tim preduréuje k Gto¢nym akcim smérem vpied. Postoj 1ze
vSak pouzit IV obrannych akcich. Béhem tohoto postoje maji cvifenci snizené tézisté
a zaroven tak ilep$i stabilitu. Dilezitost tohoto postoje si Zaci lépe uvédomi v nize

uvedeném cviceni.
Provedeni:

Nejprve cvi¢enec zaujme postoj ZD. Nasledné k nému piijde tréninkovy partner
a zatla¢i do n&j obéma rukama (obréazek 3 a). Zaci si zde uvédomi, Ze pfi zaujmuti nizkého

LT

b
i

)

».&

LR )

Obrazek 3 a (Zdroj: autor)
Obrézek 3 Zaujmuti postuje zenkutstu-dachi pfi stréeni
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Evaluace:

Béhem aktivity si zaci vyzkousSeli dileZzitost postoje. Pii bézném postoji si uvédomili,
7e sta¢i jen mirné zatlaCeni a energii uz nemohou ustat. V postoji ZD citili karatisté stabilitu.
Nékolik jedinct pocitilo nestabilitu i v ZD. Jednalo se hlavné o situaci, kde byla chodidla

cvicence za sebou.
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4. Loutky v postoji ZENKUTSTU-DACHI — trénovani vybusnosti

Dalsi obménou drilu postoje ZD je hra v podobé loutek. Aktivita podporuje také
vybusnost techniky neboli rychly start. Rychlost v kombinaci se spravnou technikou
predstavuji ni¢ivy ucinek v koneéné fazi. Rychlost je také jednim z hlavnich bodu, na ktery
se zamétuji rozhod¢i béhem soutézi.

Provedeni:

Karatisté utvoti dvojice. Jeden ze dvojice zaujme postoj ZD. Druhy ze dvojice stoji
pfed nim a ma pfipravené dva obi omotané v ohybu kolen cvi¢ence, ktery zaujal postoj ZD
(obrézek 4 a). Nasledné tréninkovy partner zatahne za dany pasek (obrazek 4 b) a karatista
v ZD udé¢la piemisténi doptedu (obrézek 4 c). Tahnuti pasku je provadéno zlehka. Cvi¢enec
citi lehkou pomoc, ktera ho zene rychleji dopiedu. Touto formou déti trénuji opét postoj ZD
a rychly start k soupeti neboli vybusnost. Je také nutné upozornit, ze tahnuti za pasek probiha
jenv prvotni fazi. Nasledné pak uz tréninkovy partner nechava cvi¢ence dokonc¢it postoj ZD,

aby nedoslo ke zranéni cvicence.

Obrazek 4 a (Zdroj: autor) Obrazek 4 b (Zdroj: autor)

Obrazek 4 c (Zdroj: autor)

Obréazek 5 Pfemist'ovani v zenkutstu-dachi se zaméfenim na vybusnost
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Evaluace:

Pro cviCence byla aktivita velmi zdbavna a pfinosna. Bézny dril pfesunu ZD moji
svefenci vnimaji jako nudny. Nicméné vySe uvedenou aktivitu si chtéli nékolikrat vyzkouset.
Béhem cviceni vSichni cvicenci tahali za pasky zodpovédné a nikdo pfi presunu nespadl na
zem. Kazdy cvicenec vnimal vybusnou energii, ktery vykonaval tréninkovy partner tdhnutim

pasku. Karatisté zde spravné pfisouvali zadni nohu k pfedni a vedli ji nasledné po oblouku.
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5. Odstréeni v postoji ZENKUTSTU-DACHI — trénovani vybusnosti

Vybusnost lze trénovat mnoha zpisoby. Dalsi cvik, ktery cvi¢i moji svéfenci je mirneé

stréeni vpred tréninkovym partnerem dopiedu. Cvicenec vnima rychly start do techniky.
Provedeni:

Cvicenci vytvoii dvojice, kde jeden zaujme postoj ZD. Tréninkovy partner cvicenci
polozi ruku na jeho zada (obrdzek 5a). Pti zacatku techniky pomuze tréninkovy partner
V pfemisténi postoje dopfedu mirnym postréenim (obrdzek 5 b). Nasledné karatista dokon¢i

pfemisténi v ZD dopiedu (obrazek 5 c).

Obrazek 5 c (Zdroj: autor)

Obréazek 6 Odstréeni v postoji zenkutstu-dachi se zaméfenim na vybusnost
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9 ZASOBNIK POHYBOVYCH AKTIVIT

Evaluace:

Jednalo se 0 obménu tréninku vybusnosti a opétovné procviceni postoje ZD. Kazdy
ze cviCenci dokazal vnimat energii, ktera ho hnala dopiedu k provedeni techniky.
Nejcastéjsi chyby zde byly chodidla za sebou ¢i blizko sebe pii dokonceni techniky, coz

vedlo k nestabilité postoje. Aktivita cvicence bavila.
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6. TaZeni pasku dopiedu v postoji ZENKUTSTU-DACHI — trénovani vybusnosti

Dalsi alternativou pro trénovani vybusSnosti v postoji ZD je tazeni pasku smérem
doptedu tréninkovym partnerem. V zdvéru si musi karatista dat pozor, aby ustal energii

v koneéné fazi postoje ZD.
Provedeni:

Karatisté utvoti dvojice. Jeden zaujme postoj v ZD. Tréninkovy partner si ke
karatistovi stoupne bokem a uchopi jej za pasek (obrazek 6 a). Pii pocatku ptesunu v ZD
vpted je karatista zaroven tazen za pasek doptfedu tréninkovym partnerem (obrézek 6 b).

Karatista pak dokon¢i techniku sam (obrazek 6 c).

Obrézek 6 a (Zdroj: autor) Obrazek 6 b (Zdroj: autor)

Obrazek 6 c (Zdroj: autor)

Obréazek 7 Tazeni pasku v postoji zenkutstu-dachi se zaméfenim na vybusnost
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Evaluace:

Zde bylo pro cvicence problematické ustat vytvofenou energii. V zavérecné fazi
proto dochazelo k mirnym ptedkloniim, nicméné tder karatisti koncil s dopadem chodidla.
Postoj ZD byl provadén spravné. Aktivitu hodnotim kladné, protoze se zde stale procvicuje

postoj ZD jinou formou.
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7. Premistovani v postoji ZENKUTSTU-DACHI s ty&i

Ke zdokonaleni pfemistovani v postoji se ¢asto pouziva cviceni v pomalém rezimu.
Tato forma byva pro mé svéfence nudnd. Pokud se cviceni zméni do hravé formy, kde se ve
dvojici svéfenci snazi, aby jim nespadla ty¢ na zem, nabyva aktivita na zamu.
Prostiednictvim této hry se také karatisté zamétuji na reakci svého tréninkového partnera,
na kterou musi plynule navazat. Déti se zde vice vnimaji. Toto cvi¢eni bylo mé svéfence
nejnarocnéjsi.

Provedeni:

Cvicenci utvoti dvojice a zaujmou postoj ZD. Mezi dvojici je umisténa ty¢, kterou
cvicenci tisknou hrudnikem smérem proti sobé (obrézek 7 a). Ruce si daji v bok a pomalu
provedou postoj ZD, kde jeden cviCenec ustupuje vzad adruhy vpied (obrazek 7 b).
Nasledné dokon¢i techniku (obrazek 7 c). Dbaji stale na spravné principy piemist'ovani, kde
noha musi jit obloukem. Béhem piemist'ovani se nesmi piedklanét a pohled nesmétuje dolu.

Vzdy pohled cvi¢ence sméfuje na jeho tréninkoveho partnera.

Obrazek 7 a (Zdroj: autor)

.;
N
! il

Obrazek 7 ¢ (Zdroj: autor)

Obrézek 8 Premist'ovani v zenkutstu-dachi s ty¢i v pomalém provedeni
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Evaluace:

Ze vsech uvedenych aktivit bylo toto cviceni pro svéfence nejnarocnéjsi. Jako klad
zde vnimam to, Ze se zde U vétSiny cviencl neprojevoval pohled smérem dolt. Jako dalsi
benefit zde vnimam precizni nacasovani na reakci tréninkového partnera a nutnost provest
techniku v pomalém rezimu. Nicméné presun v ZD byl provadén Spatné. V zavérecné fazi

nebyla chodidla od sebe dostatecné daleko. Tento cvik se mi osvédcil jako neefektivni.
8. Vydrz v postoji KIBA-DACHI - tunel

KD je druh postoje, ktery je vyuzivan pti kopech a uderech smétujicich do strany.
Vyhodou postoje KD je stabilita pfi provadéni technik do stran. T¢€zist€¢ je umisténo
uprostied postoje v poméru 50:50. Panev je mirné tlacena pod sebe. Chodidla jsou
rovnobézna. Cvicenec je V podiepu a ma mirné pokréend kolena, ktera tlaci ven od sebe. Po

celou dobu je karatista narovnany a nepiedklani se pied sebe.
Provedeni:

Karatisté utvoii zastup a postavi se do postoje KD (obrazek 8 a). Snazi se byt tésné
u sebe. Posledni v zastupu si lehne na bficho a podplazi se pod ostatnimi cvicenci (obrazek
8 b). Nasledn¢ se pak postavi pted prvniho (obrdzek 8 c). Lze vyuzit i alternativu dvou
druzstev, kde se snazi kazdé druzstvo dosahnout zminénym posouvanim k pfedem uréenému

bodu. Zvitézi to druzstvo, které se dostane k vyty¢enému bodu jako prvni.

Obrazek 8 a (Zdroj: autor) Obrazek 8 b (Zdroj: autor)
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Obrazek 8 ¢ (Zdroj: autor)

Obréazek 9 Vydrz v postoji kiba-dachi

Evaluace:

Aktivita byla pro cvicence vice zabavngjsi, kdyz zavodila dvé druzstva a snazila se
dosahnout vytyceného bodu. V piipadé $patného postoje KD jsem vracel cvicence opét
nazpatek. Nejcastéjsi chybou zde bylo opirani o kolena a chodidla nebyla spolu rovnobézné.
V ramci zépalu hry se cvicenci snazili postoj mit co nejlepsi. Aktivita byla pro cvicence

pfinosna.
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9. Premisténi v postoji KIBA-DACHI s mi¢em za zady

V postoji KD je karatista zpravidla postaven bokem k protivnikovi. Pohled karatisty
sméfuje vzdy do daného sméru, kam se karatista pfemistuje (K nepfiteli). Pfemistovani je
v podob¢ zkiizenych krokl vlevo ¢i vpravo. Zktizeni nohou je v malém rozsahu. Nohy se
ktizi vzdy pted stojnou nohou. Naslapovani je vzdy pies Spicku.

Provedeni:

Cvicenci utvoti dvojice. Stoupnou si k sobé zady do postoje KD. Mezi jejich zada je
vlozen mi¢ (obrazek 9 a). Spole¢né se pohybuji do stejného sméru, kam zaroven sméfuje
jejich pohled (obrazek 9 b). Béhem piemistovani se nesmi predklanét a snazi se udrzet mic¢

mezi sebou.

Obrazek 9 a (Zdroj: autor) Obrazek 9 b (Zdroj: autor)

Obréazek 10 Piemisténi v postoji kiba-dachi s mi¢em za zady

Evaluace:

Béhem aktivity se cvicenci nedokazali ptesouvat ve své pomysiné draze a smefovali
Sikmo od svého vychoziho bodu. Aby cvic¢enci udrzeli mezi sebou mi¢, nedodrzovali

spravnou techniku.

Aktivitu Ize pouzit pro zpestieni tréninkové jednotky, nicméné pro rozvoj techniky

ji vnimém jako nevhodnou.
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10. Hra na babu v postoji KIBA-DACHI

Zde je nutné zkombinovat rychlé premistovani a vydrz v postoji KD.

Provedeni:

Pro cvicence je vytvotren kruh z kuzeld. Karatisté se postavi kolem kruhu tak, aby
mezi sebou méli dostate¢ny prostor (obrazek 10 a). Nasledné se ur¢i smér, ve kterém se
budou v KD ptemistovat. Béhem neustalého posouvani v kruhu se snazi cvi¢enec chytit

druhého cvicence (obrazek 10 b). Chyceny cvi¢enec vypadava z kruhu. Vyhrava karatista,

ktery ziistal v kruhu sam. B&hem hry je také dobré neustale ménit smér pohybu po kazdém

kole.

Obrazek 10 a (Zdroj: autor) Obrazek 10 b (Zdroj: autor)
Obrazek 11 Hra na babu v postoji kiba-dachi

Evaluace:

Cvicenci méli za G¢elem vyhry tendenci zvySovat sviyj postoj v KD. Musel jsem pak
svéfence upozornit, ze pokud se nedodrzi spravny postoj KD, jedinec automaticky vypadava

ze hry. Aktivita byla u cvicencti oblibena.
9.2 SOUBOR POHYBOVYCH AKTIVIT KE ZKVALITNENI UDERU

11. OI-TSUKI — zaméreni na zavérecnou fazi — Sroubovani do soupere

Piimy uder oi-tsuki je zakladnim karatistickym uderem. Silu zde nasobi spravny
pohyb v ZD spole¢né s nastavenym bokem a provedenym dokrokem, se kterym soucasné
jde i piimy uder. V zavére¢né fazi dokroku je rotace pésti do nepfitele (Sroubovani). S rotaci
Uderu karatista vydechuje. Uderovou plochu ruky tvoii klouby prostiedni¢ku a ukazovacku.
V japonské terminologie se tato Uderova plocha nazyva seiken. Nize uvedené cviceni se

zamétuje na zavérecnou rotaci pfimého uderu.
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Provedeni:

Karatisté utvoti dvojice. Jeden ze dvojice zaujme postoj v §ifi ramen. Druhy ze
dvojice si vyméti spravnou vzdalenost. Utoénik piilozi ruku zavienou v pést tdsné pied
rotaci na solar plexus tréninkového partnera (obrazek 11 a) a s naslednym vydechem rotuje
do soupete (obrdzek 11 b). Druhy ze dvojice ustoupi dle potieby (obrézek 11 c). Proces se

opakuje, dokud dvojice nedojde na konec télocviny, kde néasleduje pak vyména uloh.

Obrazek 11 b (Zdroj: autor)

Obrazek 11 c (Zdroj: autor)

Obréazek 12 Rotace oi-tsuki do soupeie
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Evaluace:

Aktivita byla pro cvience jednoducha na misté. V piipad¢ Uderu s krokem bylo
problematické odhadnuti spravné vzdalenosti. Zaci zde dobte pochopili rozdil mezi béznym

Gderem a Uderem s rotaci. Aktivita byla pro svéfence piinosna.
12. AGE-EMPI-UCHI — zaméfeni na rotaci pomoci Stafetového koliku

Technika age-empi-uchi se ve sportovnim karate nesmi pouzivat. Jedna se zde o Gder
loktem vzhtliru. Cilem zde je brada protivnika ¢i podpazi. V zavéru techniky je pro vétsi

efektivitu rotace v uderu. Pro lepsi uvédomeéni je pii cviceni pouzit Stafetovy kolik.
Provedeni:

Karatista ptitahne obé& ruce k télu a v jedné drzi Stafetovy kolik (obrézek 12 a).
Technika se zpocatku podoba boxerskému uderu do brady (obrazek 12 b) a pak je v zavéru
tvarovan loket, ktery udefi cil (obrazek 12 c). Cvi¢enec je donucen vykonat rotaci v zavéru

uderu diky Stafetovému koliku.

Obrézek 12 a (Zdroj: Obrazek 12 b (zdroj: Obrézek 12 ¢ (Zdroj: autor)
autor) autor)

Obréazek 13 Zaméfeni na rotaci pomoci Stafetového koliku
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Evaluace:

Aktivitu Zaci provadéli pouze v pomalém provedeni. Nejcastéjsi chybou bylo
pretaceni ruky s kolikem jiz hned v pocatecni fazi. Kdyz se feklo cviCenclim, Ze se maji
pomysiné udefit do brady pésti, pfedCasné pretaceni bylo odstranéno. Dale se museli

cvicenci opravovat v konecné fazi, kde loket nesmétoval na uroven jejich brady.
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13. HIKITE - vytlacovani pFiloZené ruky loktem ven

Hikite je termin, ktery oznacuje stahujici se ruku. Béhem kazdého uderu, bloku
karatista druhou ruku vzdy pfitahuje ke svému boku. Hikite vytvari energii, ktera pomtize
druhé ruce prudce vystartovat k danému cili. Loket pii hikite musi tfit 0 télo cvience.
V piipad¢ Spatného hikite je zavodnik netispéSny na veskerych soutézich v karate. Zaroven

se také jednd o chybu, kterd se nesmi vyskytovat pti zkouskach STV na bily pés (9. KYU).
Provedeni:

Cvicenci utvoii dvojice. Stoupnou si za sebe. Prvni ze dvojice provede piimy uder.
Druhy ze dvojice stojici za nim, polozi ruku na jeho bok (obrézek 13 a). Prvni ze dvojice
stahuje ruku tak, aby vytlacil polozenou ruku na svém boku svym loktem pry¢ ze svého téla

(obréazek 13 b). Aby toho karatista docilil, je tieba loktem tfit 0 své télo, aby doslo k vytlaceni

ruky tréninkového partnera (obrazek 13 c).

-
\
\ Ve

Obréazek 13 b (Zdroj: autor)

Obrazek 13 c (Zdroj: autor)

Obrazek 14 Hikite — vytlatovani ptilozené ruky loktem ven
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Evaluace:
Aktivitu zaci dokazali zacvicit bez potizi a pochopili dulezitost stahujici se ruky.
14. Udery s pasky

Tato aktivita je zaméfena na synchronizaci rukou. Béhem stazeni jedné ruky jde
druharuka do Uderu. S dopadem ruky na cil je zaroven druha ruka pfitaZzena k boku cvic¢ence.
V zavéru je rotace zapésti obou rukou provedena ve stejném momentu. Tento cvik lze
vysvétlit cvicencum tak, Ze zaroven uto¢i na agresora pied sebou a vykonavaji obranu proti

utoénikovi, ktery jej chce napadnout zezadu.

Provedeni:

Cvicenci vytvori dvojice a postavi se ¢elem k sobé. Uchopi do rukou svoje pasky
a omotaji si jejich konce kolem svého zapésti (obrazek 14 a). Udery provadgji kiizem
(obréazek 14 b, 14 c¢), aby nedoslo ke zranéni. Béhem cviéeni cvicenci vnimaji synchron jejich

rukou.

Obrazek 14 c (Zdroj: autor)
Obrazek 15 Udery s pasky
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Evaluace:

Béhem cvi¢eni nékolik dvojic drzelo nerovnomérné pasek. Dochazelo proto
u cviencu K vytahovani ramene. Kdyz pak karatisté drzeli pasek rovnomérné a cvicili
pomaleji, vytahovani ramen se minimalizovalo. Aktivita byla pro cvience piinosna

z hlediska zlepSeni synchronizace rukou.
15. Otuzovani iderové plochy SEIKEN v ramci iidert do volejbalového mice

Cast téla, ktera prichazi do kontaktu s cilem pfi uziti karatistické techniky, se nazyva
uderova plocha. NiZe uvedend aktivita je zméfena na tiderovou plochu seiken, kterou tvofi
klouby ukazovaku a prostfedniku. V karate neni vhodné, aby cvi¢enci vedly tidery pouze do
prazdna. Musi také zkousSet zasdhnout realny cil. V nize uvedeném piipadé nebyly dostupné

lapy, bloky ani boxovaci pytel. Jako alternativu jsem zvolil oby¢ejné volejbalové mice.
Provedeni:

Karatista si vezme volejbalovy mi¢. Jednou rukou si ho drzi v dlani, umisti ho pied
sebe na uroven brady (obrdzek 15 a) a udefi do néj technikou seiken-tsuki (obrazek 15 b).
Uderovou plochou je kloub ukazovaku a prostiedniku. Mi¢ se snazi uderem odhodit na
druhy konce télocvi¢ny. Nasledné za mi¢em bézi a postavi, uchopi ho a zaujmou vychozi
postoj na opacné stran¢ télocvicny. Akci opakuji. Trenér pribézné kontroluje uderové

plochy cvicenct, které¢ jsou od uderti nacervenalé.

Obrazek 15 a (Zdroj: autor) Obrazek 15 b (Zdroj: autor)

Obrézek 16 Uder do volejbalového mice
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Evaluace:

Jednalo se o0 jednu z nejoblibenéjsich aktivit cvicencl. Zde se vyskytovala chyba
Vv podobé boxerského haku. Musel jsem u cvi¢enct dusledné kontrolovat spravnost pfimého
uderu. Uderova plocha u nékolika cvidencti nebyla zarudla v misté seiken. Dale néktefi
cvifenci v zapalu soustiedéni na uder nedostatecné stahovali ruku do hikite. Aktivita byla

vhodna pro procviceni ptimého tderu a otuzeni tiderovych ploch.
16. Odhozeni medicimbalu v ramci pripravného cvic¢eni pro tder GYAKU-TSUKI

Gyaku-tsuki je riznostranny uder, ktery je veden pazi na opacné strané, nez je predni
noha v postoji. Uder byva ¢asto pouzivan po realizaci krytu. Pii technice oi-tsuki si karatista
dopomaha Kk silnéjsimu uderu piemisténim dopfedu v ZD smérem k soupefi. Protiuder
gyaku-tsuki se provadi zpravidla na misté, kde hlavnim zdrojem sily je rotace bokd.
Techniku gyaku-tsuki 1ze pouzit ijako uto¢nou techniku. Jedna se 0 jednu z nejsilngjsi
techniku v karate. Aktivita nize je zaméfena na praci bokd. Cvi¢eni pomuze karatistim si

1épe uvédomit, jak se Ize opfit 0 boky a vyvolat tak vétsi energii.
Provedeni:

Karatista uchopi medicimbal a zaujme postoj ZD. Medicimbal drzi obéma rukama
u boku zadni nohy (obréazek 16 a). Nasledné se snazi odhodit medicimbal co nejdal od sebe.

Prvotni pohyb vychazi z rotace boku souéasné s nim vystieli ruce pied sebe (obrazek 16 b).
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Obrazek 16 a (Zdroj: autor) Obrazek 16 b (Zdroj: autor)

Obrézek 17 Pripravné cviceni pro Gder gyaku-tsuki
Evaluace:

Aktivitu bylo tieba nékolikrat ukazat. Cvicenci hazeli nejprve bez pouzivani boku.
V takové chvili jsem aktivitu zastavil a vSichni si vyzkousSeli aktivitu bez mi¢e. Diraz byl

kladen na boky. Cvicenci si uvédomili, zZe se spradvnym zapracovanim bokd, byl jejich hod

vvvvvv

17. Uder GYAKU-TSUKI na reakci protivnika

V ramci této aktivity se cvicenec zaméfuje na reakci svého soupete. Dalsim cilem

zde je rozvijeni vybusnosti a rychlosti techniky gyaku-tsuki.
Provedeni:

Karatisté utvofi dvojice a vezmou si jeden mic. Domluvi se, kdo bude jako prvni
provadét techniku gyaku-tsuki a zaujmou oba patfi¢ny rozestup (obrdzek 17 a). Cvi¢enciim
je pak feceno, at’ si pfedstavi mezi sebou volejbalovou sit’, pies kterou musi mi¢ ptehodit ke
svému tréninkovému partnerovi. Nasledné je mi¢ piehozen (obrazek 17 b). Béhem piehozu
mice druhy cvi¢enec vykona uder gyaku-tsuki (obrdzek 17 c¢) a nasledné chytne hozeny mi¢
(obréazek 17 d).
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Obrézek 17 ¢ (Zdroj: autor) Obrézek 17 d (Zdroj: autor)

Obrézek 18 Uder gyaku-tsuki na reakci protivnika

Evaluace:

Nejvétsi narocnost zde byla v podobé sprdvného hodu mice. Zaznamenal jsem
ptipady, kdy si dvojice hazeli mi¢ mimo osu a diky tomu bylo pak nemozné ho chytit. Castou
chybou u cvicenct zde bylo zkracovani ideru, aby méli dostatek ¢asu chytit mi¢. Cvicenciim
jsem pak musel zdlraznit, aby uder provedli pti prvnich naznacich hodu mice tréninkovym

partnerem. Aktivitu cvicenci zvladli.
9.3 SOUBOR POHYBOVYCH AKTIVIT KE ZKVALITNENI KOPU

18. Kop MAE-GERI na kladiné

Vyhodou u kopi je fakt, ze je 1ze pouzit na delsi vzdalenost na rozdil od utoku pazi.
Na druhou stranu se kopy nehodi v boji na kratkou vzdalenost s vyjimkou kopu kolenem. Po
vykonaném kopu musi nastat okamzité stazeni koncetiny k té€lu, aby ji protivnik nemohl
zachytit. Obecné kopy vyZzaduji silné bfi$ni svalstvo k fixaci panve. Cvi¢enec se musi také
vénovat svédomitému protahovani, aby zvétsil kloubni rozsah a mohl tak vést kop k pasmu
hlavy. V ramci ptimého kopu je tiderovou plochou btisko chodidla zvané koshi. K vétsi sile

kopu je nutné, aby cvi¢enec stal stojnou nohou na celém chodidle. Na tento bod je zaméfena
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nize nasledujici aktivita. Béhem cviceni kopt plati poucka, Ze pokud cvicenec dokaze
piedvést jakykoliv kop v pomalém provedeni, kop plné ovladne a dokaze ho provést i na
plny vykon. V ramci stability je nutné mit posilené svaly hlubokého stabiliza¢niho systému

trupu a patete, ke kterému piispiva cviceni na balan¢nich podlozkach.
Provedeni:

Karatisté otoci lavicku a vytvoii pred ni zastup. Nasledné vystoupi na kladinu
(obréazek 18 a), kopnou piimy kop mae-geri keage a vytvaruji biisko chodidla koshi (obrazek
18 b). Nohu pak hned musi pritahnout k t€lu (obrazek 18 c¢). V zavéru polozi nohu chodidlem
neprojevoval problém s rovnovahou. Zakladni myslenkou je zde naucit cvience nevytacet

¢i nezvedat chodidlo stojné nohy. V piipad¢, ze chodidlo stojné nohy neni v pIném kontaktu

s podlahou, kop postrada destrukéni ti¢inek.

Obrazek 18 c (Zdroj: autor) Obrazek 18 d (Zdroj: autor)

Obrézek 19 Kop mae-geri na klading
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9 ZASOBNIK POHYBOVYCH AKTIVIT

Evaluace:

Pouze jeden cvi¢enec mél problém s rovnovahou. VSichni dokazali absolvovat vyse
uvedené cviceni, aniz by spadli na zem. Aktivita zapisobila na cvi€ence formou vyzvy.
odstranit vytaceni stojné nohy chodidlem do strany.

19. Kop MAE-GERI pies piekazku

V ptipadé, Ze je veden kop na cil kolmo k jeho povrchu, ma technika v¢tsi
pronikavost. Vzdy je nutné provést pred kazdym kopem dostatecny naptah kolene. Béhem
naptahu musi byt koleno kopajiciho piiblizn¢ na stejné Urovni, kde se nachazi solar plexus.
K tomuto napomuze trénovani kopi pies piekazku, které nuti karatistu v prvni fazi
dostate¢n€ zvednout koleno do odpovidajici vyskové urovné. Aktivita rozviji také spravne
stahovani nohy zpét k t&lu. Nestahovani nohy zpét je Casta chyba zacatecnikl. NestaZzenou
nohu muze nepfitel chytit a provést protiuder na svého soupete. V piipadé rychlého stazeni

zpét, muze kopajici opét kopnout do stejného ¢i jiného sméru.
Provedeni:

Cvicenci utvoti dvojice naproti sobé. Naméii si odpovidajici vzdalenost. Nasledné
jeden ze dvojice si klekne na kolena, schouli se k zemi a kryje si svoji hlavu (obrazek 19 a).
Kopajici vede v prvotni fazi koleno do dostate¢ného napiahu, aby nekopl svého
tréninkového partnera (obrazek 19 b). Po vykonaném kopu musi nohu opét stahnout ke
svému télu (obrézek 19 c), aby svoji nohou nezavadil o druhého cviéence. V zavéru karatista

informuje svého kolegu o0 ukonceni akce a je provedena vyména tloh (obrazek 19 d).

Obrazek 19 a (Zdroj: autor) Obrazek 19 b (Zdroj: autor)
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9 ZASOBNIK POHYBOVYCH AKTIVIT

Obrazek 19 c (Zdroj: autor) Obrazek 19 d (Zdroj: autor)

Obrézek 20 Kop mae-geri pies prekazku

Evaluace:

Cviceni pomohlo karatistim ke zkvalitnéni napiahu kolene a dobrému stahovani

nohy zpét k télu.
20. Nacvik podmetu ASHI-BARALI, pripravné cvifeni

Technika podmetu je velmi naro¢nd, nicméné velmi u¢innd. Aby byla funkéni, je
tteba provést velmi dobré naasovani. Podmet funguje prave tehdy, kdyZ se protivnik snazi
doslapnout chodidlem na zem a nepienese na piedni nohu plnou vahu svého téla. Tésné pred
doslapnutim je mozné protivnika podmeést. Nize pripravné cviceni slouzi k uvédoméni si

dilezitost spravného nacasovani.
Provedeni:

Cvicenci utvoii dvojice, postavi se naproti sobé anamétfi vhodnou vzdalenost.
Utoénik si vezme hiilku, obrance zaujme bojovy postoj kamae. Utoénik poklada konec hiilky
pred obrance na zem (obréazek 20 a). Hiilka zde ptedstavuje piedni nohu protivnika. Obrance

vy¢kava a ve vhodném okamziku podmete konec hole tésné pted polozenim na zem (obrézek
20 b).
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9 ZASOBNIK POHYBOVYCH AKTIVIT

Obrazek 20 a (Zdroj: autor) Obrazek 20 b (Zdroj: autor)

Obrazek 21 Nacvik podmetu ashi-barai

Evaluace:

Aktivita se cviCencim dafila a pomohla jim si uvédomit, Ze je obtizné podmést
¢lovéka, ktery doslapl chodidlem na zem a ptenesl plnou véahu na ptedni nohu.
21. Nacvik podmetu ASHI-BARALI, zahiivaci cviceni

Nize uvedené cviceni je vhodné do uvodni ¢asti hodiny. Zaroven pfispiva k rozvoji
podmetu ashi-barai.

Provedeni:

Karatisté se postavi naproti sob&, chytnou se za ramena (obrazek 21 a) a ve frekvenci
provadi zlehka soucasné podmet ashi-barai (obrdzek 21 b). Thned stfidaji nohy. Trenér

stopuje ¢as 30 vtefin.

p =

Obrazek 21 a (Zdroj: autor) Obrézek 21 b (Zdroj: autor)

Obrazek 22 Zahtivaci cvi¢eni zaméfené na techniku ashi-barai
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9 ZASOBNIK POHYBOVYCH AKTIVIT

Evaluace:

Aktivita byla pro cvi¢ence zdbavna. Vice se svétenciim libila alternativa, kde cviceni

a Ctytka nejrychleji. Limit 30 vtefina byl pro svétfence piijatelny.

22. Nacvik kopu USHIRO-GERI, pripravné cvi¢eni

wewvr

Kop ushiro-geri pati mezi nejnaro¢néjsi karatistické kopy. Provadi se na nepfitele,
ktery se piiblizuje k obranci zezadu. Poptipadé se pouziva jako navazujici kop po kopu
obloukem k soupeii. Uderovou plochou je zde pata nohy zvana kakato. Pii kopu se karatista
snazi posunout kycle k cili. Ky¢le jsou mén¢ ohebné, a proto karatista musi udélat mirny
predklon béhem kopu. Kopajici noha je vedena po ptimce k cili. V zavéru prsty kopajici
nohy sméfuji kolmo dold. Pti kopu se karatista vzdy diva do mista, kam kope. Aktivita nize

slouzi jako pripravné cviceni, kde se cvicenec seznami se zadkladnimi principy kopu.
Provedeni:

Karatista zaujme pozici pfipominajici nizky start v atletice. Nasledné ptitahne koleno
zadni nohy k urovni solaru plexusu (obréazek 22 a). Po pfimce pak vykopne za sebe
a vytvaruje uderovou plochu kakato (obrazek 22 b). Prsty kopajici nohy sméfuji kolmo

k zemi. Chodidlo stojné nohy je v pIném kontaktu se zemi.

Obrazek 22 a (Zdroj: autor) Obrazek 22 b (Zdroj: autor)

Obrazek 23 Pripravné cviceni kopu ushiro-geri

64



9 ZASOBNIK POHYBOVYCH AKTIVIT

Evaluace:

V piipad€, Ze se cvici v télocvicné bez zrcadel, trenér musi cvience patiicné
nastavit, aby karatisté kopali pfiblizné v jedné roviné. Béhem aktivity jsem musel cvicence

opravit, aby se nehrbili pti kopani a jejich prsty nohy sméfovaly kolmo k zemi.
23. Trénovani kopu MAWASHI-GERI do volejbalového mice

Kop mawashi-geri patii mezi obloukové kopy a vyuziva se proti soupeti stojici pred
obrancem. Kop je veden po oblouku zven¢i. V tradi¢ni formé piedstavuje tiderovou plochu
bfisko chodidla zvané kosi. Ve sportovni formé se kope nartem, ktery se nazyva haisoku. Pi
kopu je nutné zvednout koleno do odpovidajici vysky. Koleno lze zde ptirovnat k hledi
zbrané, kterym lze zaméfit cil pred vysttelem. Béhem kopu je nutné patu stojné nohy
posunout K cili, nicméné chodidlo musi byt stale v pIném kontaktu se zemi. Nize uvedena
aktivita umozZziuje procvi¢ovani kopu mawashi-geri. VZdy je nutné pii cviceni davat zakiim
néjaky konkrétni cil, ktery musi Zaci zasahnout. V piipadé neustalého kopani do prazdna

jsou cvicenci zaskoceni kontaktem s cilem.
Provedeni:

Karatisté utvoti dvojice. Jeden ze dvojice bude drzet volejbalovy mic a druhy do né&j
bude kopat kopem mawashi-geri. Ze zacatku je vzdy nutné eliminovat balanc tim, Ze se
kopajici bude néc¢eho piidrzovat (obrazek 23 a). Zde je kladen diraz na zvedani kolene
a pootoceni paty stojné nohy k cili. Kopajici si nejdiiv vyzkousi nékolik kopt na lehky dotek
s mi¢em, nasledné pak tréninkovému partnerovi vykopne mi¢ z rukou (obrazek 23 b). Co se

ty¢e uderovych ploch je zde dobré kombinovat koshi a haisoku.

Obrazek 23 a (Zdroj: autor) Obrazek 23 b (Zdroj: autor)

Obrézek 24 Kop mawashi-geri do volejbalového mice
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9 ZASOBNIK POHYBOVYCH AKTIVIT

Evaluace:

Cviceni bylo pro svéfence naro¢né. Problematické bylo zvednout koleno kopajici
nohy dostatecné vysoko. Nicméné cvicence bavilo, provadét atocné techniky do realnych
cili. Dalsi chybou, ktera se zde projevovala, byl nepatficny odklon od kopajici nohy.
Cvicenci si zde vyzkouseli také kopani nartem na dotek (skin touch), ktery je pozadovan

V soutéznim karate.

9.4 SOUBOR POHYBOVYCH AKTIVIT KE ZKVALITNENI OBRANNYCH

TECHNIK

24. Kombinace blokii gedan-barai a soto-uke

Kryty ptedstavuji obranné reakce, které slouzi k odrazeni utokii protivnika.
V tradi¢nim karate je pivodnim smyslem bloku zlomit protivnikovi utocici koncetinu. Kryty
Ize také vyuzit i ve formé utokd. Kryt byva také doprovazen uhybnym manévrem, kde
obrénce uhne z drahy protivnikovo utoc¢ici koncetiny. Kryt musi byt proveden v takove
formé¢, aby se ihned mohlo pfejit k protiuderu. Krytii je mnoho druhti a rizné se soustiedi na
jednotliva pasma na téle. Pasma se zde déli na jodan — hlava, chudan — bficho, gedan — dolni
pasmo téla. VeSkerou energii pro bloky ziskdvame rotaci bokl. NiZe uvedena aktivita se
zaméfuje na vn&jsi kryt soto-uke, ktery kryje stfedni pasmo te€la. Kryt soto-uke je zde
doprovazen dalsi obrannou technikou s ndzvem gedan-barai, ktery se zaméiuje na kryti
dolniho pasma téla. V obou ptipadech jsou zde ttocici koncetiny odvedeny stranou mimo

cil.
Provedeni:

Karatisté utvoii dvojice naproti sobé a namé&fi si odpovidajici vzdalenost. Nasledné
provadi kryt soto-uke (obrdzek 24 a) a ihned navazuji stejnou rukou blokem gedan-barai
(obrazek 24 b). Bloky dvojice realizuje kiizem. Zprvu zacinaji pomaleji pro osvojeni
kombinace. Po né€kolika opakovanich ptfidavaji na rychlosti provedeni. Rychlosti lze
ptirovnat do trovni 1-5, kde jednicka je pomalejsi provedeni a paté rychlost je provedeni

nejrychlejsi.
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k

/]/lpA

Obrazek 24 a (Zdroj: autor) Obrazek 24 b (Zdroj: autor)

Obrézek 25 Kombinace blokt soto-uke a gedan-barai

Evaluace:

Béhem cviceni karatisté zapominali na stahovani druhé ruky do hikite. Nicméné

dokazali bloky od pomalého provedeni ptevést do provedeni rychlého.
25. Uhyby proti iiderim paskem

Uhyby se zpravidla pouzivaji v ptipadé, kdyZ jiz neni ¢as provést vhodny kryt.
Mohou byt také soucasti obranného bloku. Uhyby mohou byt provedeny v nékolika
podobach. Lze uhybat télem vzad, uklanét se stranou ¢i posouvat chodidla z drahy vedeného
Utoku. V nize uvedené aktivité se utoky vykonavaji pomalu paskem. Hlavnim cilem je

odstranit strach z (toku a reagovat vhodnym uhybem.
Provedeni:

Karatisté utvoti dvojice a naméti vhodnou vzdalenost. Jeden ze dvojice si vezme

pasek a bude se s nim snazit pomalu §vihnout svého tréninkového partnera. Obrance se snazi

reagovat vhodnym uhybem. Obrance neprovadi Zadné kryty.
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Obrazek 26 Uhyby proti tideriim paskem (Zdroj: autor)

Evaluace:

Nékteii cvicenci utikali z dosahu péasku. V takovém piipadé je nutné jesté vice
zpomalit itoky paskem, aby si cvienec vice vétil. Na zdklad€ toho si karatisté 1épe odbourali

obavy a uz jen reagovali patfiénym thybem. Aktivitu cvienci zvladli.
26. Stuzkovana

Hra stuzkovana se pouziva jako doplné€k pii soutézich karate beginner. Zde si mohou

cviCenci vyzkouset kombinaci obrannych technik a thybnych manévri.
Provedeni:

Karatisté utvoii dvojice. Kazdy ze dvojice si za pasek zastréi dvé stuzky (obrazek 26
a). V uvedené aktivité byly pouzity misto stuzek pasky. Cilem hry je, aby jeden ze dvojice
sebral vSechny stuzky svému protivnikovi (obrdzek 26 b). Pokud zapasnik sebere druhému
stuzku, rozhod¢i zapas zastavi a udéli zdvodnikovi bod. Nasledné zapas znovu odstartuje.
Zapas trva jednu minutu. Béhem souboje je zakazano provadét Udery, kopy, chytat za ruce
I odév a drZet si své stuzKy, aby je nesebral protivnik. Veskera obrana je v podobé bloku
a thybnych manévrii. V ptipadé poruseni pravidel je udéleno napomenuti. Za druhé
napomenuti se odebira cvicenci stuzka. Napomenuti se miize udé€lit i za vyslapnuti z predem

urceného zapasiste.
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Obrézek 26 a (Zdroj: autor) Obrazek 26 b (Zdroj: autor)

Obrézek 27 Hra stuzkovana s pasky

Evaluace:

Stuzkovana byla u cvi¢enct ve velké oblibé. V ramci hry byla u kazdého cvicence
vidét vile zvitézit. Stuzkovana také nejlépe nasimulovala zacate¢nikiim zapasovou soutéz

v karate.

9.5 SOUBOR POHYBOVYCH AKTIVIT KE ZKVALITNENI REAKCI NA PODNET
27. Reakce na dotek
Provedeni:

Karatisté utvoii dvojice. Jeden ze dvojice bude postaven zady k druhému a zavie o¢i
(obrézek 27 a). Druhy ze dvojice si vybere jakoukoliv koncetinu na svém tréninkovém
partnerovi, které se nasledné dotkne (obrazek 27 b). Druhy ze dvojice na dotek otevie o¢i

a s danou koncetinou udefi ¢i kopne co nejrychleji (obrazek 27 c).
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Obrazek 27 c (Zdroj: autor)

Obrazek 28 Reakce na dotek

Evaluace:

Na cvi¢encich bylo viditelné, ze vyvijeli maximalni koncentraci pro danou aktivitu.
28. Chytani chranici

Provedeni:

Karatisté utvoti dvojice, naméii si vhodnou vzdalenost a predpazi. Jeden ze dvojice
drzi v obou rukou chranice na ruce. Druhy ze dvojice svému tréninkovému partnerovi polozi
dlang na jeho hibety rukou (obrazek 28 a). Karatista drzici chranice si nasledné vybere, ktery
chrani¢ nasledné pusti. Druhy ze dvojice musi zaregistrovat chrani¢, ktery pada a okamzité

jej chytit, nez chrani¢ dopadne na zem.
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Obrazek 28 a (Zdroj: autor) Obrazek 28 b (Zdroj: autor)

Obrézek 29 Chytani chrani¢u

Evaluace:

Aktivita pro cvicence byla narocnd. Nicméné po nékolika pokusech se podatilo
karatistiim chrani¢ chytit. VZdy jsem dbal na to, aby byli cvicenci v tivodni pozici nékolik

vtefin v klidu kvili spravné koncentraci.
29. KuZelky

Hra se zaméfuje na reakei a vydrzeni ve vzporu kle¢mo.
Provedeni:

Karatisté utvofti fadu a kleknou si na zem, lokty polozi ke kolentim (obrazek 29 a).
Jeden z karatistd stoji a drzi volejbalovy mic¢. Nasledné mi¢ hodi kuzelkovym hodem po
zemi smérem ke karatistim. Karatisté pak vykonaji vzpor kleémo, aby mi¢ mohl pod nimi
projit na druhou stranu (obrazek 29 b). Prvni karatista reaguje na mi¢, ostatni pak na svého

kolegu vedle sebe.
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Obrazek 29 a (Zdroj: autor) Obrazek 29 b (Zdroj: autor)
Obrézek 30 Kuzelky
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Evaluace:
Cvicenci neméli potize spravné reagovat na blizici se mic. Nejobtiznéjsi ¢ast byla
vV podobé hodu. N¢kolik cvicencii nedokazalo hodit mi¢ pfimo. Nicméné se povedlo, aby

mic¢ na jeden hod doputoval na druhou stranu fady.
30. Kruhovy trénink zaméreny na rozvoj techniky karate

Nize uvedeny kruhovy trénink se sklada ze stanovist, na kterych svéfenci cvici

karatistické techniky. Je vzdy nutné, aby vSichni cvicenci dané techniky znali pfedem.
Provedeni:

Karatisté jsou roziazeni do predem pfipravenych stanovist. Kazdé stanovisté je
specificky zaméfeno na riiznou techniku. Jedna se zde o techniku oi-tsuki, age-uke a gedan-

barai. Dle potieby se techniky mohou ménit. Casovy interval je nastaven na 30 sekund.

Obréazek 31 Kruhovy trénink se zamienim na karate (Zdroj: autor)

Evaluace:

Casovy interval byl pro cvi¢ence adekvatni. Bylo zde potieba ohlidat, aby svéfenci

neprovadéli udery a bloky rychle na tkor techniky.
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10 DISKUZE

Vybrané aktivity byly realizovany na krouzku karate, ktery je veden na zékladni
Skole v Bélé nad Radbuzou. Testovacim vzorkem bylo jedenact zakt ve vékovém rozmezi
8-13 let, kteti do krouzku chodi vzdy jednou tydné. Tréninkova ptiprava je sméfovana na
nadchazejici zkousku technické vyspélosti a soutéz v karate pro zacateCniky do tiinacti let

véetne.

Zasobnik cvikd mi napomohl zpestfit tréninkovou jednotku karate a zvysit zdjem
0 cviceni mych svéfenct. Cvicenci napiiklad diky aktivit¢ zaméfené na pfemisténi pod
lanem v postoji ZD (aktivita ¢. 2) si Iépe uvédomili, Ze zvedali t&ziste, které je zpomalovalo
pii presunu. Diky této aktivit¢ pochopili jeden ze zakladnich principti béhem piemist’ovani

v karate.

V ramci piesouvani v postojich byla pro karatisty také velkym pfinosem aktivita ¢.
1 zaméfend na premistovani v postoji ZD mezi kuZely. Nékolik cvi¢enct tak odstranilo
chybu, Ze nohu posouvalo piimo doptedu. Zde tak Iépe pochopili princip, ze musi nejprve

formou ptilkruhu zadni nohu dat k pfedni noze a pak nasledné vést nohu vpred.

Nejoblibenéjsi aktivitou zde byla technika seiken-tsuki do volejbalového mice
(aktivita €. 15). Aktivita pfinesla pro cvicence prvni moznost udefit do redlného cile plnou
silou. Zaci zde mohli porovnat navzajem silu svého uderu a otuzit tak uderovou plochu
seiken. Dale si také mohli uvédomit, Ze je nepiijemné, kdyz udeti do miée s nedostateCnym
sevienim pésti. Z pozice trenéra zde bylo nutné kontrolovat, aby Zaci vedli uder ptimo.
U néekterych jedinct, ktefi ovladaji seiken-tsuki obstojné, dochazelo i pfesto Kk chybé, ze
vedli Gder v podobé boxerského haku.

v

Vybornou aktivitou zde byl i kop-maegeri (aktivita ¢. 18) na kladiné. Uvedené
cviceni napomohlo divkam odstranit vytaceni chodidla stojné nohy pii kopu mae-geri.

Zaroven zde byla trénovana i stabilita.

Aktivita €. 7 byla pro cvicence nevhodna. Jednalo se 0 pfemistovani v ZD s ty¢i mezi
dvéma cvicenci. Zde bylo vidét, ze pii cviceni chtéli dvojice udrzet ty¢ mezi sebou na ukor

spravné techniky. Dochazelo zde k ptedklanéni v ZD, které je hrubou chybou v karate.
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ZAVER

V teoretické Casti charakterizujeme bojové uméni karate a popisujeme jeho historii.
Navazujeme kapitolou o sportovnim karate, kde popisujeme novou formu soutézniho karate
pro zacateCniky ve vékovém rozmezi 7-13 let spolu se soutéZnimi disciplinami

a stanovenymi pravidly dle Ceského svazu karate.

Nésledujici kapitola je zaméfena na charakteristiku motorického vyvoje déti
mladsiho $kolniho véku spole¢né s procesem motorického uceni. Nasledné je pokra¢ovano
strukturou tréninkové jednotky télesné vychovy a tréninkové jednotky karate pro déti

mladsiho Skolniho véku.

V dalsi kapitole jsou popsané prostiedky rozvoje pohybovych schopnosti v mlad$im

Skolnim véku. Zavér teoretické ¢asti je vénovan upolim v tréninkovém procesu karate.

Prakticka Cast se zabyva nejprve monitorovanim jednotek a uréenim chyb, které
cvicenci délaji. Na zakladé toho byl sestaven zasobnik aktivit napomahajici chyby odstranit
a zaroven nabourat stereotyp tréninkové jednotky karate. Pied popsanim kazdé aktivity jsou
nejprve uvedeny veSkeré dulezité principy pro Spravné cviceni pozadované techniky.
Nasledné je popsana aktivita, jejiZ cilem je op&tovné procvicit danou techniku Vv jiné podobé.
V ptipadé, ze se trenér karate necha inspirovat 1 jednou aktivitou, kterd napomiiZe cvic¢enci

pochopit z&kladni princip techniky a nasledné jej zlepsit, prace splnila sviij ucel.
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ZAVER

RESUME

V této diplomové praci se zabyvam netradiéné pohybovymi aktivitami, které
napomohou détem mladsiho $kolniho véku zlepsit techniku v karate. Cilem mé prace bylo
vytvorit zasobnik pohybovych aktivit, ktery pomize trenérim karate nabourat stereotyp
tréninkové jednotky a procvicit urcitou techniku jinym netradi¢nim zptasobem. Uvedené
aktivity v zasobniku také pomohou détem pochopit zakladni principy, které techniku karate
vytvareji 0¢innéjsi.

V teoretické Casti zminuji krom¢ historie karate také sportovni karate zamétené
na kategorii mladsiho Skolniho véku. Zde popisuji jednotlivé discipliny spolu s jejich

pravidly.

Charakterizuji zde také motoricky vyvoj mladsiho Skolniho véku vcetné prostredkt
rozvoje pohybovych schopnosti a uvadim i strukturu tréninkové jednotky pro télesnou

vychovu a karate.

V praktické casti jsou pak uvedeny pohybové aktivity, které cili na zlepSeni postoju,
udert, kopt a bloki v karate. U kazdé aktivity je nejdfive uveden spravny princip techniky,

ktery je tieba dodrZet pro jeji uc¢innost. Nasleduje pak popis aktivity a jeji vyhodnoceni.

Summary

In this thesis, | focus on unconventional movement activities aimed at improving the
technique in karate for children of younger school age. The aim of my work was to create
a repository of movement activities to help karate coaches break the routine of training
sessions and practice specific techniques in a different, non-traditional manner. The
activities outlined in the repository also aid children in understanding the basic principles

that make karate techniques more effective.

In the theoretical part, | discuss the history of karate as well as sports karate focusing
on the younger school-age category. | describe individual disciplines along with their rules.
| also characterize the motor development of younger school-age children, including means
of developing motor skills, and provide the structure of atraining session for physical
education and karate instruction. Finally, I discuss grappling games and their role in the
karate training process. The practical part presents movement activities targeting the
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improvement of stances, strikes, kicks, and blocks in karate. Each activity begins with
a description of the correct technique principle necessary for its effectiveness, followed by

a description of the activity itself and its evaluation.
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