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Abstrakt

Nazev:

Technicka a kondiéni pfiprava v karate kata v etapé vrcholové p¥ipravy.

Cile prace:

Navazat na literaturu zabyvajici se popisem technik vytvofenim postupu osvojovani a
zdokonalovani technik karate ve vrcholové etapé pripravy kataie. Dile popsat rozvoj
jednotlivych slozek kondiéni pripravy kata, metody a prostfedky tréninku a navrhnout
ro¢ni tréninkovy cyklus katate v této etapé.

Metoda:

V rdmci zpracovani této praci autorka pouZzila piedev§im metodu pozorovéni a rozhovoru.

Za icelem ziskavani dat autorka vyuzila metodu analyzy a studia dokument.

Vysledky:

Autorka navrhla model technické pfipravy katafe v etapé vrcholové piipravy a metody a
prostfedky rozvoje jednotlivych sloZek kondi¢ni pfipravy. Cely tento proces vyvrcholil

navrzenim roc¢niho tréninkového cyklu ptipravy katate.

Kli¢ova slova:

Kata, technicka priprava kata, kondi¢ni pfiprava kata, metody a prostiedky pfipravy,

etapa vrcholové pripravy, ro¢ni tréninkovy cyklus.
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Abstract

Title:

Technical and fitness preparation in karate kata in a phase of preparation for top
competition.

Objective of the thesis:

This thesis aims at going beyond already written articles and sources, which describe
techniques of process of adoption and perfection of karate kata in a phase of preparation
for top competition. Goal is to describe further separate parts of fitness kata preparation,

methods and means of training and to propose an annual training cycle for this phase.

Method:

In a course of this thesis preparation the author used first of all observation method and

also interview. Data collection has been provided by analysis and study of the documents.

Results:

The author proposed a model of technical training of karate kata in a phase of preparation
for top competition. She also proposed methods and means of fitness preparation and its
parts development. This process as such culminated in a proposal of annual training cycle

of karate kata fighter.

Keywords:

Kata, technical preparation in kata, fitness preparation in kata, methods and means of

training, tournament phase training, annual training cycle.
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1. Uvop

Karate je modernim sportem, se v8emi atributy, které k nému nalezi a zaroven
bojovym uménim, nesoucim v sobé poselstvi, kde neni cilem bojovat, abychom zvitézili, ale
abychom soupefi umozZnili si uvédomit, Ze dal$i konfrontace neni nutni. Nesmime

zapominat na poselstvi, které v sobé karate i pfes rtizné Grovné chapani nese.

V této praci se budeme zabyvat jednou z disciplin sou¢asného sportovniho karate?
a tou je kata jednotlivci2. Velice zjednodusené vyjadieno je kata sestava obrannych a
utoénych technik proti nékolika soupeilim. Kata boj pouze demonstruje, pii cvifeni

nedochaz{ k redlnému stietu soupefi.

V praci se budeme zabyvat technickou a kondiéni pfipravou kata ve vrcholné etapé
piipravy cvi¢ence. Pokusime se vystihnout podstatu kata vychazejici z tradice bojovych
uméni starych 1500 let a pretrvavajici aZ do souctasnosti. PopiSeme strukturu sportovniho
vykonu této discipliny, soutéZni systém a podivame se na charakteristiku soutéZniho
vykonu. PfibliZime naplii jednotlivych etap sportovni piipravy a podrobnéji vysvétlime
obsah a tikoly etapy vrcholové pfipravy katare.

Za nejdlleZitéjsi ¢ast prace povaZzujeme technickou a kondiéni pfipravu, kapitoly,

wrve

ve kterych se pokousime rozsifit dosavadni metodiku tréninkové pripravy vrcholovych

1 Sportovni karate ma v soucasné dobé ve svété mnoho réznych organizaci. My se v praci

budeme pohybovat v tizu soutéZniho systému Svétové federace karate (WKF), jejimZ ¢lenem je

Cesky svaz karate a ostatnich bojovych uméni (CSKe).

2 Kata jednotlivci resp. kata Zeny a kata muZi je jedna z disciplin soutéZnfho systému WKF.
Dalsimi disciplinami jsou kumite jednotlivci muZi a Zeny (sportovni zipas), kata druZstev a kumite

druZstev muZi a Zeny.
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karatistd v discipliné kata. Vysvétlime a popiSeme zakladni principy a metody nacviku
v technické piipravé a nasledné popiSeme i rozvoj jednotlivych sloZek kondi¢ni pfipravy
katai, jeji metody a prostiredky. Nakonec navrhneme model ro¢niho tréninkového cyklu
s vyuZitim vy$e popsanych principi.

Autorka prace je dlouholetou reprezentantkou Ceského svazu karate a ostatnich
bojovych uméni v discipliné kata Zeny. Na jeji pfipravé se podilely nejpiednéjsi ¢eské a
svétové trenérské autority. Trénovala vriznych tréninkovych skupinich a poznatky
nabyté v tréninku dile zahrnovala do své piipravy. Vzpomeiime nékteré trenérské
autority podilejici se na jeji pfipravé: Mirio Mannini (trenér nékolikanasobné slovenské
reprezentantky a mistryné Evropy Marcely RemiaSové), profesor Perluigi Aschieri
(evropsky odbornik na specidlni cvieni technické piipravy kata vychazejici
z biomechanickych a fyziologickych principi, metodik italské reprezentace), Yves Zorza
(trenér belgického klubu a rozhod¢i svétové licence), Minobu Miki (expert stylu Sito-rju a
¢len technické komise WKF), Javier Mantilla (trenér venezuelské reprezentace a piedni
svétovy rozhod¢) a samoziejmé MUDr. Martin Culen, nékdej$i predseda Slovenského

zvazu karate a osobni trenér Petry Nové od roku 2001.

Autorka prace se dlouhodobé zajima o problematiku tréninku kata. Jako trenérka
se podili na piipravé katafd v3ech etap piipravy a spolupracuje s mnohymi ¢eskymi a
zahrani¢nimi kluby, potada seminafe. Z diivodu zku$enosti s tréninkovou pripravou na
vrcholné evropské a svétové soutéZe jak vroli reprezentantky, tak jako asistentka
reprezentaCniho trenéra pro disciplinu kata se vSak v této praci zaméfuje vyhradné na
trénink vrcholovych sportovct a jejich technickou a kondi¢ni piipravu. Taktické a

psychologické aspekty pripravy nechava v pozadi, nejsou hlavnim tématem této prace.
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1.1 PROBLEM

Karate je bojové uméni s hlubokou historii a tradici, jejimZ nositelem je kata -
bojova forma, kterd slouZila pfedevsim jako prostfedek zdokonaleni sebe samého a
zaroven byla zdrojem pfedavani technickych informaci. Karate jako jedno z nejstarSich
bojovych uméni svéta preSlo Gspé$né do moderni doby a stalo se sportem se viemi
atributy, které k nému naleZi. Stejné tak i kata jako nositel stylu a tradice bojového uméni
se stdvd v modernim sportovnim karate soutéZni disciplinou nesouci poselstvi kulturni

tradice a zaroveii se vyznacujici nalezitostmi odpovidajicimi sportovnimu vykonu.

SoutéZni disciplina kata musi spliiovat naleZitosti, podle kterych se hodnoti
piedvedeny vykon. Ktomu sméfuje i tréninkovd priprava. Obsah tréninku kata se
obdobné jako v jinych sportech déli na pfipravu kondi¢ni, technickou, psychologickou a
taktickou. Z divodli zajmu o danou problematiku a zku$enosti nabytych ve vrcholnych
evropskych a svétovych soutéZich a informaci ziskanych od pfednich trenéri a odborniki
vtéto oblasti, se vtéto praci zaméiime vyhradné na technickou a kondi¢ni pfipravu

v karate kata v etapé vrcholové pripravy.

Podle soudasnych metod technické piipravy kata je v Ceské republice tendence
zdokonalovat kata cvicenim a opakovdnim celych sestav. Nynéjsi metodika technické
piipravy neaplikuje poznatky souc¢asného sportovniho tréninku do tréninku kata. Cvici se
ve vétsiné celé kata, s riiznou intenzitou, vét§inou vytrvalostnim zptisobem, modernéjsi
pFistupy ktréninku se pfili§ nevyuZivaji. Nové poznatky prichdzejici knam
prostiednictvim vymény informaci mezi naSimi pfednimi trenéry a zahrani¢nimi
odborniky se vétSinou odrazi v piipravé Ceskych karatistli intuitivni zakomponovanim
nové nabytych poznatkii do stivajici pfipravy. Nemame piili§ ucelenych materidlii
v teoretické roviné technické pfipravy kata, které by byly ovéfeny v praxi. Proto jsme se
snazili informace ziskané studiem soucasné dostupné literatury a dale shromaZdéné a
zpracované zruznych seminaii a v neposledni fadé z rozhovort s prednimi odborniky

zpracovat do ucelenéj$i formy a pokusit se podat ur¢ity model technické piipravy kata pro

trénink vrcholovych sportovctii.

Oblast metod a prostiedkii rozvoje sloZek kondi¢ni pfipravy je na tom u nas, co se

tyka tréninku kondi¢ni pfipravy, o néco lépe. Karatisté se inspiruji pfibuznou literaturou

10
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jinych sportdi, jejichZ poznatky lze vyuZit v karate. Pro kondi¢ni pfipravu kata jsou to
zejména poznatky z oblasti atletické pfipravy sprinterti a vrhath, které se promitaji do
tréninku rozvoje rychlosti, sily a vybusnosti. Dale se {erpaji poznatky z tréninki silovych
trojbojaid, jez se aplikuji do silové pripravy katafe. A vneposledni radé jsou to

shromaZdéné a zpracované informace ze seminaii s praktickou tcasti tykajici se této

problematiky.

Vtéto praci popisujeme metody a prostiedky rozvoje jednotlivych kondi¢nich
schopnosti piipravy vrcholovych sportovci a to na zakladé vySe uvedenych poznatk,
které jsme doplnili o informace ziskané analyzou tréninkovych denikd zlet

2001 - 2006 reprezentantky kata Petry Nové z let.

JelikoZ jsme v dostupné literatuie nena$li konkrétni rozpracovany model rotniho
tréninkového cyklu katate ve vrcholné ptipravy, podle kterého by se dal napldnovat ro¢ni
tréninkovy cyklus, navrhli jsme tento jako shrnuti a vytsténi poznatkd shromazdénych a

popsanych niZe.

1.2 CiLE A UKOLY PRACE

Cilem prace je navazat na literaturu zabyvajici se popisem technik vytvofenim
postupu osvojovani a zdokonalovani technik karate ve vrcholové etapé pfipravy katare.
Dale je naplni prace popsat rozvoj jednotlivych slozek kondi¢nf pfpravy kata, metody a

prostiedky tréninku a navrhnout ro¢ni tréninkovy cyklus katafe v této etapé.

Diléi tkoly prace:

1. Studium odborné literatury.

2. Rozhovory s odborniky v dané oblasti.

3. Zpracovanf teoretické Casti literatury a informaci poskytnutych odborniky.

4. Zpracovani informaci ze seminaii s praktickou uéasti.

5. Zpracovani informaci z tréninkovych denikl reprezentantky Petry Nové z let
2001-2006.

6. Vytvoreni fotodokumentace specidlnich cviceni technické piipravy.

7. Zpracovani podkladi v ramci této diplomové prace.
11
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1.3 METODY ZPRACOVANI

Termin metoda (postup) vsobé zahrnuje celou fadu rliznorodych poznavacich
postupli a operaci, které sméfuji k ziskdvani védeckych poznatkd. Teoretické poznatky
z odborné literatury jsou doplnény informacemi odborniki, se kterymi jsme se osobné
setkali, vysledky naSich rozprav na dané téma jsme pouZili s jejich souhlasem v podobé
ustniho sdéleni. Poznatky z praxe se opiraji o empirické zkuSenosti autora a oslovenych

odborniki.
V diplomové praci jsou pouZity tyto metody:
Pozorovani

Pozorovani je uvédomélé, cilevédomé vnimani skute¢nosti. Védeckou metodou se
stava tehdy, jestlize je organizované a védomé zaméfené na zkoumdani uréitych jevi.
Pozorovani a popis jsou zakladem veSkerého poznani a védecké prace. V télesné kultui'e je
tato metoda vyuZivana pomérné ¢asto. Formalné nenarusuje priibéh pedagogickych jevii a
umoziiuje cilené zamérit pozornost na urcité jevy. Podstatou védeckého pozorovani je
snaha o pozorovani urcitého jevu izolované od jevii ostatnich. Pozorovani se snaZime
organizovat tak, aby mohlo byt kdykoli znovu opakovano. Podle délky trvani rozliSujeme
pozorovani dlouhodobé a kratkodobé. Zpohledu vyzkumnika miZeme pozorovani
rozdélit na zacastnéné, kdy je vyzkumnik urditou dobu ¢lenem skupiny, a pozorovani
nezucastnéné, kdy vyzkumnik je skryt tak, aby svym pozorovanim neovlivitoval

pozorované (Stumbauer, 1989).

Soucasti védeckého pozorovani je také volba pomicek a techniky, kterou k tomuto
ucelu pouzivame. RozliSujeme pozorovani volné, pozorovani spomoci pisemného
zaznamu, pozorovani s pomoci grafického, zvukového, obrazového nebo audiovizualniho

zaznamu.

Poznavaci rozhovor

Rozhovor predstavuje zprostiedkovany a vysoce interaktivni proces ziskavani dat.
Vpraxi jsme pouzili nestrukturované interview, kdy interviewujici nema piedem
pfipraveny seznam otazek, ale ma pfipravené téma. Rozhovor vtéto podobé je

charakteristicky volnosti vypovédi (Ferjencik, 2000).

12
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Vridmci pripravy této prace autorka uskuteCnila celou Fadu rozhovord
s uzniavanymi experty voblasti tréninku karate a to za uUcelem zjiS§téni nejlepSich a
nejucinnéj$ich postupii zdokonalovan{ a osvojovani technik v technické pifpravé. Zarover
zjiStovala i podrobnosti o metodach a prostfedcich tréninku kondi¢ni pfipravy. Vie

v ramci vrcholové etapy pFipravy katar.

1.4 ROZBOR DOSAVADNI ODBORNE LITERATURY

Soucasna domdci a zahrani¢ni odborna literatura v kniZni podobé, v periodikach ¢i
v podobé elektronické se v oblasti technické pfipravy karate kata zabyva pievaZné pouze
provedenim techniky a konecnou podobou techniky karate. Existuje mnoho exaktnich
praci demonstrujicich a popisujicich techniky karate a techniky kata. Tyto prameny v3ak
ve své vétSiné charakterizuji predev§im parametry techniky - jak ma technika v dané
kata piesné vypadat, smysl techniky - pro¢ a za jakym tiéelem se v dané ¢asti kata provadi
(realné provedeni kata neboli bunkai) a také sméry, kam ma technika sméfovat (ptdorys
kata neboli embusen). Literatura se v malé mife zabyvd metodikou nacviku, postupy,
zpiisoby a prostiedky tréninku, které oziejmuji jak této technické trovné dosahnout.
Pravé v oblasti metodiky nacviku, metodickych ad osvojovani, zdokonalovani techniky ¢i
odstrafiovani technickych chyb vznikd mezera. Pokud uz se v dostupné literatuie néjaké
informace tykajici se nicviku kata naSly, snaZili jsme se na né navazat a rozsifit je.
V technické piipravé jsme vychézeli piedeviim z praci Krale (Kral, 2004) a Sebeje a
Klementise (Sebej, Klementis, 1982). Na jejich poznatky jsme se sna%ili navazat a rozsifit
je o novéjsi poznatky a informace, které jsme ziskali na semindfich a trénincich

s odborniky v dané oblasti.

V oblasti poznatkii kondi¢ni piipravy vrcholovych kataf, jsou jiz zdroje obsahlejsi.
Vychézeli jsme z¢lankd Michala Hrubého, dlouholetého reprezentanta kata, ktery se
zabyva piedeviim somatotypem katail, fyziologickou strdnkou vykonu a metodami
kondié¢ni pfipravy v kata, pfedevsim silovou pfipravou. Michal Hruby byl taktéz ¢lenem
tréninkové skupiny MUDr. Culena. Martin Culen je slovenskou kapacitou studujici neustale
a nevylerpatelné rozlicné metody nacviku kata. Zabyva se predevSim tréninkem
vrcholovych katafli a uzce spolupracuje scCeskou reprezentaci kata. Odchoval fadu
Spickovych kataiti. Od roku 2001 spolupracuje a podili se na pFipravé Petry Nové, kterou

dovedl k fadé evropskych medaili v&etné titulu mistryné Evropy. Pan Culen spolupracuje
13
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s prednimi evropskymi trenéry v oblasti kata, taktéZ pfispiva ¢lanky tykajicimi se historie
karate a kata. V ¢asti prace, ktera se vénuje kondi¢ni p¥ipravé kata, jsme vyuzili poznatkt
vySe uvedenych expertil, které jsme shrnuli a rozsifili o informace vyplyvajici z analyzy
tréninkt Petry Nové z let 2001-2006 a o poznatky nabyté praktickou ti¢asti n seminafich.
Uceleni a zpracovanf této problematiky do komplexni a téma vy¢erpavajici podoby je viak
otdzkou budoucnosti. Tato prace se snazi pouze doplnit v literatufe popsané skute¢nosti,

danou problematiku nevycerpava.

1.5 ORGANIZACE HLAVNI CASTI PRACE

Redlné provedeni kata je jednim z kritérii hodnoceni kata na soutézi, které vychazi
z historie a hlubokych tradic karate. Piivod kata a znalost vyznamu jednotlivych jejich
technik, musi byt v kata predvedeny. V prvni kapitole se zabyvame historii karate,
vznikem a podstatou kata, jelikoZ porozumeéni tradici by mélo byt odraZeno a vtisknuto i
do soucasného soutéZniho vykonu. Toto je diivod, pro¢ jsme zafadili kapitolu Historie

karatedd.

V daldich kapitolach se postupné zabyvdme sportovnim vykonem v kata, jeho
strukturou, organizaci soutéZe a charakteristikou soutéZzniho vykonu. Popiseme obsah
tréninku karate kata a zdGvodnime, pro¢ se zaméfujeme na problematiku technické a
kondi¢ni pripravy kata, ktera je tézitém celé prace. PopiSeme taktéZ etapy sportovni

pripravy a to zejména etapu vrcholové piipravy.

V kapitole Technick4 pfiprava v kata popiSeme faze nacviku kata a objasnime
zakladni principy techniky, v ndsledujici kapitole navrhneme tréninkové prostiredky
technické pripravy a jeji metody nacviku, osvojeni a zdokonaleni techniky. V kapitole
Kondic¢ni pfiprava v kata popiSeme rozvoj jednotlivych kondi¢nich schopnosti v karate
kata a navrhneme tréninkové prostiedky slouZici k rozvoji jednotlivych slozek. Kapitoly
tykajici se kondi¢ni a technické ptipravy a jejich tréninkovych prostfedkid se zabyvaji
vyhradné etapou vrcholové pfipravy, stejné tak jako kapitola posledni, ktera piedklada
navrh ro¢niho tréninkového cyklu. V této kapitole piiblizujeme jednotliva obdobi ro¢niho
tréninkového cyklu, jejich dkoly a pofet odtrénovanych hodin. Vychazime z analyzy
tréninkovych deniki Petry Nové z let 2001-2006. Pro lepsi zfejmost objemu tréninku jsme
ktydniim rofniho cyklu pfifadili pocet odtrénovanych hodin dané etapy. Poclet
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odtrénovanych hodin jsme odvodili z tréninkovych denfkii Petry Nové. Jsou pouze urcitym
modelem, podle kterého se ro¢ni tréninkovy cyklus pldnuje - rozloZeni odtrénovanych
hodin vriznych ¢astech pfipravy se vidy urcuje pfimo na somatotyp sportovce, jeho
aktualni vykonnost a poZadavky té ¢i oné etapy piipravy. Tato ¢ast prace se strukturou
opira a inspiruje periodizaci ro¢niho makrocyklu sprinterti a vrhacd, popsanych v knize
Béhy na kratké traté (Millerova, 2002), obsahem ale vychazi z analyzy tréninkovych

deniki P. Nové,
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2. HLAVNI CAST

2.1 HISTORIE KARATEDO

Vyznamny vliv na vyvoj bojového uméni, které vsoucasné dobé nazyvame
karatedé mély nesporné &inské systémy. Cinské bojové uméni ,Chuan-fa“ (v mandarinské
¢instiné Kung-fu, v kantoné$tiné Ken-fa a v japonstiné Kempo) znamena v piekladu ,tvrda
prace“ anebo ,cvieni“. Pivod ¢inského uméni je pfipisovdn indickému mnichovi
Bodhidharmovi, ktery v roce 520 pfisel do Ciny a usadil se v chramu Shaolin. Vyu&oval tam
indickému bojovému uméni (Vajramushti), které nazval Shi-pa Lo-han-sho (18 rukou
z Lohan). Téchto 18 gymnastickych boxovych cviceni je povaZovano za zakladnu vSech

pozdéji se rozvijejicich systémi (Werner, 1996).

Vrozvoji bojového uméni, dne$niho karatedé sehral vyznamnou roli Ostrov
Okinawa. Prvni zaznamenany kontakt ostrovanii s Cifiany pochazi z obdobi Suej, aviak
kviili neschopnosti porozumét okinawskému dialektu se ¢insti vyslanci vratili zpét. Az
vroce 1392, kdy vyslal cisai Chung-wu svého vyslance Jang-caje, doslo k tribunalnimu
spojenectvi mezi Fu-¢ou a Chuzanem, jednim ze tfi nejsiln&jsich kralovstvi na Okinawé.
Dal3im diileZitym momentem ovlivnéni bojového uméni na Okinawé Cffiany bylo zaloZeni
¢inské mise ve ¢tvrti Kuninda ve mésté Naha v roce 1393. Dnes se tato mise oznacuje jako
»36 rodin“. Tato skute¢nost je diileZit4, jelikoZ ndm ukazuje, jak byla ¢inska bojova uméni
systematicky pfenasena na Okinawu. Dle studii sou¢asného odbornika historie bojovych
umeéni pana Patricka McCarthyho, slouZila vesnice Kume po dobu dal$ich péti staletf jako
centrum S$ifeni ¢inské kultury na Rjukji. Osadu Kume lze povaZovat za jakési okinawské
,o0kno do Ciny“. Nejhlub$i kulturni vliv zCiny v3ak dle McCarthyho ptichazel
prostirednictvim nav$tév tzv. sapposil, coz byli zvlastni vyslanci ¢inského cisare. Béhem
pétiset let od r. 1404 (nastupu krile Buneie na triin), byli sappoSiové na Zzadost
okinawského krale vyslani do kralovstvi Rjikjui celkem dvaadvacetkrat (McCarthy, 2005).

Dalsi dulezitou roli v rozvoji bojového uméni ostrova Rjukju sehrali Gfednici tfidy
pedini. Tiida pecinli existovala od r. 1509 aZ do zaniku dynastie vr. 1879. Délila se do

deseti podkategoriii. A pravé jedna z téchto tfid tzv. ¢ikudun pecinové neboli ,pouli¢ni
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strazci“ zodpovidali za vojenskou obranu a ochranu krale a zaroveii rozvijeli sebeobranou

metodu zaloZenou na principech ¢inského kung-fu (McCarthy, 2005).

A7 do 14 & 15 stoleti nelze na Okinawé mluvit o vlastnim stylu boje, nebot
v rozhodujici mife byla uzivina fyzicka sila. Kolem roku 1380 ptivezl Pasai z Ciny prvni
katy a v 15. stoleti byly jiZ jiho¢inské styly kung-fu rozsifeny po celém souostrovi Rjikju.
Poté co sacumsky rod Simazu rozdrtil dynastii So, za¢ala se hledat absolutni Gé¢innost boje,
a to ve zniCeni protivnika v co nejkrat$im ¢ase. Tehdy jiZ existovaly na Okinawé velmi
propracované ¢inské styly s energetickymi a terapeutickymi hledisky, i kdyz Okinawaniim
$lo predevdim o G¢innost v boji. Svou techniku nazyvali tode anebo te. Nazev okinawate se
pouZival od roku 1630 aZ do roku 1903, kdy bylo toto uméni z tcty k ¢inskym mistriim
pifejmenovano na karate (¢inskd ruka, resp. ruka Tchangi), nebot kara byl termin
oznacujici Cinu doby Tchang (Kral, 2004).

Béhem 19. stoleti se okinawate rozdélilo na dva sméry: nahate (Sorej rja)3,
tomarite a Surite (3orin rji)¢. Ve vyrazné vétsi mife proniklo toto umén{ do vefejnosti
vroce 1904, kdy bylo zavedeno na okinawskych Skolach jako vyucovaci predmeét, zvlasté
zasluhou Anko Itusoa. Dal$im velkym ucitelem byl GiSin Funakos$i, ktery zacal cvicit
okinawate pod vedenim svého uclitele ze $koly Azatoa. Pozdéji trénoval u Itosua, ucil se

také u Migariho, DZijuni a Sokona Macumury. Funakosi pfedved] v letech 1916-1922 radu

3 Smér Sorei rjt je souhrnné oznaceni pro vechny okinawské bojové systémy, které jsou
odvozené od ¢inské vnitini koly. Sorei rjt se vyznatuje predeviim postoji zakotvenymi na zemi a
specialnimi dechovymi technikami. Pohyby jsou méné rychlé neZ v Sorin rjd, jsou viak v dokonalé

harmonii s dychanim (Werner, 1996).

4 Sorin rji znamena v prekladu ,piniova lesni $kola“ a je okinawskou vyslovnost pro
Saolin. Je to nadfazeny pojem pro okinawska bojovd uméni vnéj$ich $kol. Oznatuje obzvlasts
stylové sméry, jejich? typickym znakem jsou rychlé pohyby a plynulé kombinace. Ze sméru Sorin
rji se vy&lenily dvé vyznamné okinawské Zkoly - Surite a Tomarite, vjejich? ramci zaloZili

prichazejici mistfi riizné styly (Werner, 1996).
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Vv

ukiazek okinawate vJaponsku. NejdileZitéjsi z nich byla ukazka v Tokiu na sportovni
slavnosti, organizované spole¢nosti Butokukai. Tam bylo karate oficidlné pfijato mezi

japonska bojova umeéni (Kral, 2004).

V roce 1936 byl zménén vyznam znaku kara. Do té doby znamenal ,¢insky" a tehdy
se zacal psét jiny znak se shodnym ¢tenfm. Ten mél vyznam ,prazdny”. KaratedZucu od té
doby znamena ,,uméni prazdné ruky“. V roce 1938 opustil Funakoshi termin karatedZucu.
Namisto dZucu pfijal ,d6". Tim povznesl karated6 na troveri ostatnich budé. Funakoshi
stale zdtiraznioval klasicky duch karated6. O sportovni soutéZ a moderni pojeti karated6 se
zasadil az Masato3i Nakajama (Kral, 2004).

V soutasné dobé existuje mnoho organizaci a stylti karatedd. Byly u¢inény mnohé
pokusy sjednotit karated6, piedev§im kvili aspiraci na zarazeni do programu OH. Jak jiz
naznacil Patrik McCarthy: “Navzdory popularité karatedd, rozdilnost nazorti a osobni
nepratelstvi mezi uciteli a Zaky a nelitostné soupei'eni mezi $kolami jasné naznacovalo, Ze
karatedé je preduréeno pokracovat ve své oddélené individualité. Styly karatedd nebyly ve
skute¢nosti nikdy sjednoceny, nikdy nevytvorily jednotnou tradici (McCarthy, s. 60,
2005).

2.1.1 VZNIK A VYVO] KATA

Je velmi diilezité uvédomit si, z éeho vzniklo dnesni karate a ¢&im bylo ovlivnéno.
Pies roztiiSténost organizaci a existenci mnohych stylfi, $kol a odnoZi, existuji aspekty,
které se promitaji ve vét§iné $kol: myslenka bud6, odraZejici hloubku kultury Dalného
vychodu, uméni brénit se a neprohrat, pfisnd moralka a tvrdy fyzicky trénink. Dne$ni
sportovni pojeti se i3 ve svych cilech od klasického pojeti velmi ostie.

Plvodni formy kata velmi napovidaji o tradici a hloubce tohoto bojového uméni.
Staré ¢inské formy télesnych bojovych cvi¢eni miZeme povaZovat za piedchiidce dnesnich
kata. Jsou otiskem minulosti, kterd se pii spravném pojeti a splnéni veskerych naleZitosti

promita do dne$niho provedeni kata.

Kata jako nacvikova forma boje byla v minulosti prostfedkem k ziskani dokonalosti
pro samotny boj. Z filosofického hlediska $lo o neustalé usilovani k ziskdni dokonalosti

cestou, tréninkem, praci na sobé samém a to jak na fyzické tak i dusevni strance osobnosti.
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Postupnym vyvojem, vznikem moderniho sportovniho karate, jeho svétovych a
evropskych organizaci a predev$im zavedenim soutéZniho systému se z prostfedku
k ziskani dokonalosti pro samotny boj stal cil. Kata jako zdvodni cvicebni sestava je cilem a
koneénym produktem soutéZni formy a jako takova se Casto prizplsobuje zménam

soutéZniho trendu, jehoz vliv se ndsledné promita do tréninkové pripravy.

2.1.2 PODSTATA KATA

Japonské slovo kata znamena v piekladu ,forma“ a oznacuje piesnou sestavu
obrannych a tto¢nych technik, které jsou sjednoceny do piesného sledu, sustalenym
rytmem a pldorysem. Kata jsou vlastné nejpodstatnéj$im znakem, kterym se od sebe lisi
jednotlivé sméry karate, nebot jsou vyjadienim celé koncepce boje a nikoli jen

jednoduchym sledem zdkladnich technik (Kral, 2004).

Poeti¢téjsi charakteristikou kata jsou slova japonského mistra Moria Higaonny:
»Skutetny vyznam a duse karated6 jsou uloZené v kata a jen pfi cvi¢enf kata jim miizeme

porozumeét” (Kral, 2004).

Kazda technika obsazena v kata, kazdy postoj a pohyb maji sviij vyznam a smysl a
jsou proto od sebe neoddélitelné. Techniky kata jsou presné ureny jak z prostorového,
tak i z Casového hlediska. Pfevazna ¢ast technik a pohybii v kata je symetricka. Znamena to
tedy, Ze kdyZ se provadi nap¥. dva pohyby na jednu stranu, provadi se tyto pohyby i na
strané druhé, pokud vzdalenost mista je identickd. Diagram kata, japonsky "embusen"
tvofi primka, tvar pismene H, T, X apod. Pfi podrobnéj$im pohledu na embusen
jednotlivych kata zjistime, Ze pohybem jsou zfejmé kresleny znaky, které symbolizuji
jejich skryty vyznam. Tato vodici linie kata je velmi pravidelnd a geometricka a proto ten,
kdo kata cvi¢i, musi mit velmi dob¥e vyvinuty smysl pro orientaci, smér a pohyb v
prostoru. Totéz plati i pro vy$ku (pasma) provadénych tidert a krytd. Kazda kata vétSinou
vzdy zacind krytem - to proto, aby se zdiiraznilo, Ze karate je vyhradné sebeobranny
systém a z tohoto diivodu nema byt uZito k itoénym, ale pouze k obrannym uéeltim (Co je
kata, 2007).

Kata nas spojuje s minulosti. Forma kata odraZi mistra, ktery ji vymyslel, jelikoZ je
ale kata rovnéz prostiedkem piedavani technickych informaci, nese sebou taktéz odraz

pojeti a pochopeni formy predavanim zmistra na Zika. Kata je forma, kterd oZzivne
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interpretaci cvi¢ence, ktery ji ztvariiuje. Kata je jako hudebni skladba, které vdechne
umélec dusi jejim ztvarnénim.

Tvirci kata vnich uchovali informace o samotné technice karatedd, koncepci
techniky pouZzivani daného stylu, zplisobu pfemistovani a orientovani se v prostoru,
technice dychdni, sledu relaxace a napéti svalovych skupin, choreografii reakce na
vicendsobny Utok. Kata je tedy takovou studnici informaci a zaroveii G¢innou nacvikovou a
cvicebni metodou. Je prostiedkem estetického sebevyjadieni a méfidlem technické

vyspélosti a pokrodilosti studenta (Kral, 2004).

V soudasnosti je znamo asi 320 originalnich kata, moderni sportovni karate pocita
sasi 100 kata vykondvanymi dle ¢ty zakladnich styld karate uznavanych Svétovou
federaci karate WKFs: Sotokan, Goju rji, Sito rjii a Wado rji. Tyto moderni styly se
vytvorily z originalnich styl. Ze sméru Surite vznikl Sotokan a Wado rju, z Nahate Goju rju

a syntézou vech tif smérd vzniklo Sito rja. (Kral, 2004).

Kata je tedy shrneme-li vy$e uvedené:

- spojenim cvi¢ence s minulosti,

- prostifedkem odevzdavani technickych informaci,

- uc¢innou nacvikovou a u¢ebni metodou,

- cestou, ktera znamena zménu a zdokonaleni sebe samého,
- prostiredkem estetického sebevyjadient,

- méritkem technické vyspélosti jedince,

- sout&¥ni disciplinou (Sebej, 1983).

Vyznam kata se v8ak posunul. Plivodné kata slouZila jako prostiedek pro samotny
boj, byla nacvikovou formou slouZici piedevsim k boji a k dokonalosti téla a ducha. Kata
vintencich moderniho sportovniho pojeti, kdy ji pojmeme jako soutéZni sportovni
disciplinu, je sportovnim vykonem se vSemi atributy naleZejicim ke sportu. Kata opousti

prioritni vyznam ndcviku k bezprostiednimu boji, ktery zlstava jako symbol ve dvou

5 World Karate Federation
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z kritérii hodnoceni soutéZni discipliny kata, a to v kritériu redlného provedeni kata a

znalost jejiho provedent, pochopeni kata (viz kapitola Kritéria rozhodovani).

2.2 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU KATA

Struktura sportovniho vykonu zahrnuje kazdy projev funkce, vSechny vlastnosti,
schopnosti, dovednosti, védomosti, znaky télesného rozvoje apod. které jsou vramci
daného vykonu podminkou jeho realizace (Millerova, 2002). Strukturu sportovniho
vykonu kata tvofi predevSim faktory somatické, fyziologické, genetické, osobnostni,

kondi¢ni, technické, taktické, materialni a socialni podminky.

2.2.1 SOMATICKE FAKTORY

Vykonny kulturistika, karatista a vytrvalostni b&Zec mohou mit stejné procento
télesného tuku, ale stavba téla a tedy i pohybové dispozice, jsou zcela odliSné. Podle
somatotypu je mozno objektivné posoudit, jaké ma jedinec dispozice: silové, rychlostni,

obratnostni a vytrvalostni. Somatotyp ma tfi slozky, z nichz kazda dosahuje 1 aZ 7 stupiii.

1. endomorfie vyjadiuje piedevS$im relativni podil télesného tuku na télesném
sloZeni,

2. mezomorfie vyjadruje relativni muskuloskeletarni rozvoj, robusticitu svali a
kosti,

3. ektomorfie vyjadiuje relativni vy3ku a $tihlost téla, gracilitu konéetin (Kral, 2004).

Jednotlivé morfologické znaky majici vztah ke tvaru a sloZeni téla jsou vyjadieny
¢iselnymi hodnotami (1-7). Vysledny somytotyp se vyjadiuje trojéislim, které vyjadiuje
zastoupeni endo-, mezo-, ektomorfni slozky. Napf. somytotyp 171 je zcela dominantni

mezomorf (Kral, 2004).

Kata Fadime mezi koordinatné estetické discipliny spozZadavkem na silové
vybusnostnf charakter vykonu. Somatotyp jedince je zde nikoli uréujici, miiZze viak hrat
znacnou roli. Z estetického hlediska a s pfihlédnutim na fyziologické poZadavky vykonu v
piesuny). Obecné se jako dobry somaticky predpoklad pro kata jevi endomorfni

mezomorf ¢i mezorf.
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Dle vyzkumu Hrubého, ktery v letech 2003, 2004 provadél méfeni somatotypu na
¢eskych a slovenskych katatich a kataikach, se vét§ina probandii nachizela v pfechodnych
pasmech. Tato pfechodna somatometricka urfeni vSak stile korespondovala s hlavnim
somatotypem resp. mezomorfem. Timto zji§ténim se Hrubému potvrdilo tvrzeni, Ze
soudasny trend ve vyvoji této velice atraktivni sportovni discipliny spéje k vyssi sile pti
uderech, kopech, pfemistovani a celkovému pocitu dynamické tvrdosti pfedvadéné témito

zavodniky na tatami (Hruby, 2006).

2.2.2 GENETICKE FAKTORY

vvvvvv

uvolnéni svalstva, resp. rychlost svalového stahu. Podle zastoupeni jednotlivych druht
vldken ve svalu zavisi moZna rychlost jeho kontrakce. Pro katafe je nejvhodné&jsi vétsi
zastoupeni rychlych vlaken (FG, FOG) a mensi procentudlni zastoupeni pomalych (SO)
vlaken. Samotny vykon z hlediska genetickych rychlostnich dispozic v3ak pfimo vykon

v kata nedeterminuje (tak jako nap¥. ve sprintu). MiiZe byt vSak zna¢nou vyhodou.

2.2.3 OSOBNOSTNI FAKTORY

Kata je soutézni disciplina, kterd demonstruje boj, zaroven je to esteticko-
koordina¢ni disciplina. Vykon v kata klade nirok na psychické, moralni a volni vlastnosti.
Zakladnimi vlastnostmi katafe by mély byt cilevédomost, systemati¢nost, osobni
zainteresovanost, aby zvladl ¢asto se opakujici rutinu nacviku techniky. Mél by mit
schopnost koncentrace a psychické odolnosti, aby se dokazal na jedné strané vyburcovat
k maximalné bojovnému vykonu, na strané druhé musi dodrZet rytmus kata, prostorovy
dopad technik, stabilitu apod. Katai by mél vyzarovat sebevédomi a odhodlani a mél by

vaivs

mit dobrou predstavivost, aby byla jeho demonstrace boje co moZna nejrealnéjsi.

2.2.4 KONDICNI FAKTORY

Mezi rozhodujici kondi¢ni faktory pro kata patif rychlost a vybusnost (specialni
schopnost, jeZ tvoii soucet sily a rychlosti). Dal$imi kondi¢nimi faktory ovliviiujici vykon
jsou specialni vytrvalost, schopnost koordinace. Kondi¢nim faktorim resp. schopnostem

podminiujicim vykon v kata se budeme zabyvat podrobnéji v kapitole Kondi¢ni p¥iprava.
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2.2.5 FAKTORY TECHNIKY

Faktory techniky - technicka Cistota provedeni kata urcuje technickou vyspélost
zavodnika a spolu s kondi¢nimi faktory je nejdiilezitéj§im cinitelem ovliviiujici vykon v
kata. Pfi hodnoceni kata je diileZité dodrZet technické parametry a ¢istotu stylu. Technické

priprave se také budeme podrobnéji vénovat v piislu$né kapitole.

2.2.6 FAKTOR TAKTIKY

V soutasné dobé stoupa hodnota taktické piipravy v karate. Zejména pro kategorii
kumite je taktika dil¢i sloZkou ovliviiujici vykon zavodnika pii soutézi. Vlastni taktickou
pfipravu rozdélujeme na dlouhodobou, pfedsoutéZni a piredzapasovou - soutézni. Kata je
disciplina probihajici v téméf neménnych vnéjSich podminkich (zanedbame-li teplotu
prostiedi, ¢as zavodu, pocet kol, tas mezi jednotlivymi koly apod.), kdy jeden z faktort,
ktery ma proménlivy charakter, je technicka obtiZnost kata, kterou proti ndm soupef
nasadi. Vtéto roviné lze ovlivnit vysledek. Taktickou piipravu, analyzu osobnosti
zavodnikl (profily) a rozliénych situaci, které mohou nastat pii soutéZi, vyte¢né
rozpracoval ve své knize pan Antonio Oliva Seba$, jeden z pifednich trenérti metodikid a
taktikd soutasného svétového karate. A¢ se této problematice vénuje pan Oliva piedeviim

v oblasti kumite, jeji principy jsou aplikovatelné i pro disciplinu kata.

2.2.7 MATERIALNI A SOCIALNI FAKTORY
Na zvySovani sportovni vykonnosti se také podili kvalita materidlniho vybaveni
napi. moZnost trénovat na Zinénce tatami, kvalitni karate-gi, makiwari, lapy, bouchaci

pytle apod. a finan¢ni zaji§téni tréninkové a zavodni ¢innosti katare.

6 Blize k této problematice viz SEBA, AO., BAENA, FT., MOUCHET, JN. Combate supremo. D.
Angel Delgado Pozo. Tarragona: [s.n.], 2002. 5.433-468. ISBN 84-607-6024-3.
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Pii své zavodni a tréninkové ¢innosti by méli mit zavodnici podporu rodiéi, pratel,
Skoly ¢i zaméstnavatele. Nejvyznamnéj$i roli vtéto oblasti ma trenér. Ovliviiuje
zavodnikovo vzdélavani, vychovu a zajistuje pfipravu tréninkové a zavodni ¢innosti na

zakladé odbornych védeckych poznatkd.

2.2.8 CHARAKTERISTIKA FYZIOLOGICKEHO ZATIZENI V KATA

Na rozdil od vytrvalostnich schopnosti, jejichZ zabezpedeni v energetickém kryti se
odehrava piedevsim vaerobni oblasti a s jejichZ Grovni je hodnocena hlavné maximalni
spotieba kysliku se viemi odvozenymi parametry, pietrvava pfi cviceni kata kratkodoby
vysoce intenzivni vykon. Tento vykon v jeho provedeni s maximalni intenzitou cvi¢eni kata
na soutéZzi miiZzeme prirovnat k atletické discipliné béhu na 400m. Pfi této discipliné je
zabezpefovany energeticky metabolismus prevazné anaerobnim zplisobem (Hruby,
2006).

Studif zabyvajicich se mérenim fyziologickych parametrii zatiZenf v kata
nemame mnoho. V poslednich letech se této problematice v Cesku vénuje Michal Hruby.
VySe zminény je dlouholetym reprezentantem vkata a jeho méfeni se zabyvaji
problematikou v ¢eském karate prili§ neobsdhlou. V této praci uvedeme vysledky

vyzkumu, ktery byl proveden v roce 2004.

Cilem vyzkumu bylo diagnostikovat troveili anaerobnich schopnosti v priibéhu
pripravného resp. piechodného obdobi a obdobi soutéZniho. Ve vyzkumu fyziologické
narocnosti kata byly jednotlivé kata zafazeny do zén energetického kryti pomoci uréeni
velikosti zatiZeni méfené srdcové frekvence a ¢astecné i pomoci ur¢ovan{ hladiny laktatu.
Tato méfeni byla uskutetnéna béhem cvic¢eni tii mistrovskych kata v tréninkovém

a soutéznim provedeni (Hruby, 2006).

Vysledky méreni ukazaly, Ze zatiZeni v soubornych cvicenich se pohybovalo
v z6nach anaerobné laktatovych s prechodem do zony aerobné alaktatové. Zdrojem
energie byly cukry. Celkové primérné hodnoty srdcové frekvence dosidhnuté v Case
tréninkové jednotky byly 160 tderd za minutu a to pfi trvani tréninkové jednotky
t = 1:01:52 hodiny. Tréninkova jednotka se tedy pohybovala v z6né aerobné laktatové, pii
zdrojich energie ¢erpanych z cukrii a tukil. V samotné soutéZi byly naméfeny hodnoty

primérné srdcové frekvence 171 udert za minutu. Cela soutéZ probéhla v ¢asovém
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intervale t = 1:03:43 hodin. Vykon v soutéZi byl kryt zénou aerobné alaktatovou. Zdrojem
energie byly taktéz cukry a tuky (Hruby, 2006).

Hruby doporucuje diagnostikovat tréninkovy proces a jeho ucinnost pomoci
specifickych testli jako jsou Kindermann - Schnabeluv test a Wingate test” hodnotici

dlouhodobou eventuelné laktdtovou anaerobni kapacitu organizmu.

Zvyse uvedeného vyzkumu tedy vyplyva, Ze souborné cvifeni kata lze zafadit
z hlediska fyziologického zatiZzeni organizmu mezi cvi¢eni s kratkodobym vysoce
intenzivhim vykonem pohybujicim se v zéné anaerobné laktatové s pfechodem do zdény
aerobneé laktatové. Urcujicim faktorem je zde délka vykonu. Energeticky metabolismus je

v kata zabezpecen pfevazné anaerobnim zptisobem (Hruby, 2006).

2.3 VYKON A SOUTEZ

2.3.1 SOUTEZNI SYSTEM, ORGANIZACE SOUTEZE KATA

SoutéZe kata jsou v ramci ¢eské republiky zpravidla jednodenni, mezinarodni
soutd%e vicedenni. Narodni souté?e (SKe (Ceského svazu karate) jsou propojeny
systémem krajskych soutéZi a narodnich pohart, z nichZ se Zebtitkem dostivaji na M-CR
jen Ti nejlepsi. Mistrovstvi Evropy se v organizaci EKF kona jedenkrat ro¢né, zpravidla
v kvétnu. SoutéZi vzdy jen jediny reprezentant v kategorii za stat. Mistrovstvi svéta se
kona jedenkréat za dva roky vét§inou v fijnu ¢i listopadu a taktéZ smi startovat jeden

zastupce statu v kategorii.

SoutéZ kata ma formu soutéze druzstev a jednotlivcl. SoutéZ druZstev je soutézi

tii¢lennych tym. DruZstvo je vyhradné jen muZské nebo Zenské. SoutéZ jednotlivch se

7 Tyto testy predstavuji vhodny prostfedek pro stanoveni hodnot kratkodobé vysoce
intenzivni vykonnosti kata. Jsou vykonavané v laboratornim prostiedi, jejich opakovatelnost je
100% zajisténa ve stejnych podminkach, coZ nam umoZfiuje korigovat obsah a intenzitu

tréninkovych jednotek a cykli (Hruby, 2006).
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sklada z individualniho cvi¢eni v oddélenych kategoriich muZi a Zen. Nas bude v této praci

zajimat vyhradné soutéZ jednotlivci.

SoutéZ probiha systémem eliminaci s repasaZzi. Od zavodnika se ocekava, Ze
piedvede b&hem soutéZe jak povinna (,shitei), tak volnd (,tokui”) kata v souladu se
Skolami karate, uznavanymi WKF, vychazejici ze systémii godZu, $ito, Soto a wado-rju.

V prvnich dvou kolech nejsou dovoleny Zadné varianty.

V pfedvadénych shitei kata, nejsou dovoleny Zadné variace. V tokui kata si miZe
zavodnik vybrat opét ze seznamu schvilenych tokui kata. Varianty jednotlivych $kol jsou
dovoleny. Zavodnik musi pfedvést odliSnou kata v kaZzdém kole. Jednou zacvitend kata jiz

nemuZe byt opakovana (Pravidla karate, 2005).

Samotna soutéZ vkata probihd podle pravidel WKF formou Fizenych utkani
nasledovné. Dvojice zavodnikd po vyhldSeni jejich jmen nastoupi na okraj zépasisté
(tatami), smérem k hlavnimu sudfmu kata. Jeden z nich ma ¢erveny pas (AKA) a druhy
modry (AO). Po vzijemné vyméné pozdravi s panelem rozhodéich, AO ukroéi vzad
a odejde z prostoru zapasiSté. AKA zaujme svou pozici pro cviteni, po ohlaSeni nazvu kata
vykona své cviteni. Po ukonleni kata se vzdali ze zapasis$té a Ceka, aZz docviéi AO.
Po ukondeni cviteni kata AO zaujmou oba zavodnici misto na okraji zipasisté a ¢ekaji na
vyhlaSeni rozhodnuti panelu. Zapas hodnoti tf¥i nebo pét sudich, ktefi po docviceni obou
zavodnikl rozhoduji zdvihnutim praporku barvy opasku pro rozhodéiho lepsiho
z cviencl. Vitézi zavodnik s vy$$§im poctem praporki v jeho prospéch. (Pravidla karate,
2005).
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2.3.2 CHARAKTERISTIKA VYKONU KATA NA SOUTEZI

U&ast v soutdzich je pro sportovce nezbytnd, v tréninkovém procesu lze podminky

vvr

soutézi simulovat, aviak nikoli dokonale. Teprve v soutéZich mohou sportovci své vykony

zpeviiovat, adaptovat se na vnéjsi vlivy. SoutéZz piedstavuje nenahradit a nezastupitelny

zplisob specifického zatiZeni (Dovalil, 2002).

SoutéZni vykon svédéi o pripravenosti zivodnika na konkrétni zdvod. Analyza

soutéZniho vykonu by méla poskytnout co nejsirsi a nejpiesnéjsi informace o faktorech,

které jsou predpokladem pfislusného sportovniho vykonu (Millerova, 2002).

Samotny vykon vsoutézi kata je podminén aktualni pripravenosti - télesnou,
technickou, taktickou i psychickou. JelikoZ je kata disciplina neméfitelna na jednotky casu,
délky apod. a vykon je hodnocen rozhod¢imi podle danych kritérif subjektivné, je obtizné
presné analyzovat soutézni vykon. Rozhodné nelze analyzovat vykon kata na soutézi dle
vysledkové listiny. Vztah vykonu a vysledku neni vidy pifimo Gmérny. Pii analyze
sportovniho vykonu kata pii soutéZi by mél trenér vychdzet zvizudlnfho posouzent
nasledujicich faktorti podilejicich se na vykonu: tiroveii technického provedeni (spravné
postoje, embusen, Cistota techniky), Groven kondi¢nich schopnosti (vybu$nost, kime,
specialni vytrvalost - zda zavodnik vydrzZel cvi¢it dynamicky celou kata), spravné ¢asovani,

rytmus, stabilita a celkovy projev.

SoutéZe je tfeba povaZovat za dullezitou soucast tréninku. Prostfednictvim
sledovani a analyzovani vykonnostni formy na soutézi a v zavislosti na cflech a tkolech
daného obdobi miiZze trenér pfizplisobit dosavadni tréninkovy plan poZadavkim
tréninkového procesu. Vykon na soutéZi je jednim z ukazateli vykonnosti v dané casti
piipravy a miiZe napomoci tzv. ladéni formy na hlavni soutéZ roku. Podivejme se na
nékolik jevi, které vyvstavaji z organizace a pravidel soutéZi, a z nichZ vyplyvaji urcité

zasady napomdahajici cvienci zkvalitnéni vykonu na soutéZi.

Den, misto a ¢as konani soutéZe je dan kalenddfem soutéZe prislu$né organizace.
Podle téchto faktd lze modelovat tréninkovou pfipravu. Eliminaéni kola soutéZe kata
probihajf zpravidla rano ¢i dopoledne. Finalova jsou vétSinou odpoledne &i v podveder.

Ztohoto diivodu je vhodné zafazovat do tréninkového plinu dvoufazové tréninky,
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simulujici ¢asovy rozpis soutéZe. Pokud se soutéz kona v jiném ¢asovém ¢i podnebném

pasu, zohlednime tento fakt v tréninkové p¥ipravé zafazenim adekvatnich prostiedki.

Dalsim faktem, se kterym je moZné pracovat, je startovni listina a pocet soupefi.
Startovni listina se vden soutéZe (u nékterych mezinarodnich soutézi, evropskych
a svétovych je dana alespori den dopiedu) upravi podle stavajiciho po¢tu prezentovanych
zavodnikl. Startovni listina obsahuje tzv. rozlosovini tj. polet zivodnikl, rozpis

rozlosovanych dvojic a pocet kol. Dle startovni listiny pak pfipravujeme:
a) taktiku - jakou kata, v jakém kole, proti komu,
b) zpisob zatiZeni mezi jednotlivymi koly.

Soutézni taktikou rozumime strategii, vjakém kole budeme cvi¢it jakou kata
a proti komu. V prvnim kole je soupef déan, v dal§ich kolech musi trenér soupeie svého
svéfence odhadnout. V této fazi mame stanovenou bud’ neménnou taktiku anebo taktiku
»Zivou“ reagujici na vyvoj soutéZe. Vkazdém piipadé by vSak mél mit trenér-koué
pfipraveny vidy vSechny alternativy, které mohou vyvojem soutéZe nastat a vyuZit tak

maximalné moZnost podpofit vykon optimalni taktikou.

Zplisob zatiZeni mezi jednotlivymi koly by mélo odpovidat charakteru soutéZe. Ve
vicekolovych soutéZich (6,7 kol) typu golden league apod., kdy jen eliminace vétSinou
zaberou pil den, udrzujeme zavodnika mezi jednotlivymi koly v optimilni pfipravenosti
s niz§i intenzitou zatiZeni. Je-li z hlediska taktiky piedpoklad rozhodujicich zipasi jiZ
v prvnich kolech, je intenzita zatiZzeni mezi jednotlivymi koly vy$$i. Dal§im ptikladem
miiZe byt situace, kdy zavodnik vypadne na poéitku soutéZe s favoritem a ¢ek4 dlouhy ¢as
na repasaz. Nejnaro¢néjsi je zirejmé situace (z hlediska energetického kryti vykonu), ktera

nastava u vicekolovych soutézi (6,7 kol), kdy zavodnik vypadne v piedposlednim kole

o finale a hned musi zacvidit kata o tfeti misto.

VSe samoziejmé zavisi na povaze a typu zavodnika. Nékdo dokaze zmobilizovat
psychické a fyzické sily z klidu béhem par vtefin, jiny musi byt v zatiZeni charakterizujicim
soutéZ, aby nevypadl z pohotovosti. Trenér zde musi skloubit kondi¢ni, technické, taktické
a psychické pozadavky na vykon. Pocet kol a ztoho vyplyvajici charakter soutéZe

vyvozujeme z nasledujiciho Kklite, ktery ndm ukazuje Tabulka ¢. 1.
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Tabulka ¢ 1: Odvozeni poétu potiebnych kata v soutéZi podle poctu zdvodniki v kategorii (Pravidla
karate, 2005)

Potet zavodnikit Pocet potiebnych Tokui kata | Shitei kata
nebo druzstev

65-128 7/ 5 2
33-64 6 4 2
17-32 5 3 2
9-16 4 3 1
5-8 3 3 0
4 Z 2 0

2.3.3 KRITERIA ROZHODOVANI

SoutéZni disciplina kata musi spliiovat ndleZitosti, podle kterych se hodnoti
predvedeny vykon. Podivejme se na vyiiatek z pravidel pro rozhod¢i CSKe, na co se ma

rozhod¢i pfi posuzovani vykonu zamétit.

Cviceni kata musi byt vykonané kompetentné, musi jasné demonstrovat pochopeni
tradi¢nich principli, které jsou v ném obsaZeny. Pii hodnoceni cvi¢eni zavodnika nebo

druZstva se sudi zamé¥i na:
a)  predvedeni redlného vyznamu cviceni kata,
b)  znalost pouzitych technik v kata (bunkai),
c)  spravné nacasovani, rytmus, rychlost, stabilita a ohnisko sily (kime),
d)  spravné dychani tak, aby bylo dosazeno kime,
e)  spravny stupeii pozornosti (chakugan) a koncentrace,

f)  spravny postoj (daci) se spravnym napétim nohou, kdy jsou chodidla celou

plochou na podlaze,

g)  spravné napéti bii¥niho svalstva (hara), bez zdvihani se pfi zméné postoje,
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h)  spravna forma styluy, ktery je predvadén (kihon),

i) vykon je tieba hodnotit i s ohledem na jiné momenty, hovorici v jeho

prospéch, napt. obtiZznost predvadéné kata etc. (Pravidla, 2005).

2.4 ETAPY SPORTOVNI PRIPRAVY KATA

RozliSujeme 5 etap sportovni piipravy:
- etapu sportovni piedpfipravy,
- etapu zakladniho tréninku,
- etapu specializovaného tréninku,
- etapu vrcholového tréninku,
- etapu cvieni pro zdravi (Kral, 2004).

Podivejme se stru¢né na jednotlivé etapy. Etapa sportovni piredpiipravy trva
3-6 mésicli v ndborovém kurzu a jejim tkolem je vytvorit kladny vztah k pravidelnému
cviceni a zajistit vSestranny pohybovy a funkéni rozvoj. Etapa zakladniho tréninku trva
pfiblizné 3 roky a jejim hlavnim tkolem je piipravit karatisty na naro¢né&jsi pripravu
specializovaného a vrcholového tréninku. Etapa specializovaného tréninku trva piiblizné
4 roky a hlavnim tkolem této etapy je pfipravit katare na vrcholovou etapu. Katar v této
¢asti etapy aspiruje na misto vreprezentaci, ziucastiiuje se tuzemskych i zahrani¢nich
soutéZi. V etapé vrcholového tréninku, ktera trva 5 let a vice je hlavnim 1dkolem udrZet
vykonnost na vrcholové tirovni. BliZe k této etapé viz niZe. Posledni etapou je etapa cvicen{

pro zdravi, kterd nenf ¢asové omezena a jejimZ tikolem je vést trénink jako aktivni formu

odpodinku a udrZet piipadné rozvijet individudlni vykonnost jedince (Kral, 2004).

V nasf praci se zabyvame tréninkem ve vrcholové etapé kataie, podivejme se na ni
podrobnéji. Vrcholovd etapa sportovni piipravy navazuje na piedchazejici etapu
specializované pripravy. V této etapé je zavodnik jiz vyhranén specidlné pro disciplinu
kata (v piedchozich etapich je moZné zavodit a trénovat vobou disciplinach v kata
i v kumite). PoZadavky pro vykon kata a kumite na vrcholové Grovni jsou zna¢né rozdilné i

télesnd pfiprava je zamérena odliSné.
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V této etapé se prohlubuje specializace s cilem dosdhnout co nejlepsi vykonnosti
i Gspé3nosti. Jednotlivci, ktefi maji pfedpoklady pro Gspéchy na mezinarodni trovni, se
podrobuji vrcholovému tréninku, ktery ma v navaznosti na predchézejici etapy tyto tkoly:
rozvoj predpokladd kvysoké sportovni vykonnosti, izka specializace a intenzifikace
tréninku, rozvoj speciélni psychické odolnosti a podiizeni socidlnfho rozvoje poZadavkim

tréninku a zavodéni (Millerova, 2002).

Trénink katafe ve vrcholové etapé sportovni piipravy ma nékteré obecné znaky,

zaroven vSak je nutné ho pfizplsobovat vyvojovym zvlastnostem kaZdého jedince.
Trénink katate ve vrcholové etapé pripravy lze charakterizovat:

- mimoradnym zatizenim (tréninkovym i soutéZnim), a to ve velkém objemu i
intenzité v piipravé trvajici nékolik let,

- mimotadné naroky na piipravu vyZaduji od katafd a katafek, aby Zivotni rezim
podridili pozadavkim tréninkové a zavodni ¢innosti,

- ke splnéni vSech cilli jsou nezbytné odpovidajici podminky (finan¢ni, materialni,
socidlni atd.) a dokonalé zabezpeleni tréninkového procesu (metodicky,
zdravotné, materialné, technicky, psychologicky) (Millerova, 2002).

Trénink kata se sklada ze slozek:

- kondi¢ni pripravy,

- technické pripravy,

- psychologické ptipravy,

- taktické piipravy,

Tézistém této prace je technickd a kondi¢ni piiprava katare ¢ katarky ve
vrcholové etapé sportovni piipravy. Technicka pfiprava je pro kvalitni vykon kata spolu
s kondi¢nimi slozkami rozhodujici. Obé sloZky jsou pro disciplinu kata vtak tésné
spojitosti, Ze je od sebe lze jen tézko oddélit. Oproti v literatufe béZnému c¢lenéni sloZzek

sportovniho tréninku, kdy se Fadi jednotlivé slozky tréninku v posloupnosti:kondi¢ni

ptiprava, technicka pfiprava, psychologicka a takticka priprava, v této praci se budeme
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pro lepsi nazornost nejprve vénovat technické pripravé, jelikoZ jeji metody tréninku se

promitaji do piipravy kondi¢ni.

2.5 TECHNICKA PRIPRAVA V KATA

Disciplinu kata fadime do skupiny sportli se sloZitou technikou, zahrnujici velké
mnozstvi dovednosti cyklického i acyklického charakteru, které jsou propojeny do

ucelenych sestav.

Standardni provedeni je zaméfeno na piesnost a esteticky dojem v relativné
stalych soutéZnich podminkach. Nizkd mira variability se odraZi v pfesnosti provedeni
a stabilité techniky. Naru$eni vnéj$imi vlivy je malé. Do této skupiny lze fadit sportovni

a moderni gymnastiku, krasobrusleni, skoky do vody apod. (Dovalil, 2002).

Sportovni dovednosti potfebné pro technicky vykon vkata se oznacuji za
dovednosti uzaviené, tedy takové, které se realizuji ve stilém, neménném prostiedi bez
vétsich zasahii vnéjsich vlivii.

Technika je ve svém priibéhu vysoce standardni. Pfi nacviku a zdokonalovani se
vyzaduje nejvySsi presnost, plynulost, stabilita a esteticky dojem. Automatizace se
v tréninku dosahuje mnohondsobnym opakovéanim dil¢ich dovednosti a jejich ndslednym
propojovanim v ucelené sestavy. Stabilitu provedeni posiluje postupné zatéZovani, tim se
dosahuje plného souladu s prisluSnym energetickym zabezpetenim dovednosti (Dovalil,
2002).

Podat komplexni a vycerpavajici charakteristiku technické pripravy karate kata je
pro tuto praci mimo obsahovy ramec. Vtéto Kkapitole popiSeme faze nacviku kata

a zakladni principy techniky karate, které se v kata vyuZivaji.

2.5.1 FAZE NACVIKU

Féze technické pFipravy se fidi uréitymi principy a zékonitostmi odvozené z teorie
motorického uleni. Priibéh uceni neni linedrni a rovnomérny, ale vykazuje rizné odchylky
v zavislosti na narocnosti osvojované techniky. Osvojovani a zdokonalovani techniky je

dlouhodobym a neuzavienym procesem (Dovalil, 2002).

32



Diplomova prace Bc. Petra Nova

Metodické kroky osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti jsou shodné
jak pro trénink technické piipravy karate kata tak i ostatnich sportl. Propojeni
jednotlivych ¢asti technické pFipravy popisuje podrobnéji Pfiloha 1.

RozliSujeme 3 zdkladni fize technické pripravy: faze nicviku, zdokonalovani
a stabilizace. Tyto faze jsou vlastni kaZdému sportovnimu odvétvi, i kdyZ se v jednotlivych
sportech obsah fizi miZe liSit, nelze je obejit, pieskocit ¢i vynechat. Pro cviteni kata je
vSak navic jednim z hodnocenych kritérii soutéznfho vykonu tzv. predvedeni redlného
vyznamu cviceni kata. Proto se ke ti'em jiZ zminénym fazim pfipojuje jesté jedna, a to faze

prozivani boje. Podivejme se nyni bliZe na jednotlivé faze.
Rozli§ujeme 4 faze nacviku kata:
1. faziuceni se postupu kata jednotlivymi technikami a diagramem jejtho pribéhu,
2. fAzi nacviku kata,
3. fazi automatizace cviceni,
4. fazi prozivani boje (Kral, 2004).

Nejprve je nutné se naucit postup kata, jednotlivé techniky v nf obsaZené a diagram
jejiho prabéhu. Jednotlivé zdkladni techniky je nutné cvicit nejprve samostatné na misté
(formou kihon) a v chiizi (kihon-ido). Dal$im krokem je nacvik jednotlivych kombinaci
technik a sekvenci kata. V této fazi je velice dileZité zafixovani zplsobu dychani. Dale je
dilezité i vysvétleni a pochopeni vyznamu jednotlivych technik a jejich kombinaci
(Kral, 2004).

Druhé faze je charakteristickd opravami, tedy korekci techniky resp. detaild
v provedeni technik. Opét se doporuduje cviéit v sekvencich, nejprve pomalu a nasledné
s plnym nasazenim. Je nutné neustile korigovat i ty nejdrobnéjsi detaily. Nezapomindme

cvicit i cely pribéh kata. Dale upfestiujeme rytmus cviceni (Kral, 2004).

Treti faze, automatizace cvi¢eni, by neméla zacit dfive, je-li cvitenec zatiZen
technickymi problémy vpribéhu kata. Hlavnim prostiedkem nacviku je neustale
opakovani, pokud neni mysleni cvicence tiplné osvobozené od myslenek na technické
detaily, kdy kata plyne automaticky, jakoby sama nezavisle na vili (Kral, 2004). Techniku

postupné propojujeme s kondi¢nimi poZadavky v tésné spojitosti se zatéZovanim.
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Posledni faze je fazi proZivani boje. Je to obdobi cvi¢eni bez konce. Kata se stava
prostfedkem cviceni prozivani boje nejen po strance télesné, ale ptidava se i psychicka
stranka. Pfed du$evnim zrakem cvi¢iciho se zjevuje celd komplexni situace i s jeho soupefi

(Kral, 2004).

V technické piipravé resp. vosvojovani a zdokonalovani cviteni kata tedy
postupujeme nejprve od celku kcastem. Jedinec musi ziskat predstavu o Kkata
a posloupnosti technik. Poté opakujeme naucené v kratkych sekvencich a pilujeme
k dokonalosti. Pfisluiné kombinace kata pak opét skladdme do celku, postupné jedince
zatézujeme, ale stale korigujeme techniku a jeji Cisté provedeni. V kone¢né fazi se
vénujeme tzv. choreografii, tedy fazi proZiti boje, dodrzeni rytmu a celkovému projevu.
Vidi-li trenér, Ze cviCenec piesné chape, jak ma technika vypadat, lze zafadit
ideomotoricky trénink, ktery se Fidi stejnymi pravidly jako normdlni trénink. Cvi¢enec se
vném bud vénuje sam zdokonalovani techniky vmysli anebo pracuje v interakci
s trenérem, ktery jej vede slovem. V praxi se nam vyuZiti ideomotorického tréninku

osvédcilo jak v tréninku déti, tak i v reprezentaci u vrcholovych sportovci.

2.5.2 ZAKLADNI PRINCIPY TECHNIKY KARATE

Existuji ur€ité strukturdlni charakteristiky, které jsou spoletné pro veSkerou
techniku karate, bez ohledu na to, zda jde o obrannou nebo uto¢nou techniku, techniku
v pohybu, vykonavanou na misté, kop, uder & kryt. Principem a podstatou techniky
v karate je charakteristicky priibéh napéti a uvolnéni svalovych skupin, charakteristické
zdkladni pohyby té€ZziS§té a beder a charakteristickd technika dychéni. Tyto principy
techniky karate ovliviiuji jeji rychlost a tvrdost.

2.5.2.1 Kontrakce a relaxace svalu

AC technicka zaleZitost, promita se celou kondi¢ni pfipravou. Pro kata je schopnost
ménit svalovy tonus v riznych ¢asovych tusecich tim nejdtlezitéj§im faktorem, ktery se
promitd ve vykonu kataie a ktery urcuje rychlost a tvrdost techniky. K poznatkim
z fyziologie patti, Ze schopnost relaxovat sval souvisi s jeho dynamickym stahem - ¢im se
sval dokaZe rychleji uvolnit z napéti, tim rychlejsiho stahu je schopen. Napjaty sval méni
svoji délku jen neochotné. Pfi vykonavani techniky karate plati vtomto sméru tyto

zakonitosti:
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a) Svalstvo, které ma vykonat pohyb, musi byt pfed jeho zapodetim tiplné relaxované.
KdyZ se napiiklad chystime uderit, musi byt svalstvo pletence ramenniho tplné

uvolnéné.

b) Iv pribéhu akcelerace samotného pohybu by méli byt vakci jen ty svalové
skupiny, které se na samotném pohybu pifimo ¢i nepfimo Géastni. Ostatni svalové
skupiny by méli byt podle moznosti relaxované. Jmenovité to plati pro
antagonistické svalové skupiny. Jinak neni moznd skutetné dynamicka a rychla
technika.

c) Ihned po skonceni akce je potfebné zicastnéné svalové skupiny opét relaxovat
(Sebej, Klementis, 1982).

2.5.2.2 Kime

Vy3e jsme hovofili o stiidani fazi napéti a uvolnéni svalu na zacatku techniky, p¥i
jejim startu a akceleraci. K prudkému zvySeni svalového tonu v§ak dochazi také na konci
vykonavané techniky. Tento, pro karate typicky fenomén nazyvidme ,kime“. Kime je
pomérné tézko pieloZitelné slovo. V angli¢tiné se nejéastéji uvadi jeho pieklad jako ,focus”
tedy ohnisko. Tak jako se stfetdvaji odrazené loufe vohnisku parabolického zrcadla,
stfetavaji se, spojuji se v asovém okamziku zvaném ,kime" také sily viech ztucastnénych
svalovych skupin. Kime je tedy pojem &asovy, oznadujici zlomek sekundy, ve kterém se
jako v ohnisku spoji energie celého téla do (ideru dopadajiciho na prekazku. Na konci
techniky se explozivnim zpiisobem prudce napina svalstvo celého téla. Energie narazu na

r _r s

prekazku se prochazi ider vykonavajici konéetinou, trupem (Sebej, 1983).
2.5.2.3 Téziste
Utinnost techniky karate zavisi mimo jiné také na tom, kde se v okamziku techniky
nachazi tézisté téla a jakym zplsobem se tézisté pohybuje. 1 zde plati zasady, které lze
aplikovat vieobecné na kazdou techniku karate:
a) Cim nfZe je poloZené t&Zi§té v urditém okamziku, tim je télo stabiln&jsi.
b) Cim je t8%isté téla v okamZiku dopadu techniky ni%e, tim je tato technika relativn&

silné&jsi (napf. ddery z niZ$fho postoje jsou tvrdsi).
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c) Kdyz se poloZi svisld rovina, na které lezi bod dopadu techniky (tideru ¢i kopu) a
oporny bod (chodidlo nohy zaraZejici energii ndrazu), tézisté by mélo byt také
bodem nachazejicim se na této roviné. V tom okamzZiku je technika nejtvrdsi. Také

draha pfislu$né techniky by méla leZet na této roviné.

d) Pokud se v priibéhu techniky pohybuje tézisté, mélo by se pohybovat ve sméru
vykondvané techniky. V tom okamZiku je technika taktéz nejtvrdsi.

e} U vétSiny technik, které se v karate vykonavaji v postoji, plati, Ze pohyb tézité

smérem dolt techniku zesiluje, smérem nahoru ji oslabuje.

f) TézZisté by se mélo pohybovat v horizontdlni roviné a neménit vys$ku (pokud to
technika vyjimecné nevyZaduje jinak). Bezdlivodny piidavny pohyb tézisté (hlavné
smérem nahoru) predstavuje zneefektivnéni techniky a zbyte¢nou ztratu energie.

v W

g) Kolmice spusténa ztéZi$té by méla dopadat co nejddle od opérného bodu

(chodidla) ve sméru techniky. Tehdy je zaji$t&na nejlepsi stabilita (Sebej, 1983).

2.5.2.4 Rotacni pohyb boki - jednoduchy a dvojity skluz

Velké procento technik v karate cerpa nejvétsi silu své sily z rotatniho pohybu
boki. Nékteii experti se dokonce shoduji vnazoru, Ze samotny pohyb uder provadéjici
koncetiny je druhofady v porovnani s rotatnim pohybem bokt a je potiebné toto poradi

priority zachovavat i pfi vytvafeni ¢asové struktury tréninku.

Rotac¢ni pohyb se vykonava zapojenim svalstva nohou ve spolupriaci s hyzd'ovym
svalstvem. Rotace boki je pohyb, ktery iniciuje start samotného pohybu koncetiny.
Konkrétni nafasovani rotatni akce boki je rdzné v zavislosti naurcité technice, kterou
provadime. Zpravidla se pohyb zadind rotaci bokd, pfi které vznikd urcity ,skluz’,
opoZdéni uder provadéjici koncetiny, ktera v nasledujicim pohybu prudce akceleruje.
Pohyb boku a uder provadé&jici konletiny je potom synchronni - hovofime o
»synchronizaci bok-uder”. Je zadouci, aby boky dokonlovaly rota¢ni pohyb soucasné
s dopadem tderu, protoZe pokud se samotny Gder opozdi za rotaci bokd, ztraci vysoké
procento prirazné sily, kterd je akumulovana pravé vtéto rotaci. A to je pravé jedna

Vw2

z nejtastéj$ich chyb, predev$im u zatateénikd, hlavné pti gjaku-cuki (Sebej, 1983).
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Synchronizaci ,bok-tider fadime mezi nejpodstatnéjs$i principy vedeni techniky.
Vy3e jsme popsali rotaci bokii jednoduchého skluzu. U¢inek jednoduchého skluzu neni
v3ak nikdy tak vybuina a silng, jako kdyZ je akce spojena dvojitou rotaci - ,dvojitym

skluzem”.

Dvojity skluz je zaloZen na piedpokladu, Ze nervova soustava Fdici pohybovy
aparat funguje tak, Ze automaticky pfi urc¢itém pohybu vydiva prikaz krelaxovani
antagonistickych svalii. Tohoto poznatku se pravé vyuZiva pfi praci dvojitého skluzu boki.
Pohyb zacina nepatrnym trhnutim boku vzad a ihned prudce vpred. Na konci zpétného
pohybu bokd, ktery miiZeme povaZovat za ndpFah, nastivd okamZik dplného ticha,
uvolnéni svald, které se vzapéti prudce stahnou. Uder provedeny na zikladé tohoto
principu akceleruje mnohem rychleji nez tder vyvolany pohybem piimo z mista bez
zpétného pohybu. Velmi p&kné popisuje dvojity skluz bokd mistr Tani, kdyZz hovoii
o0 ,5oku”, ktery sval dostava. Co je tento ,$ok“ si mlizeme nazorné vyzkouset naptiklad tak,
Ze nechame ruku viset volné pfi téle, a otoéime boky a trup rychle na tu stranu, kde je
ruka. Ruka nasleduje s ur¢itym zpozdénim tento pohyb (se zpoZdénim pouze pokud je
dostatetné uvolnéna). V nasledujicim okamzZiku - ruka se jesté stile pohybuje setrvaénosti
vzad - oto¢ime trup i boky opa¢nym smérem - vpied. Pohyb ruky vzad se opét s ur¢itym
Casovym odstupem zastavi a ruka je nasledné prudce vymrsténa dopiedu. Ve svalech
pletence ramenniho pritom pocitime trhnuti, které Tani nazyva ,$okem”. Toto $kubnuti,
nékdy drobna bolest, je obrannym mechanizmem, ktery stahuje (napina) sval tehdy, kdyz
je nelekané prodlouZeny (natdhnuty). Mechanizmus ho ma branit pied po$kozenim.
Prudkou kontrakci svalu je pak logicky mozné vyuZit pfi startu a zatateéni akceleraci
pohybu (Sebej, 1983).

V tréninkovém procesu plati pravidlo, Ze rotaci bokli nacvi¢ujeme piednostné

a samotné techniky - Udery, seky, kryty - navazujeme potom za rota¢ni pohyb.

2.5.2.5 Technika dychani
Dychani a jeho synchronizace svykonavanymi pohyby pfedstavuje kli¢ovy

moment techniky karate. Technika dychani v karate plni tfi funkce:
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1. Synchronizace vydechové faze cyklu saktivnim pohybem je zdrojem sily pfi
dopadu na ptekazku. Uder vykonany v priibéhu niadechové faze je slabsi nez uder

podpoieny vydechem.

2. Synchronizace vydechové faze s aktivnim pohybem je zdrojem lepsi akcelerace pii
startu techniky. Synchronizace dychani s technikou mé fyziologické opodstatnéni.
Pric¢inou je stimulujici G¢inek, ktery se projevuje v prib&hu vydechové faze na
fyzickych svalech (zajistuji dynamiku a start pohybu). Zaroven jsou tlumena
tonicka vldkna. Synchronizace dychani stechnikou mé tedy nejen mechanické

zddvodnéni (staZen{ b¥i$niho svalstva), ale i vnitini, fyziologické zdlivodnéni.

3. Dechova cvitenf majf pfi pravidelném provadéni ucinek na psychiku. Uéinek

dechovych cvideni spotiva v uspokojent, stabilizaci emocionality (Sebej, 1983).

S aktivni formou vydechu a pfedstavami o energii ,ki“ souvisf i dal$i vyznamny
faktor techniky karate. Nazyva se ,kiah“ a pro laika je to vykiik, ktery doprovazi uder ¢i
kop. Zvukova stranka vykriku je povaZovana za jeho smysl a podstatu, dokonce se hovofi o
zastraSovani soupefe. To je vSak nepfesny vyznam kiah. Pfi kiah jde o prudké vyraZen{
dechu stahnutim b¥i$nich svald, které ma vyznam pro zpevnéni bficha a celého trupu,
akceleraci techniky a zesileni dopadu techniky. Vykiik provazejici techniku je jen
neartikulovatelny zvuk vytvoreny hlasivkami pii prudkém vydechu. Slovo ,kiah“ znamena
v prekladu pribliZzné ,harmonie, souzvuk energie” a symbolicky se vztahuje k tomu, Ze neni
jen vykiikem, ale prostiedkem jak soustiedit silu, energii celého téla vSech svalovych
skupin do jednoho pohybu a jednoho okamziku. ,Kiah“ je ve v8ech japonskych a asijskych
bojovych uménich jednim z nejdfleZit&j$ich prvki techniky (Sebej, 1983).

2.6 TRENINKOVE PROSTREDKY TECHNICKE PRiPRAVY KATA

V nasledujicich fadcich popsané metody jsou vysledkem trenérskych zkuSenosti
MUDr. Martin Culena, ktery se jiZ fadu let vénuje této a nejen této problematice. Popsané
cviky vychdzi dile zanalyzy trénminkovych denikii reprezentantky Petry Nové zlet
2001-2006 a jsou souhrnem poznatkd a zkuSenosti odraZejicich vliv evropskych a
svétovych trenérskych kapacit podilejicich se na jejim tréninku. Petra Nova jiz Fadu let
spolupracuje se zahrani¢nimi trenéry, at uZ jako zavodnice, asistentka reprezenta¢niho

trenéra pro kata & trenérka a spolu s MUDr. Culenem konzultuji vzajemné ziskané znalosti
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a aplikuji je do praxe. Nasledujici popis je vlastné jakousi kompilaci riznych tréninkovych
prosttedki, shrnutych a uspofddanych pro ucely tréninkové skupiny MUDr. Culena.
Poznatky piedchozi kapitoly vytvafi spolu s niZe uvedenymi informacemi urcity model
technické pfipravy kataife ve vrcholové etapé zahrnujici zakladni principy techniky, faze
nacviku Kkata, zasobarnu cviki rozvijejicich vybusnost hornich a dolnich konéetin a metody

zdokonalovani technickych dovednosti v kata.

2.6.1 ASCHIERIHO CVICENT

Cviceni se provadi velmi prudce, rozviji se pii nich vybusnost hornich a dolnich
koncetin. CviCeni charakterizuji 2 faze, které se ale provadéji jako jedna technika a to co
nejrychleji. Nacvi¢ujeme s piestavkami, ve kterych uvoliiujeme a protahujeme namahané

svalové partie, v poctu 6-10 opakovani.

2.6.1.1 Cviéeni rozvijejici vybusnost hornich konéetin

Tato cvideni vysoce zatéZuji fascie svalli upinajicich se na loketni a ramenni klub.
Kladou naro¢nost na svaly piedlokti, dile na sval bicepsovy (musculus biceps brachii), sval
tricepsovy (m. triceps brachii), sval deltovy (m. deltoideus), sval trapézovy (m. trapezius),
$iroky sval zadovy (m. latissimus dorsi) a na klouby samotné. Proto je tfeba cviky
provadét vteplém prostfedi po dikladném rozehidti a protaZeni. Dbame na to, aby
cvitenec nepropinal loket. Mezi jednotlivymi cviky se vénujeme strecinku zatéZovanych
svalovych partif a uvoliiovacim cvi¢enim.

Cvik 1:

Obrdzek 1: Vychozi pozice morote-gedan-tetsui-uci Obrdzek 2: dZodan-dZuZiuke

o
o

(vlastni foto) (vlastni foto)
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Vychozi pozice: postoj heiko-daci (dale jen HD) ¢&i soto-hacidZi-daci (déle jen SHD),

paZe upazit poniz, ruce v pést (morote-gedan-tetsui-uci).

Popis cviku: v prvni fazi dZodan-dZuZiuke a nasledné ve druhé fazi morote-gedan-

tetsui-uci.

Cvik 2: Obrdzek 3: Prvni faze cviku 2

(vlastni foto)

Vychozi pozice: HD & SHD, paZe upaZit dolii, ruce v pést.

Popis cviku: v prvni fazi strZeni hornich konéetin prudce do polohy - paZe pokrcit
piedpaZmo, pfedlokti vzhiiru, dlané k sobé - a nésledné ve druhé fazi morote-gedan-

tetsui-udi.

Cvik 3: Obrdzek 4: Vychozi pozice cviku 3

(vlastni foto)
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Vychozi pozice: HD ¢i SHD, paZe upazit povys, ruce v pést.
Popis cviku: prvni faze jako u cviku 2, druhi faze morote-gedan-tetsui-uci.

Cvik 4:

Obrdzek 5: Vychozi pozice cviku 4 Obrdzek 6: Morote-dZodan-age-uke

{vlasmi foto} {vlastni foto)

Vychozi pozice: HD ¢i SHD, paZe pripaZit pokrémo, predlokti rovnobézné se zemi,
ruce v pést.

Popis cviku: prvni fize morote-dZodan-age-uke, nasledné ve druhé fazi
morote-gedan-tetsui-uci.

Cvik 5:
Obrdzek 7: Vychozi pozice cviku 5 Obrazek 3: ¢udan-déudziuke

(vlastni foto) (vlastni foto}
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Vychozi pozice: HD & SHD, paZze pokr¢it upaZzmo, pfedlokti vzhiiru, dlané dovnitf,

ruce oteviené.
Popis cviku: prvni fize tudan-dzudZiuke (dlané oteviené), druha faze dZzodan-uke.

2.6.1.2 Cviceni rozvijejici vybusnost dolnich koncetin

Tato cviCeni kladou velké zatiZeni na svaly upinajici se na kycelni a kolenni
kloub a na klouby samotné. ZatéZované svaly jsou zejména svaly bfisni, sval
bedrokyclostehenni (musculus iliopsoas), velky sval hyzd'ovy (m. gluteus maximus),
dvouhlavy sval stehenni (m. biceps femoris) a ¢tythlavy sval stehenni (m. quadriceps
femoris). Pfed cvi¢enimi rozvijejicimi vybu$nost dolnich konéetin zafazujeme cviceni
dynamické pohyblivosti ky¢elniho kloubu. Mezi jednotlivymi cviky se vénujeme strecinku

zatéZovanych svalovych partif a uvoliiovacim cvic¢enim.

Nasledujici cviky providime u Zeb¥in ¢i u stény a pfidrzujeme se.

Cvik 6:
Obrdzek 9 : Vychozi pozice cviku 6 Obrazek 10: UnofZit pravou

povys, provddét §vihem

(vlastni foto) (vlastni foto)

Mrw

Vychozi pozice: stoj ¢elem k Zebfinam, uchopit piicku v pfedpazeni, piednoZit

pravou dovnitf.

Popis cviku: unoZit pravou povys, provadét Svihem.
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Obrézek 11: Faze 1 cviku 7 Obrazek 12: Fdze 2 cviku 7

(vlastni foto) {vlastni foto)

Vychozi pozice: stoj spojny bokem k Zebfindm, uchopit pficku ve vysi bokd,
pokr¢it ptednozmo povys$ (faze 1) a nasledné pokréit zanoZno (faze 2), provadét Svihem
a uvolnéné.

Cvik 8:
Obrazek 13: Vychozi pozice cviku 8 Obrdzek 14: Gedan mae - geri

{vlastni foto) (vlastni foto)

vy

Vychozi pozice: stoj spojny bokem k Zebfinam, uchopit pfricku ve vysi boki,
prednoZit pokrémo poniz, nohu opfit o kolenni kloub zevnitf.
Popis cviku: pfednoZit poniZ a zpét pokr¢it pfednoZmo poniz, nacviCujeme vlastné

posledni fazi kopu mae-geri gedan (snaZime se vykopavat jako kdyz $viha bi¢ v posledni

fazi Svihnut).

43



Diplomova prace Bc. Petra Nova

Cvik 9:

Vychozi pozice: zenkucu-daci (dale jen ZKD) bokem ke sténé, t&zi§té zlistava jako

v postoji, noha pokr¢it prednoZmo (napfah na mae-geri) viz Obr. 11.

Popis cviku: prudce do$lapnout do ZKD a zpét do vychozi pozice, dbame na doSlap

na celé chodidlo (pocitové se snazime doslapnout patou), nikoli do$lap $picka-pata.

Cvik 10:
Obrdzek 15: Kop dZodan mae - geri

{vlastni foto)

Vychozi pozice: stejna jako u cviku 4.

Popis cviku: kad. 4 napojime kop dZodan-mae-geri a nasledné doslap do ZKD

s dodrzenim principu doslapu na celé chodidlo.
Cvik
Vychozi pozice: zenkucu-daci (dale jen ZKD) bokem ke sténé.

Popis cviku: prudce zanoZzit pokrémo, kotnik ve flexi viz Obr. 12, poté dokrodit zpét

do ZKD, kolenni kloub ziistiva na misté.

Cvik 12:
Vychozi pozice: zenkucu-daci (dale jen ZKD) bokem ke sténé.

Popis cviku: prudce zanoZit pokrémo, kotnik ve flexi a ndsledné pirednozit pokrémo

povys.
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Cvik 13:

Vychozi pozice: stoj v zenkucu-daci (dale jen ZKD) bokem ke sténé.

Popis cviku: piredchazejici pohyby ad 2 a ad 3 pokracuji vnasledny kop

dZodan-mae-geri.

2.6.2 NACVIK JEDNODUCHEHO A DVOJITEHO SKLUZU

Témto cvikliim Fikame také nékdy ,strhy“. Cilem je naucit sval kontrakci a relaxaci a
védomé fidit stfidani relaxace-kontrakce resp. cilené dokazat sval relaxovat. Dale tato
cviceni podporuji ndcvik principu jednoduchého ¢i dvojitého skluzu. Impulzem, ktery

startuje techniku je pohyb boki.
Typ cviteni: na misté, techniky cuki-waza, smér vykonavané techniky -
dopredu.

Cvik 14:

Obrdzek 16: éoko-cuki-ndprah Obrazek 17: morote-cuki

(vlastni foto) (vlastni foto)

Vychozi pozice: HD, napiah na ¢oko-cuki.

Popis cviku: ruka vnapiahu ziistiva, druhd ruka s pouzitim jednoduchého ¢&i

dvojitého skluzu bokt prudce vysle ider ¢oko-cuki, ruka v ndpiahu se nestahuje.

Povely: u téchto cviceni se osvédcilo pocitat resp. udavat povely v nasledujicim

pofadi: 1) Népiah, 2) I¢, 3) Naprah, 4) Ny, etc. Tento typ pocitini napomaha cvifenci
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vnimat rozdil mezi napiahem, kdy jsou svaly relaxované a prudkou technikou, kdy je ti‘eba

rychlé svalové kontrakece.
Cvik 15:
Vychozi pozice: HD, napfah - morote-cuki.

Popis cviku: stazeni jedné ruky do hikite a nasledné ¢oko-cuki, druhd ruka zilistiva

v nipfahu.
Cvik 16:
Vychozi pozice: HD, napfah na ¢oko-cuki.

Popis cviku: jedna ruka ¢oko cuki, druha se stahuje, nasledné jedna ruka ¢oko-cuki,

druha se nestahuje, kon¢ime v pozici morote-cuki, poté opét ndpiah na ¢oko-cuki.
Cvik 17:
Vychozi pozice: HD, naptah na ¢oko-cuki.

Popis cviku: ren-cuki (prvni tvder se zapojenim dvojitého skluzu, druhy

s jednoduchym ¢i dvojitym skluzem).
Vychozi pozice: HD, nipiah na ¢oko-cuki.
Popis cviku: ad 4 a nasledné ad 1.

Rytmus: cela kombinace ve stejném rytmu anebo rytmus i¢-ny/pauza/san, pauza

slouZi k nabiti na dvojity skluz.

V3echny vySe popsané cviky mGzeme trénovat také v MTD, ZKD a to jak na

misté, tak za pohybu.

2.6.3 NACVIK SYNCHRONIZACE ,,BOK-TECHNIKA“
Typ cviteni: na misté, techniky cuki-waza, uke-waza popi. geri-waza,

vzajemné riizné kombinované, smér vykonivané techniky - §ikmo vpied 45°.
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Obrdzek 18: ZKD v linii

(vlastni foto)

Vychozi pozice: ZKD, ruce za zaddy (postoj nazyvime ZKD, ale je to nacvikova

forma, chodidla jsou rovnobézné, nékdy tento postoj oznacujeme jako ,ZKD v linii“).
Popis cviku: zména stfehu prudkym trhnutim bokii.

Obrdzek 19: Vychozi pozice cviku 20

(vlastni foto)

Vychozi pozice: ZKD v linii, ruka v napfahu na gjaku-cuki, smér 45°.
Popis cviku: zména stfehu trhnutim boki s naslednym gjaku-cuki.
Cvik 21:

Vychozi pozice: stejnd jako u cviku 20.

Popis cviku: zména stfehu trhnutim bokt s naslednym gjaku-cuki/oi-cuki.
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Obrdzek 20: Siko-daci s gedan-barai

(vlastni foto)

Vychozi pozice: stejnd jako u cviku 20.

Popis cviku: pretoteni do $iko-daci (déle jen SKD) nebo kiba-daci (déle jen KBD)

e

KBD do ZKD ve stejné roviné.
Dalsi cviky:
- ZKD udi-uke/gjaku-cuki,
- ZKD mae-geri,
- ZKD gjaku-cuki/mae-geri,
ZKD gjaku-cuki/mae-geri/ren-cuki etc.,
2.6.4 METODY NACVIKU KATA
Metoda Analyticko-synteticka

ZlepSujeme-li technickou stranku kata, je Zadouci postupovat pii nacviku

nasledovné:

1. nejprve se vénujeme nacviku jednotlivych technik, na misté v HD ¢ SHD, moto-
dadi (dale jen MTD), ZKD, SKD apod.,

2. poté pristoupime k nacviku jednotlivych kombinaci (kombinaci rozuméjme jednu

a vice technik, které na sebe viZeme v posloupnosti, ktera je v pfislu$né kata),
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3. dale nacvitujeme jednotlivé sekvence kata (sekvenci rozuméjme piimo ¢ast kata,

sestavajici z jedné ¢i vice kombinaci),
4. nakonec cvi¢ime kata v celku.

Nécvik od jednoduchého ke slozitéjS§imu je v tréninku technické pripravy karate
kata volena nejcastéji. Posloupnost technika-kombinace-sekvence-kata miizeme vyuZivat
synteticky i analyticky, jinak fe¢eno, miiZeme nacvi¢ovat jednotlivé techniky, kombinace
a sekvence, které nakonec vaZeme v celou kata. Anebo obricené, vénujeme se choreografii

celé kata a poté stépime kata na stile mensi celky. Oba zpiisoby jsou piijatelné.
Metoda pouziti horniho a spodniho segmentu

Tento zpilisob nacviku od sebe nejprve izoluje nacvik horni a spodnf poloviny téla,
pri¢emz prace bokil se zapojuje u obou ¢asti. Trénujeme tedy zvlast' praci bokli a horni
poloviny téla a praci boki a spodnf ¢asti téla. U ndcviku horni poloviny téla eliminujeme
pohyb dolnich konéetin. V opatném piipadé se vénujeme nacviku presunt a kopii bez
technik hornich koncetin. Po zvladnuti gistoty a spravného provedeni jednotlivych ¢asti

spojime praci horni a spodni poloviny téla v piislusnou kombinaci.
Metoda stiidani zmény sméru - trénink pfemist'ovani a stability

Nejprve zvolime kombinaci z kata, kterou budeme nacvi¢ovat. Napfiklad zacatek
kata godZuSiho-$o v Sotokanu: ZKD odtlaceni/gjaku-cuki/oi-cuki — pfekrok s mae-geri do
ZKD s oi-cuki. Nebo kombinaci z kata paiku ze stylu $ito-rji: kamae v podiepu s age-uke/
presun s mae-geri a soucasné blok age-uke do ZKD s gjaku-cuki a oi-cuki - piechod vzad -
do SKD s harai-oto$i-uke. Ve stylu godZu-rji zvolime nap¥. kombinaci mawasi-uke v SCD

s naslednym ¢udan-uke a staZenim z kata suparimpei.
Zvolenou kombinaci nacvicujeme zplisobem:
a) kihon-ido: smér vpred a vzad,
b) kihon-ido: smér vlevo, vpravo, vpi'ed a vzad,

c) nacvik kombinace v prislu$né sekvenci kata.
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Metoda provéiovini techniky ve variabilnich podminkach

Tato metoda provéfuje stabilitu ¢ nestabilitu technickych dovednosti ve

variabilnich podminkach. Témi mohou byt:
a) ndcvik kombinace do ndhodnych sméri,
b) nacvik kombinace s vylou¢enim zrakové kontroly,
¢) ndacvik kombinace na rozli¢ném povrchu apod.
Choreografie kata

DileZity termin, ktery se ¢asto objevuje v tréninku je onaCeni choreografie kata.
Timto terminem rozumime vykonani readlného vyznamu cvi¢ené kata. Cvi¢enec musi
pochopit co techniky a kombinace technik vkata, vyjadiuji a musi tomuto vyznamu
pfizpilisobit rytmus kata a silu proZitou v technikdch. Dale musi cviéici pFizptisobit dychéni
a celkovy vnitini projev technik, musi predvést techniku, jak by vypadala ve skute¢né

konfrontaci se soupeiem.

2.7 KONDICNI PRIPRAVA V KATA

»Kondiéni pfiprava, jedna ze sloZek tréninku, se primirné zaméruje na ovlivnéni
pohybovych schopnosti sportovce. Pohybové schopnosti patff nepochybné k vyznamnym
faktoriim vét§iny sportovnich vykond, ve svém celku maji také podstatny vyznam jako

kondi¢ni zéklad sportovni vykonnosti viibec (Dovalil, s.107, 2002).”

Kondi¢n{ ptiprava vytvairi pfedpoklad pro zvySeni vykonnosti v karatedé. Bez jeji
dostate¢né drovné neni mozné dlouhodobé zdokonalovat vlastni techniky a tak zvy3ovat
tréninkové zatiZeni a tim i individualni vykonnost (Kral, 2004). Jadrem kondi¢ni pfipravy
je rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti, jako jsou sila, rychlost, vytrvalost,
koordinace a pohyblivost. U kondi¢nich schopnosti - silovych, rychlostnich a
vytrvalostnich - jde pfedev$im o zatéZovani, které ma aktivovat odpovidajici funkéni
systémy, energetické zabezpeceni a Fizeni pohybu. V pfipadé koordina¢nich pohybovych
schopnosti se vyuziva poznatkdi o0 motorickém uceni. Do okruhu tikold kondi¢ni piipravy

spada i ovliviiovani pohyblivosti (Dovalil, 2002).
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Kondi¢ni pripravu délime na obecnou a specidlni. V obecné kondiéni piipravé
rozvijime zakladni pohybové schopnosti - silu, rychlost, vytrvalost, koordinaci
a pohyblivost pomoci cviceni casto pfevzatych i z jinych sportovnich odvétvi. Tato cvi¢eni
vytvareji zaklad pro postupny riist specidlniho vykonu, tj. technik karate a jejich udrzeni

podlouhou dobu. €im kvalitn&j$i kondi¢ni ptipravou cvi¢enec projde, tim vice ho lze pak

zatéZovat specialnimi cvicenimi a technikami (Kral, 2004).

Specialni kondi¢ni pfiprava navazuje na piipravu obecnou. Rozviji pohybové
schopnosti, spojené nejcastéji s nacvikem a zdokonalovanim jednotlivych technik karate.
rovovazna plynulost pohybovych &innosti a samozi‘ejmé rozvoj specialni pohyblivosti ve
v3ech kloubnich spojenich (Kral, 2004).

Kondi¢ni priprava si jako obsahova slozka tréninku klade za cil pfedevsim rozvoj
pohybovych schopnosti. Vychazi pFitom z adekvatniho zatiZeni pomoci riiznych metod ¢i
modelt. Jejich znalost patii k nutnym podminkam kondi¢ni pt¥ipravy. Ale o tom, zda se
bude jednat o skute¢ny rozvoj nebo jen udrZeni stavu rozhoduje také dosaZena Grover
trénovanosti, talentové piredpoklady, celkovy objem zvoleného zatiZeni & frekvence

tréninkovych jednotek (Dovalil, 2002).

2.7.1 R0zvoj SILOVYCH SCHOPNOSTI, METODY A PROSTREDKY

Rozvoj sily je klicovym problémem mnoha sportt. Sila je vychozi schopnost
a predpoklad pro téméf vSechny pohybové aktivity. NejdlleZitéjsi formou silového
projevu v karate je vybusna sila. Vybusnost je vlastné schopnost pirekonavat odpor velkou
rychlosti. Tu miZeme ziskat dvéma moZnostmi - bud zvySujeme svou maximalni silu
anebo zvySujeme rychlost svalové kontrakce. Metodickym problémem je spojeni téchto
dvou komponent a jejich vzajemny pomér a odhadnuti toho, co je vdaném pfipadé

potiebn&jsf (Sebej, Klementis, 1982).

Sila je zakladem pro vSechny vyse uvedené kondi¢ni schopnosti. Je dileZitd pro
rozvoj vybu3né sily a rychlosti vjednoduchych acyklickych pohybech pro karate
charakteristickych (adery, kryty, kopy etc.). Silu je moZné definovat jako schopnost

vews

piekonavat nebo udrZet vnéj$i odpor svalovou kontrakci. Odporem je mys$lena naptiklad
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hmotnost biremene (¢inka), odpor prostfedi (cvi¢eni ve vodé, pisku) nebo rtizna tpolova

cviCeni (pfekonavani odporu partnera) (Kral, 2004).

Trénink karate je vidy kombinovan s ostatnimi pohybovymi schopnostmi,
nejcastéji s rychlosti a vytrvalosti a tak vznikaji dalsi typy sily. Pro trénink karate kata jsou
dilezité 3 druhy sily - vytrvalostni, maximalni a vybusna (Kral, 2004). Tyto tfi sily spolu
pomeérné sloZité souviseji. Je mozné mezi nimi zjist'ovat urcité korelace, coz svédéi o jistém
obecnéjsim zakladu (v morfologii svalu, inervaci, vnitrosvalové koordinaci). Sou¢asné vsak
existuji fakta o jisté specifi¢nosti a relativni nezavislosti jednotlivych silovych schopnosti

(Dovalil, 2002).

Vtréninku kata rozvijime vSechny druhy sil, a to celoro¢né. Rozvoj sily je pro
trénink kata zdsadnim obsahem, bez kterého by jiZ dnes nebylo moZné dosahovat
vrcholnych vykond. DileZita schopnost, kterou vyZaduji vSechny kata, je vybu$nost, jinak
také explozivita. Vybusnost je sou¢tem rychlosti a sily. P¥i tréninku rozvoje sily si musime
uvédomit, Ze musi byt vharmonii srozvojem ostatnich schopnosti. Dile si musime
uvédomit vyraznou zavislost rozvoje sily a svalového objemu. S nariistem svalového
objemu se zvy3uje také hmotnost. Cim je vy hmotnost, tim vykonavaji svaly pii cvi¢eni
vétsi praci. A pravé pokud se neodhadne rovnomérny rozvoj vSech komponent sily
a preZene se rozvoj jen urcitych svalovych partii, miZe dojit k naru$eni koordinace
vsystému kontrakci a uvolnéni agonistickych a antagonistickych svalovych partii. Pro
kaZdého cvifence kata existuje urcity ideal v poméru svalové sily, télesné hmotnosti

a koordina¢nich schopnosti.

Pfi posilovani se pouZivaji rliznd cviceni, v nichZ se stimula¢ni efekt zakldda na
kombinaci velikosti odporu, rychlosti pohybu a jeho trvani. Ty jsou spolu sdobou
odpocinku mezi cvitenimi a jejich sériemi hlavnimi metodotvornymi komponentami
posilovani viz Tabulka ¢. 2(Dovalil, 2002).
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Tabulka ¢ 2.: Metodotvorné komponenty posilovdni a jejich pravdépodobny efekt

(Dovalil, 2002)

Velikost odporu  maximalni az stfedni strednf nizsi
Rychlost pohybu mala vysoka stfednf
Pocet opakovani nizky nizky vysoky

Vtréninku karate kata rozvijime vpribéhu roku vSechny druhy sil. Jsou to
maximalni sila, vytrvalostni sila a vybu$na nebo-li rychla sila. Maximaln{ sila je sila, kterou
je nervosvalovy systém schopen vyvinout pii maximalni kontrakci. Vytrvalostni sila je
schopnost pfekondvat inavu organizmu po déletrvajicim silovém vykonu. Sfla vybu3na je
pro kata nejcharakteristictéjsi a k jejimu rozvoji sméruje vlastné cela silova priprava. Silu

vybudnou rozvijime v silové pripravé kata stimulac{ sily maximalni.
Rozvoj maximalni sily

Maximalni sila je sila, kterou je nervosvalovy systém schopen vyvinout pfi
maximdlni kontrakci a je rozvijena riiznymi metodami napi. metodou maximdlnich usili,
metodou opakovanych usili, metodou izometrickych napéti, metodou maximalnich zatézi

etc.

Trénink maximalni sily ma vkondi¢ni pFipravé katafe své pevné misto.
Predpokladame v3ak, Ze si jiZz kataf ve vrcholné etapé pripravy dostatecné osvojil
spravnou techniku posilovani a Ze ma optimalné vybudovan a pfipraven svalovy korzet
tak, Ze lze pfistoupit k tréninku maximalni sily. Podivejme se na vybrané metody stimulace

maximalni sily, které pouzivame v pfipravé kata.
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Tabulka ¢ 3: Metoda maximdlnich (Krdl, 2004)

1. Metoda maximalnich usili

pocet sérif: 4-5

Zatéz: 90 - 100% osobniho maxima#
pocet opakovani: 1-3x (max. 5x) v pomalém tempu
odpocdinek: 3 minuty mezi sériemi
rychlost cvideni: mala

Diky obrovskému napéti svald se rozviji vnitrosvalové a téz ¢aste¢né mezisvalova

koordinace, coZ je pro trénink kata Zadouci.

Tabulka ¢. 4: Metoda opakovanych usili (Krdl, 2004)

2. Metoda opakovanych usili

pocet sérii: 4-5

Zatéz: 60 - 75% OM

pocet 8x v pomalém tempu, poslednf{ cvik do vycerpani
opakovani:
odpocinek: 3 minuty mezi sériemi

a) ndcvik kombinace do ndhodnych sméri.

8 Osobni maximum, dale jen OM se udava v procentech maximalntho vykonu a je to nejvyssi

hmotnost, se kterou je cvi¢enec schopen piislusny cvik jednou opakovat (Kral, 2004).
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Metoda zajiStuje velkou hypertrofii svalu a pfi dlouhodobé aplikaci dochazi
k vyraznému zvySovani svalové sily viz Tabulka ¢. 5

Tabulka ¢. 5: Metoda brzdivd A (Krdl, 2004)

3. Metoda brzdiva A

série: il - 3 4, 5.
ZatéZz (% OM): 120 130 120 110 110
PgEst 5 1 3 4 5
opakovani:

odpocinek: 3 minuty mezi sériemi

rychlost A

cviceni:

Tuto metodu aplikujeme nékdy s jeSté vét§im pozadavkem na silovy vykon

systémem ktery ukazuje Tabulka ¢. 6

Tabulka C. 6: Metoda brzdivd B (Krdl, 2004)

N R R S PR
120 130 120 130

Zatéz (%
oM): 120 130 2 2
pocet

g 2 2-3 1
opakovani:

B
=

odpocinek: 3 minuty mezi sériemi

rychlost

e mala

Tato metoda je nesmirné u¢inna. Klade vSak velkou naro¢nost na pohybovy aparat
cvitence. Musi se disledné dbit, aby se cvifici nezranil. To zajistime maximalni

koncentraci na technickou spravnost provedeni cviku se spolehlivou dopomoci. DiileZité je
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taktéZ radné rozehfati a rozcviceni svalli. Pfi bolesti svalii okamZité pferusime cviceni
a zafadime na néjaké obdobi trénink vytrvalosti v sile. Nesmime zapominat, Ze karate kata
je bojové umeéni. A tak plati zdsada, Ze silovy trénink a pfedevs$im trénink maximalni sily je
nasledné vidy doprovizen tréninkovou jednotkou se specidlnimi uvoliiovacimi cviky pro

kata.
Rozvoj vytrvalostni sily

Sila vytrvalostni je schopnost pfekondvat finavu organizmu po déletrvajicim
silovém vykonu (Kral, 2004). Vytrvalostni sila, z pohledu vytrvalostnich schopnosti téZ
silovd vytrvalost, se projevuje déle trvajici svalovou €innosti, s odporem do 50% OM.
Odpovidajici stimulaci je pfedeviim metoda vytrvalostni a metoda opakovanych usili.
Velikost odporu musi umoznit del$§i dobu cviteni. Metodu vytrvalostni bliZe popisuje
Tabulka ¢. 7

Tabulka ¢ 7: Metoda vytrvalostni (Krdl, 2004)

= | vﬁetﬁﬂa vytrvalostm
pocet sérii: 5-8
zatéz: 30 -40% OM
pocet opakovani: 15-20%
odpocinek: 3 minuty mezi sériemi
rychlost cviceni: vysokd az maximalni
Rozvoj vybusné sily

Sila vybus$na je schopnost pirekonavat vnéjsi odpor velkou rychlosti kontrakce v co
nejkrat§im Casovém useku. Pro vykon kata je nejcharakteristi¢téjsi a kjejimu rozvoji
sméfuje vlastné celad silova p¥iprava (rozvijejici i ostatni silové komponenty, avSak za
ucelem dosaZeni maximalni vybusné sily). Lze ji ovlivnit v prvé fadé tréninkem maximalni
sily. Vna$i tréninkové skupiné Ceskych a slovenskych reprezentantii kata jsme po
nékolikaletych zkuSennostech se silovym tréninkem dosli k zdvéru, Ze nejefektivnéjsi, ale

také nejnarocnéj$i je kombinace rozvoje maximélni sily (metoda opakovanych usili,

56



Diplomova prace Bc. Petra Nova

brzdivd), metody plyometrické vkombinaci s Aschieriho cvienimi a specialnimi
uvoliiovacimi cviky pro kata. Dfive pouZivanid metoda rychlostni neméla takovy narust
rychlosti vsile. Na kazdého jedince ale piisobi silovy trénink jinak, proto nevylucujeme
poufZiti rychlostni metody. Trénink maximalni sily navic nesnese kaZdy jedinec (somatotyp
apod.), proto uvadime i dal${ metody, a¢ z naSich zku$ennosti je neja¢inéjsi vySe popsany
postup pfi rozvoji vybusné sily.

Tabulka ¢ 8: Metoda brzdivd p¥i rozvoji vybusné sily (vlastni zpracovidni)

1. Metoda brzdiva

série: 5 2, 3.
Zatéz (% OM): 130 140 150
pocet opakovani: 2 1 1
odpocinek: 5 minut mezi sériemi

Dalsi metodou je metoda rychlosti, coZ ukazje Tabulka ¢. 9

Tabulka ¢ 9: Metoda rychlostni (Krdl, 2004)

2. Metoda rychlostni

pocet sérii: 4-5
Zatéz: 40 - 50% OM

pocet opakovani: 4-7x
odpocinek: 3 minuty mezi sériemi
rychlost cviceni: maximalné rychle
dvojité odrazy s velkou ¢inkou o hrud’ ve stoji §ikmo vzhiiru
priklady cviceni: oi-cuki s jednoru¢kami jednoruc

oi-cuki s jednoruc¢kami obouruc
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3. Metoda plyometricka
- pro objem zatiZeni plati stejné zasady jako u metody rychlostni,

- efekt urtuje vy$ka padu a hmotnost (bi‘emene nebo vlastniho téla pfi seskocich).

Priklady cvi¢eni:

- seskoky z vySky 30-50cm (z lavicky, vyvysené podlozky),
- seskoky z vyvySené podlozky s naslednym vyskokem,

- klik s tlesknutim,

- Kklik na zemi-odraz na vyvys$enou podlozku-seskok-klik na zemi.

Tréninkové prostiedky pro rozvoj sily

- posilovani s pfekonavanim hmotnosti vlastniho téla (viz piiklady cviceni

v metodach rozvoje vybusné sily).
- posilovani s pfekonavanim hmotnosti spolucvi¢ence:
o predklony ve visu v podkoleni cvicence,
o shyb za limec spolucvifence,
o trakaf,
o vypony ¢i dfepy se spolucvicencem na ramenou apod.
- posilovani s vyuZitim naradi ¢i nadini:
o s medicinbalem - riizné odhody, odvrhy,
o vyuziti zatéZové vesty,
o posilovani s lehkymi ¢inkami,
o balanéni posilovani na fitballech,
- posilovani na posilovacich strojich a trenaZérech,

- posilovani s velkou ¢inkou (trh, nadhoz, ben¢, diepy, podiepy).
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Zpiasobl posilovani je nepfeberné mnoZstvi. Pokusili jsme se popsat ty nejvice

v z

pouZivané v tréninku karate. Pficemz zakladni délenf by mélo byt pouze na posilovani
s vlastni vahou téla a posilovani se zatézi. Tréninkové prostfedky pro rozvoj obecné sily
jsou s tejné jako pro rozvoj specidlni s tim, Ze u rozvoje specialni sily pouze vice ¢i méné
upiednostiiujeme urcité metody a prostfedky a knim piriddvame specidlni cvifeni pro
kata, ¢imZ docilime poZadovaného efektu. Tedy maximalniho rozvoje vybusné sily. PouZiti
tréninkovych prostfedkd pro rozvoj sily zaleZ{ na typu jedince, na fazi pripravy a

poZadavcich tréninku.
Tréninkové prostiredky pro rozvoj specialni sily

Tréninkové prostiedky pro rozvoj specialni sily v etapé vrcholové piipravy kataie

se vyrazné redukuji a to na:
- posilovani na posilovacich strojich a trenazérech.
- posilovani s ¢inkami, s velkou Cinkou (trh, nadhoz, ben¢, diepy, podiepy).
- navyuZiti zatéZové vesty.

Ostatni prostiredky rozvoje sily (viz vyse), se voli v etapé vSeobecné piipravy, ktera
je pfedevsim ve vrcholové pripravé dileZita nejen svym objemovym zatiZenim, ze kterého
vychazi pak dal§i etapy pfipravy, ale také proto, Ze narlistd doba specializace a
jednostranného zatiZeni jedince a je tieba zaiazovat mnoho jinych typl cvideni, neZ na

které je télo sportovce béhem roku uvyknuté.

Charakteristickou silou, ke které sméruje silovd pfiprava katafe ve vrcholové
pripravé kataie je nabyti co nejkvalitnéjsi sily vybu$né. Tu budujeme piedevsim
s vyuzitim poznatkl tréninkovych metod kulturistd, vzpéradd, silovych trojbojaii a taktéz
aplikaci poznatkii rozvoje silovyich schopnosti sprinteri. Osvéd¢ilo se nAm modelovat
silovou pripravu kataii tréninkem vytrvalostni sily vpfipravném obdobi v etapé
vSeobecné piipravy pri budovani a zdokonalovani pohybového zdkladu. Vyuziva se pii
ném forma kruhového tréninku v aerobnim metabolickém reZimu. Vlastni silova p¥iprava
se zahajuje velkym objemem posilovani se zatéZi. Preferuji se posilovaci cvi¢eni pro rozvoj
obecnych silovych schopnosti a na trenaZérech. Nasleduje obdob{ rozvoje maximalni sily.
Ktomuto obdobi se ptipojuje obdobi rozvoje specidlni sily, pro karate tolik
charakteristické sily vybu$né. Vybu$nou silu se nidm osvéd¢ilo stimulovat rozvojem
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maximalni sily vkombinaci s plyometrickymi cvi¢enimi a Aschierovym cvicenim viz

2.7.1.3 Vybusna sila a jeji rozvoj.

2.7.2 Ro0zvoj RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI, METODY A PROSTREDKY

Ovliviiovani rychlostnich schopnosti pati k nejobtiznéj$im tréninkovym tkoliim.
Jejich zména je dlouhodobou zileZitosti a vice neZ u jinych pohybovych schopnosti
vyZaduje znalost podminek, metod, cvieni a princip(i, které je nutné dodrZovat
v tréninkové praxi. U rychlostnich schopnosti byl zjiStén nejvy3si stupefi dédi¢nosti ze

vSech pohybovych schopnosti. Pies to v$ak lze tyto schopnosti rozvijet (Dovalil, 2002).

Stimulaci rychlostnich schopnosti mlize vyvolat systematicky aplikované cilené
rychlostni zatizeni a vhodné zvolend cvi¢eni. To se tykd vytvareni potiebnych
energetickych rezerv kreatinfosfatu, rychlosti a pohyblivosti nervovych déji podrazdéni
a utlumu, rychlosti svalové kontrakce a relaxaxe, uplatnéni silovych schopnosti ve velmi

kratckych Casovych intervalech, koordinace svalovych skupin.
Rychlostni zatiZeni vymezuji parametry:
- intenzita cviceni,
- doba trvani cviceni,
- interval odpocinku,
- pocet opakovani cvideni,
- obsah odpoéinku (Dovalil, 2002).

Intenzita cviceni musi byt maximalni nebo téméf maximalni s nasazenim
absolutniho volniho usili, cvien{ je vSak tfeba provadét kontrolované. Doba cvideni je
vymezena 10-15ti sekundami, pii¢emZ dobu trvani cvieni urtuje okamzZik poklesu
maximalni intenzity provadéného cviCeni. Energetické zatiZeni tohoto typu zajituje
prevazné ATP-CP systém. Aby zatiZeni plsobilo jako podnét a vyvolalo piislu§né adapta¢ni
zmény, musi byt mnohonasobné opakovano, limitem je opét pokles intenzity zatiZeni.
Intervaly odpocinku se doporuuji mezi 2mi az 5ti minutami. Odpo¢inek musi na jedné
strané zabezpecit obnovu potiebnych energetickych zdroji a z&asti likvidovat kyslikovy

deficit vyvolany piedchozi anaerobni ¢innosti, na strané druhé nesmi byt pfili§ dlouhy,
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aby neklesla vzrusivost nervosvalového systému. Zplisob odpocdinku volime aktivni
(Dovalil, 2002).

Vzhledem ke sloZitosti pohybového obsahu kata a narokdim na rychlost provedeni
techniky je rozvoj rychlosti v tréninkovém procesu dlouhodobym tkolem. Je tfeba znat

rozhoduici ¢initele pro zvySovani rychlosti a na ty se zamérit.

Jsou to:
- zdokonalovani a upevnéni techniky,
- specifické posileni svalovych skupin zapojenych pii technikach,
- rozvoj kloubni pohyblivosti a svalové pruZnosti,
- rozvoj specialni rychlosti (Kral, 2004).

Podminkou kdosaZeni maximalni rychlosti pohybu je zvladnuta technika
v dokonalé ¢asové a prostorové souhie bez rusivych protipohybii. Pfi ndcviku rychlosti jiz
neni moZné se soustfedit na zvlddnuti techniky, ale na maximalné rychlé provedeni ¢i

zvySeni rychlosti (Kral, 2004).

Dals$i podporu rychlosti udava svalovy aparat. Specifickému posileni' svalovych
skupin zapojenych pti technikach se vénujeme zvlast' v tréninkové jednotce rozvoje sily ve
vSeobecném i specidlnim obdobi piipravy. Dbdme na rovnovahu posilovani agonisti
a antagonisti, aby byly posileny a protaZeny s cilem maximalné podpofit rychlost techniky
(Kral, 2004).

Pro rozvoj rychlosti je dtlezitd také svalovd pruznost. V pribéhu tréninku
opakované protahujeme cvi¢enim zatéZované svalové partie (Kral, 2004). Vénujeme se
také zvySovani kloubni pohyblivosti, kterd je pro vedeni spravné dridhy pohybu
specifickych a na kloubni pohyblivost zejména naro¢nych technik. Drdha pohybu musi byt
bez rusivych protipohybfi, které se mohou pfi zkraceni pro techniku potiebnych svalovych
partii objevit.
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Tréninkové metody rozvoje rychlosti

Tréninkové metody rozvoje rychlosti se riizni podle toho, jakou si vybereme
schopnost (silu, koordinaci), jejimz rozvojem chceme podpofit i rozvoj rychlosti. Chceme-
li rozvijet silovou komponentu rychlostnich schopnosti, je vhodné zafadit trénink rychlé
a vybu$né sily. Vhodné jsou metody posilovéni, pfeev§im rychlostni a plyometricka,
zalazujeme taktéZ volbu dopliikového odporu (Dovalil, 2002), jakym miiZe byt pro kata

napiiklad zatéZzova vesta apod. Mizeme také zafadit lokomoci do svahu apod.

Dalsi metodou miiZe byt stiidani rychlostniho zatiZeni s odporem a bez odporuy,
oboji se snahou o co nejrychlej§i provedeni. Dal$i moZnosti vhodné stimulace je
rychlostnich schopnosti spoCiva ve zlehfeni vnéjSich podminek a vyuzivani sil
urychlujicich pohyb. Tim se dosahuje tzv. nadmaximalni rychlosti (napt. béh po naklonéné

draze nebo za vodi¢em apod.) (Dovalil, 2002).

Nesmime zapominat na motivaéni slozku, jenZ rychlost podporuje. A tak jsou
vhodné riizné soutézivé, predhanéci formy her a cviceni. Vyssi rychlosti také napomaha
schopnost relaxovat svalstvo. K u¢eni vnimani kontrastu relexace a napéti svali pomaha

stridat napéti a uvolnéni svalii ve vhodné zvolenych cvi¢enich.
Tréninkové prostiedky pro rozvoj rychlosti
o specialni béZecka cvi¢enf (skipink, liftink, zakopavani, predkopévani),
- zavodiva forma (snaha predstihnout soupete):

o starty z riiznych poloh (vysoky start, nizky start, padavy start, start z lehu
na briSe, na zadech, starty z postojii karatedd) 5-20m,

o zavody 30m, 60m,

o C¢lunkovy béh,

o zavodivé bézecké hry.
- postupné zvySovani rychlosti:

o ované rovinky.

- stridani napéti a uvolnéni:
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o béh vysokou frekvenci a zkracenou délkou kroku stfiddme s vyklusem.
Tréninkové prostfedky pro rozvoj specialni rychlosti

o techniky ¢i kratké kombinace nacvi¢ujeme systémem 3x3 (3 opakovani ve

tfech sériiich na jeden cvik), dodrZujeme zasadu udrzeni rychlosti,

o pro pocit ,kime“ miZeme piredevsim u Ascieriho cvikd pouZit lapy, dopad
techniky je lehky dotyk.

- zavodiva forma (dvojice stoji naproti sobé&, snaha predstihnout soupete, ktery

samovolné zadina cvik):
o Aschieriho cviteni,
o strhy,
o Femistovani,
o kombinace.
- postupné zvySovani rychlosti:

o vybranou techniku zatiname zvolna - dopad (zavér) techniky provadime

se snahou o0 maximalni rychlost,
- strfidani napét a uvolnéni:

o vybranou techniku provedeme pomalu s maximdlni silou (zatnutd pést

i zuby) a vzapéti z relaxovného svalu co nejrychleji.

o zatneme ktatce pést (jakoby elektosok, $kubnuti) a nasledné provedeme

ihned jednu techniku co nejrychleji.

2.7.3 ROZVOJ VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI, METODY A PROSTREDKY

Vytrvalosti rozumime schopnost organizmu odoldvat tnavé pii dlouhotrvajici
pohybové c¢innosti submaximdlni intenzitou (85% maximalni rychlosti). Podminkou
tréninku vytrvalosti je zasada, Ze ji rozvijime pouze tehdy, vyvola-li tréninkové zatizeni
ur¢ity stupeii inavy. Vytrvalostni trénink tedy zvysuje funk¢ni kapacitu organizmu a tim je
zakladem pro schopnost organizmu dlouhodobé odolavat tGnavé a tim absolvovat

dlouhotrvajici trénink karate (Kral, 2004).
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v wewr

Ovlivnéni vytrvalostnich schopnosti nepatii ktém nejobtiZné&j$im tréninkovym
ukoltim. Adaptabilita systémfi, které tyto schopnosti podmiriuji, je v&t3i neZ u ostatnich
kondi¢nich schopnosti. Cilenym zatiZenim lze olekavat prvni zmény jiZ za nékolik tydnd.
Zhlediska energetického zatiZeni organizmu rozliSujeme vytrvalost dlouhodobou,

sttednédobou, kratkodobou a rychlostni (Dovalil, 2002).

Dlouhodobd vytrvalost trva pires 10 minut. Stfednédoba vytrvalost trva do 10ti
minut, kratkodoba do 3 minut a rychlostni vytrvalost do 20 sekund. Pfi rozvoji specialni
vytrvalosti pro kata se zaméfujeme na vytrvalost kratkodobou, ktera umoziuje konat
souvislou ¢innost do 2 minut (Krél, 2004), coZ odpovida délce cviteni vétsiny soutéZnich
kata.

Tréninkové metody rozvoje vytrvalosti

K rozvoji obecné vytrvalosti pouZivime metody souvislého zatiZeni, stiidavé
metody a intervalové metody, které rozvijeji dlouhodobou a stiednédobou vytrvalost.
Stiidanim metod a jejich kombinaci s ohledem na poZadavky karate, asové moZnosti, vék

sportovce a tréninkové obdobi 1ze dosdhnou Zadoucich vysledki (Kral, 2004).

Metoda souvislého zatiZeni je charakterizovdna stfedni intenzitou s dobou cviceni
nepiceruSované mezi 30 az 60ti minutami a p¥ilis ji pro trénink kata nepouzivame. Metoda
stiidava se jiz vyuZiva vice. Spoc¢iva ve zménach intenzity zatiZeni ve stanovenych uisecich,
stiidava se rychly a pomaly tsek. Modifikaci stiidavé metody je fartlek, béh v terénu, pii
némz si sportovec urCuje zmény rychlosti sdm dle svych subjektivnich pocitii. Dalsi
vyuzivanou metodou je metoda intervalova, jejiz podstatou je stfidan{ zatiZeni a zotaveni
organizmu, ale v odpofinku nedochdazi kuplnému zotaveni, ziistiva Kkylsikovy dluh.
Pohybova ¢innost je kondna relativné maximalni intenzitou po dobu 10 do 90 sekund
(Kral, 2004).

Tréninkové prostfedKky pro rozvoj vytrvalosti
- fartlek.

- béZecké useky Ci rotoped (stiidavou metodou):

v v

o napt. 5 x 400m - béZime stiedni intenzitou a zafadime 1 x 30m sprint
kazdych 400m.
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- nebo Gseky v télocvitné, kdy stfidame 10m stfedni z4téZ a 10m submaximalni
aZ maximaln{ z4téz.
- béZzecké uiseky ¢i rotoped (intervalovou metodou):

o napf. zatéz (z) 40 sek submaximalnim aZ maximalnim dsilim - 2 minuty
aktivni prestavka (p), dale 40s (z) - 1 min (p) - 30 sek (z) - 30 sek (p) - 30

sek (z), poté 3 -5 minut piestavka, cely cyklus opakujeme 1 aZ 3x.
Tréninkové prostiedky pro rozvoj specidlni vytrvalosti

Specidlni vytrvalost pro kata je vytrvalost kratkodoba. Rozvijime ji opakovanym

vykonavanim technik, kombinaci a sekvenci kata a to formou nacviku:
- kihon (na misté),
- kihon-ido (v pohybu),
- kata-kihon (sekvence kata).

PouZivame vySe uvedené metody (stfidavou, intervalovou). Napi. sekvence kata
cvi¢ime systémem 1x zvolna, 3x na 100% danou sekvenci, to celé tfikrat s prestavkou dle

tepové frekvence (dalsf sekvenci cvicime po klesnuti TF na 120 tepli/min).

2.7.4 R0ZV0] KOORDINACNICH SCHOPNOSTI, METODY A PROSTREDKY

Koordina¢ni schopnosti diive oznafované pojmem obratnost, jsou Sir§im
komplexem schopnosti, ale sou¢asné maji i jistou specifi¢nost jednotlivych schopnosti.
Rozvoj koordina¢nich schopnosti podminiuje kvalitu technické pfipravy. Zakladnim
pozadavkem je privadét cvifence zamérné a opakované do nepfedvidatelnych situaci,
vnichZ musi Fe$it rizné slozitou, a tim i koordina¢né niro¢nou pohybovou cinnost
(Dovalil, 2002).

Jedna se vlastné o rozsifovani pohybové zku$ennosti cestou vykonavani novych,
stile obtiZznéjSich pohybid a ddle o vytvifeni nové origindlni struktury na zdkladé jiz
ziskanych pohybovych zkuSennosti. To vSe cestou spojovani zvladnutych pohybi

v obtiznéjsi celky. Jde také o provadéni novych pohybd ve zménénych podminkach, ¢i

podminkach, které vyZadujf nové, tvofivé feSeni tikolu (Dovalil, 2002).
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Mezi koordina¢ni schopnosti fadime prostorové orienta¢ni schopnost, rytmickou
schopnost, schopnost vnimani pohybu a rovnovdZnou schopnost®. Prostorové orientaéni
schopnost je schopnost katare urcit polohu téla vii¢i opofe i urcit polohu jednotlivych ¢asti
téla viici sobé a vnimani, fizeni a koordinovani odpovidajicich poloh (Kral, 2004). Je to
jedna z velice dileZzitych schopnosti prispivajici ke kvalitnimu vykonu v kata. Sestava resp.
kata demonstruje boj, je plna pfemistovani do rliznych a pfesné uréenych stran, mnoho
druhii technik demonstuje zasahy do rliznych pasem. Bez dobfe vyvinuté prostorové

schopnosti by byl kvalitni vykon v kata nemoZzny.

Rytmicka schopnost je dalsi podstatnou schopnosti pro kata. Je to schopnost
piizplsobit pohyby danému vnéj$imu rytmu (tleskani, pocitani). KaZdy dynamicky pohyb
ma vlastni rytmus a kazdy cvitenec se fidi vnitinim modelem, pfedstavou o ucelném

pohybovém rytmu, tolik typickém pravé pro kata (Kral, 2004).

Dal$i koordina¢ni schopnosti je schopnost vnimani pohybu, ktera se projevuje
v pfesnosti a ekonomi¢nosti pohybli, coZz vyZaduje prostorové, ¢asové a dynamické
parametry pohybovych struktur. Vtréninku se ktomu vyuZivd ziskat pocit napéti
a uvolnéni jednotlivych svalovych skupin v riiznych polohach, zrychlené i zpomalené
provadét jednoduché i slozitéjsi techniky. Posledni v¥adé koordinac¢nich schopnosti je
schopnost rovnovazna, ktera je vymezena schopnosti udrzet télo v rovnovazné poloze.

V praxi jde o rovnovahu statickou a dynamickou (Kral, 2004).

2.7.5 Ro0zZVvoj POHYBLIVOSTI, METODY A PROSTREDKY

Pohyblivost je mozné charakterizovat jako schopnost vykonavat pohyby ve velkém
kloubnim rozsahu. Na tGrovni rozvoje pohyblivosti vkata zdvisi vyuZiti ostatnich
pohybovych schopnosti, zvlas$té rychlosti a kordinace a samoziejmé i technické
dokonalosti technik kata (Kral, 2004).

9 Ke koordina¢nim schopnostem radime také schopnost reakce, ta neni ale pro vykon kata

urcujici, proto se ji dile nebudeme zabyvat.
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Stimulace pohyblivosti spofivd vzidmérném potladeni ¢initeld, které omezuji

kloubni rozsah. Ktomu slouzi dosaZeni krajni polohy pohybu v ptisluSnych kloubech.

Konkrétné to znamena.

usilovat o potfebné uvolnéni svald,
zvy3ovat pruZnost svalt a vaziva jejich protahovanim,
usmérnovat reflexni aktivitu svalii kloubu,

posilovat agonisty, svaly, které se podileji na dosaZeni krajniho rozsahu v kloubu
(Dovalil, 2002).

RozliSujeme pohyblivost aktivni a pasivni. Aktivni pohyblivost je dana rozsahem

pohybu vkloubu dosazeném pomoci svalli pohybujicich danym kloubem. Jedna se

0 maximalni rozsah pohybt v daném kloubu, v némz je mozné del3i dobu setrvat. Zvys$eni

aktivni pohyblivosti vlibovolném kloubu se dosahuje zvétSenim sily svalli, které se

podileji na protaZeni a rozvoji pruznosti nebo zvySenim trovné pasivni pohyblivosti.

Pasivni pohyblivost je ddna rozsahem v kloubech dosaZenych s pomoci spolucvi¢ence,

naradim, na¢inim nebo hmotnosti vlastniho téla, napf. rozsah kloubu pfii rozstépu (Kral,

a4

2004). Pro kata je nejdiileZitéjSi dostate¢ny kloubni rozsah zejména v ky¢elnim, hlezennim

kloubu a ramennim kloubu.

Metody rozvoje pohyblivosti

Pohyblivost miiZeme ovlivnit predevsim:
protahovacim cviCenim,

cvi¢enim na posileni svall konajicich pohyb (agonisti),
cvi¢enim na rozvoj svalové relaxace (Kral, 2004).
Protahovaci cvi¢eni

Mezi protahovaci cvi¢eni Fadime strefink, postizometrické protaZeni, dynamické

protaZeni a kombinované protaZeni. Podivejme se na tyto metody bliZe. Stre¢ink spociva

ve statickém protaZeni svalu do polohy na hranici bolesti, ve vydZi vtéto poloze a

v pozvolném navratu do vychoziho stavu (Kral, 2004).
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Postizometrické protaZzeni se nazyva taktéZ metodou ,kontrakce-relaxaxe-

£

nataZeni a vyuZiva poznatki o uvolnéni svalu jako reakce na piedchozi napéti. Napéti,

kontrakce je dosaZeno napi. tahem ¢i tlakem proti pevné piekdZce (spolucvicenec,
Zebfiny) (Kral, 2004).

Dynamické protazeni neboli $vihovad cvifeni se k ovlivnéni pohyblivosti katart
vyuzivaji v kombinaci s vySe popsanymi metodami (Kral, 2004). Metoda kombinovana je
spojenim statického a dynamického protaZeni vtréninku vrcholovych katafli je pouZivana
méné casto.

Cviteni na posileni svalii konajicich pohyb

Jde o posileni svalli provadéjicich pohyb kondetiny, které jsou jiz posilovany pii

waw s

dynamickém protaZeni. Pro vyraznéj$i posileni se doporutuje pomalé vedeni techniky
(napt. kopu) za pilisobeni gravitace a nasledna vydrz v poloze se zatéZzi ¢i bez zatézZe.
Cviceni na rozvoj svalové relaxace

Nejcastéji vyuzivame z relaxa¢nich cviceni Jakobsovu progresivni metodu, ktera
napomaha ziskat proZitkovou zku$ennost z napétf a uvolnéni svalstva a autogenni trénink,
jehoZ zakladem je schopnost védomé uvolnit napéti kosterniho svalstva a tim uvolnit
psychické napéti a souasné ovlivnit organové funkce fizené vegetativnim nervstvem
(Kral, 2004).

Tréninkové prostiedky pro rozvoj pohyblivosti

- pohyblivost v hlezennim kloubu:

o plantarni a dorzilni flrxe napf. ve stoji spojném na kraji schodu ¢i na

Zebfinach a stridat vypony s vydrzi, uvolnénim a naslednym protaZenim,
o vydrze v hlubokych postojich s hmitdnim do sméru protazeni.
- pohyblivost v ky¢elnim kloubu:
o $vihova cviceni u zebfin,
o staticka pasivni cvi¢eni v riznych polohach (s dopomoci),

o ¢&elny a bo¢ny roz$tép apod.
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- pruznost svalstva a vazi:
o zameérné protahovani svalli s tendenci se zkracovat,
o protahovaci cvi€eni,
o posileni svalii s tendenci k ochabnuti.
Metody rozvoje koordinace

K podnécovani koordinacnich schopnosti se vyuZivaji koordinatné naro¢né;jsi
cviCeni. Tedy sloZitéj$i Cinnosti, které vyzaduji aktivitu vétsitho poctu svald, souSasné
a riznorodé pohyby trupu i koncetin, pohyby do rdznych smérd. Osvojena cviceni se
provadi vménicich se podminkach, jelikoZ automatizované dovednosti krozvoji

koordinaénich schopnosti jiZ nepfispivaji.
Obmény lze dosdhnout:
- rychlej$im nebo pomalej$im provedenim,
- zménou rytmu,
- omezenim nebo vylofenim zrakové kontroly,
- cvic¢enim na rizném povrchu,
- zrcadlovymi pohyby,
- jinou vychozi pozici etc. (Dovalil, 2002).

Osvojené dovednosti se kombinujé a spojuji. Koordina¢ni trénink je zarazovan
spiSe na zacéatek hlavni ¢asti tréninkové jednotky, z diivodu toho, Ze trénink v iinavé je
malo efektivni. Proto se také doporucuje méné opakovani, potoZe pohybova ¢innost tohoto

druhu klade velké naroky na pozornost a piesnost provedeni (Dovalil, 2002).
Tréninkové prostiedky pro rozvoj koordinace
- cvifeni spojena s nervosvalovou koordinaci:
o za poklusu jednoduché obraty, poskoky, starty,
o za poklusu na signal zména sméru,vyskok, direp obrat apod.

- akrobaticka cviéeni:

69



Diplomova prace Bc. Petra Nova

o pFemet vpied, pfemet stranou, rondat, stoj na rukou, stoj z kleku apod.
- cviceni rovnovaZznych postoj:

o piebéh kladiny, obracené lavicky,

o vydrz na kladiné v riiznych polohéch,

o stoj na plném mi¢i,

o stoj ve vyponuna hrané chodidla,

o stoj ve vyponu na jedné noze,
- drobné tipolové hry:

o napt. dvojice, dotek kolena, hraje se na zisahy dlani do kolne soupefe
(Kral, 2004).

Tréninkové prostiedky pro rozvoj specidlni koordinace
- cviceni sekvence kata ¢i celé kata:
o bez zrakové kontroly,
o rychlej$im nebo pomalej$im provedenim,

o cvifeni pod tlakem napf. pfipravit soutéZ i s divaky a nic netusici Zak musi
zacviCit a co nejvic pfibliZzit sviij vykon soutéZnimu vykonu nebo co

nejredlnéj$imu provedeni kata ¢i technicky nejpiesnéjsimu vyjadieni kata,
o ,zrcadlové®,
o naruzném povrchu.
- specialni rytmicka cviceni:
o cvidit na tleskani,
o vytleskat rytmus dané kata,

o ideomotoricky trénink se zaméfenim na rytmus - dychat rytmus kata,
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o dvojice - jeden zacvi¢i urcitou sekvenci kata a druhy se snaZi zopakovat ji

ve stejném rytmu,

2.8 NAVRH ROCNTHO TRENINKOVEHO CYKLU V ETAPE VRCHOLOVE SPORTOVNI
VYKONNOSTI

Ro¢ni tréninkovy cyklus (dile jen RTC) je zakladni jednotkou dlouhodobé
organizované tréninkové Cinnosti a predstavuje dilezitou soucast viceletého procesu
sportovni pripravy katafe. Je tomu tak proto, Ze funkéni zmény v organizmu, které
zpusobuji riist sportovniho vykonu, maji dlouhodoby charakter a nelze jich dosiahnout
v krat§im ¢ase (Millerova, 2002). Obsah ro¢niho tréninkového planu, vybér odpovidajicich
metod a tréninkovych prostiedkid ovliviiuje sportovni vykonnost katafe, kterd by méla

vrcholit v zavodnim obdobi, nejlépe v hlavnim zavodé roku.

Ro¢ni tréninkové obdobi rozdélujeme s ohledem na soutéZe WKF na dvé periody:
piipravné obdobi zimnfi a letni. P¥ipravné obdobi zimni délime na etapu v3eobecné
a specialni ptipravy s hlavni soutéZi roku vrchlici vjarnim zdvodnim obdobi a tou je
mistrovstvi Evropy v kvétnu. Letni pfipravné obdobi se déli obdobné, s tim, Ze podzimni
obdobi graduje jedenkrat za 2 roky fijnovym ¢i listopadovym mistrovstvim svéta.
V druhém pripadé, kdy se vdaném roce mistrovstvi svéta nekond, ma podzimni zavodni
obdobf namisto jednoho hlavniho zavodu roku vrchli vice. Ob& obdobi na sebe plynule
navazuji prechodnym obdobim. Na§ navrh modeluje dvouvrcholovy RTC s konanim

mistrovstvi Evropy v 1été a mistrovstvi svéta na podzim.
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Tabulka ¢ 10: Ndvrh ro¢niho tréninkového cyklu katare v etapé vrcholové sportovni vykonnosti
{(vlastnf zpracovdni)

1. Piipravné obdobi zimnf{ 23 tydnii
1.1 Etapa v8eobecné pfipravy 10 tydnd
1.1.1 Etapa aerobniho rezimu 5 tydny
1.1.2 Etapa smiSeného rezimu 5 tydny
1.2 Etapa specidlni pfipravy 5 tydnt
1.2.1 Etapa rozvoje sily 3 tydny
1.2.2 Etapa rozvoje vybusSnosti 2 tydny
1.3. Jarni zavodni obdobi 6 tydni
1.3.1 Pfedsoutéini obdobi 2 tydny
1.3.2 Vrchol I - ME konkrétni datum
1.3.3 Zavodni obdobi 4 tydny
1.4 Pfechodné obdobf 2 tydny
2. Piipravné obdobi letni 29 tydni
2.1 Etapa vieobecné pripravy 9 tydni
2.1.1 Etapa aerobniho rezimu 5 tydnt
2.1.2 Etapa smiSeného reZimu 4 tydny
2.2 Etapa specialni pfipravy 5 tydnd
2.2.1 Etapa rozvoje sily 3 tydny
2.2.2 Etapa rozvoje vybusnosti 2 tydny
2.3 Podzimni zdvodni obdobi 12 tydni
2.3.1 Pfedsoutézni obdobi I 3 tydny
2.3.2 Zavodni obdobi I 3 tydny
2.3.3 Predsoutéini obdobi II 2 tydny
2.3.4 Vrchol II - MS konkrétni datum
2.3.5 Zavodni obdobi II 4 tydnd
2.4 Pfrechodné obdobi 3 tydny
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1. Pfipravné obdobi zimni

NiZe uvddime hlavni UGkoly tréninku vjednotlivych etapach tohoto obdobi.
Vtabulkdch pak miZeme vidét pocCet odtrénovanych hodin a pocet hodin aktivni

regenerace.

1.1  Etapa v3eobecné pripravy

Tabulka ¢. 11: Polet odtrénovanych hodin a hodin aktivni regenerace v etapé vSeobecné

pripravy (vlastni zpracovdni)

o IR R
1‘ 1, tyden !

Etapa
aerobniho 24 145 | 3 2 6 6 6 111545 4 3
rezimu

Etapa
smiseného 3 /45|45 1 1 3 3 2 3 (45| 6 1
rezimu

Etapa
aerobniho 2 |45 ]| 6 1 1 6 7 1 86 8
rezimu

- Etapa
smi$eného 3 45 | 4,5 1 2 145|725 2 59 7
rezimu
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Doba jednotlivych ¢innosti a celkova doba je udavana v hodinach.
O - ostatni ¢innost - atleticka ¢i cyklisticka ptiprava, sportovni hry
P - trénink v posilovné

K - trénink karate

AR - aktivni regenerace - vyklus, plavani, stre¢ink?,

1.1.1 Etapa aerobniho reZimu
V této etapé jsou hlavnimi tkoly tréninku:
a) zvy$eni irovné obecné kondice,
b) zvySeni objemu zatiZeni v aerobnim rezimu,
¢) rozvoj vSeobecné sily,
d) rozvoj silové vytrvalosti v karate.

Etapa v3eobecné kondi¢ni piipravy v aerobnim rezimu trva vzimnim obdobi 5
tydnti. Za¢ind aerobnimi cvifenimi pricemz postupné piiddvame objem. Intenzita je
stfedni aZ mala. Do této Casti zafazujeme také cviCeni vytrvalostné silova. Osvédcilo se
ndm zahdjit toto obdobi kondi¢ni p¥ipravy tréninkovym blokem, ve kterém se v pribéhu
jednoho tydne sfidaji tréninky zaméfené na rozvoj obecné vytrvalosti (cyklistika - trasy
do kopce, vhorském prostiedi nebo vytrvalostni béhy - fartlek apod.) s tréninkem
v posilovnég, pii kterém se zatazuji tii zakladni cviky - diep, mrtvy tah a bench press
s potem opakovani 8-12 a ve ¢tyfech pracovnich sériich. V tomto obdobi se vykonavaji

i tréninky specialni piipravy karate, ale vytrvalostnim a silové vytrvalostnim zptisobem.

Celkovy pocet odtrénovanych hodin je vtomto obdobi 86 a polet hodin aktivni

regenerace je 8.

10 YV tabulce je uvadéna pouze doba aktivni regenerace zafazena jako samostatna
tréninkova jednotka, do po¢tu hodin AR se nezapocitava ¢as aktivni regenerace, ktera je souéasti

tréninkové jednotky O, P ¢i K.
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1)

Den
Po:
Ut:
St:
Ct:
Pa:
So:
Ne:

Toto tréninkové obdobi modelujeme do tydnii nasledujicim zpGsobem:

Prvni tyden zahdjime tydennim cyklistickym soustfedénim, stiiddme delsi
nékolikahodinové trasy (4-6 hodin), zatiZen{ je v mirné aZ stiredni intenzité a trasy
krat$i (do 2h) se stiedni intenzitou zatiZeni. Osvédcilo se zafadit jednu celodenni
trasu. Déle zafazujeme lehky atleticky trénink -fartleky vlese sprvky karate,

trénink v posilovné a trénik karate vytrvalostnim zpilisobem.

Ukazka zafazeni tréninkovych jednotek v prvnim tydnu etapy aerobniho rezimu:

1. tréninkova jednotka (T]) 2.T] 3.T)
obecna vytrvalost (C) specialni vytrvalost (K)

vSeobecna sila (P) obecna vytrvalost (C) (AR)
obecna vytrvalost (C)

silova vytrvalost (P) specialni vytrvalost (K) (A)
obecna vytrvalost (C) aktivni regenerace (AR)

specialni vytrvalost (K) obecna vytrvalost (A)

vSeobecna sila (P) obecna vytrvalost ( C)

(C) - cyKlisticka priprava, (K) - trénink karate, (P) - trénink v posilovné, (A) - atleticka
priprava, (AR) - jednotka aktivni regenerace

2)

3)

Druhy tyden zatrazujeme dvojfazové tréninky. Prvni faze probiha v posilovné a je
zamélena na rozvoj vSeobecné sily, druhd je zaméfena na specidlni silové
vytrvalostni pfipravu v kata. Maximum zatiZeni je naplanovano na treti a Sesty
den. Tydenni mikrocyklus tvodniho tydne méa tedy dva vrcholy, ve druhém

vrcholu zvySujeme zatiZeni o 30% vice neZ v prvnim.

Treti tyden kondicni zatizeni klesi. Pfidavame aktivni regeneraci a to v utery,
v patek a v nedéli. Tréninky ve stiedu a v sobotu modelujeme dvoufizové. Prvni
faze probiha vidy v posilovné, druhou tvoii tréninky specialni pripravy pro kata.
Vpondéli je pouze posilovna. Trénink ve Ctvrtek je zaméreny na béZeckou

vytrvalost.
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4) Ctvrty tyden jsou dvoufazové tréninky v pondéli, ve ¢tvrtek a v patek. Prvni faze
probiha v posilovné, druha faze je specidlni pfiprava pro kata. V sobotu a ve stfedu

zafazujeme atletickou pfipravu. V ttery je aktivni regenerace.

5) Ve patém tydnu jsou dvoufazové tréninky v pondéli, v Gtery, ve ¢tvrtek a v patek.
Prvni fazi tvoff opét posilovna, druhou fazi trénink specialni piipravy karate kata.
Ve stiedu a v sobotu je dopoledne lehky atleticky trénink a poobédé aktivni

regenerace.
1.1.2 Etapa smiSeného reZimu
V této etapé jsou hlavnimi tikoly tréninku:

a) zvySeni objemu a intenzity zatiZenf zaméiené na rozvoj rychlostnich a silovych
schopnosti,

b) rozvoj silové vytrvalosti,

¢) uvoliovaci cvi¢eni v kata.

Etapa vSeobecné kondiéni piipravy ve smiSeném reZimu trva v zimnim obdobi 5
tydnl. Narlistd intenzita vénovana specidlni piipravé, ve vSeobecné piipravé se
zaméfujeme na cviceni rozvijejici vytrvalost vsile vposilovné a rozvoj silovych a
rychlostnich schopnosti v atletické pfipravé. Ve specidlni piipravé karate volime

uvoliiovaci cviéeni.

Celkovy pocet odtrénovanych hodin je vtomto obdobi 59 a pocet hodin

aktivni regenerace je 7.
Toto tréninkové obdobi modelujeme do tydni nasledujicim zplisobem:

1)} Prvni tyden jsou dvoufizové tréninky v pondéli, utery a ve stfedu. Prvni fize
probihd v posilovné a je zaméfena na rozvoj vytrvalosti vsile, druhd faze
zahrnuje specialni pripravu pro kata - uvoliiovaci cviceni. Ve ¢tvrtek a v sobotu
je zarazen atleticky trénink rozvijejici silové a rychlostni schopnosti, stieda je

vénovana aktivni regeneraci.
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e e e = e e T

‘ l 1. tyden’ L 2 tyden 3. tyden | i

‘ : o0 L 5 | doba
nazev etapy ’L il 5, ) = ] . : | ;

2) Druhy tyden je rozvrzen systémem dvoufazovych tréninkd ve stiredu a v sobotu,
pfi¢emZ trénujeme v prvni fazi v posilovné - vytrvalost v sile a ve druhé fazi
rozvijime zaFazujeme specidlni trénink karate na uvolnéni. V titery a v patek je
aktivni regenerace, ve &tvrtek silové rychlostn{ atleticky trénink a v pondéli

trénink specialni pfipravy pro kata.

3) Treti tyden jsou zaiazeny dvojfizové tréninky v pondéli, v itery a v patek. Prvni
faze probiha v posilovné, rozvijime vytrvalost v sile. Ve druhé fazi specidlniho
tréninku karate uvolilujeme. Ve stfedu je aktivni regenerace a ve ctvrtek

avsobotu atleticky trénik rozvijejici rychlostni schopnosti.

4) Ctvrty tyden je koncipovan jako prvni tyden s tim, Ze je pFid4na jednotka aktivni
regenerace a to v utery jako ti‘eti faze tréninku.

5) Paty tyden trénujeme formou tydenniho soustiedéni s dvojfdzovymi tréninky
v pondéli, v atery, ve ¢tvrtek, v patek a v sobotu. V pondéli, v ttery, ve ctvrtek
a v patek rozvijime vytrvalost v sile v prvni fazi, druhou fazi vénujeme rozvoji

specidlni vytrvalosti v karate kata.

1.2  Etapa specidlni piipravy

Tabulka ¢. 12: Polet odtrénovanych hodin a hodin aktivni regenerace v etapé

specidini pfipravy (vlastni zpracovdni)

o

[ welkova j

e te

{0 |[P: /K |JAR|O [P |K |AR|O |P [K |AR}Z |AR

;

Etaparozvoje | o | 5 |e¢s| 2 | o | 3|5 ]2 |03 ]65]2]27]6
sily

Etaparozvoje | o | 5 451 1 [0 | 2 |10] 2 24| 3

- vybusnosti

Doba jednotlivych ¢innosti a celkova doba je udédvana v hodinach.
O - ostatni Cinnost — atleticka ¢i cyklisticka priprava, sportovni hry.

P - trénink v posilovné.
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K - trénink karate.
AR - aktivni regenerace - vyklus, plavani, strecink.

1.2.1 Etaparozvoje sily
V této etapé jsou hlavnimi tkoly tréninku:
a) rozvoj rychlosti,
b) rozvoj maximalni sily,
¢) rozvoj sily v technikich karate,
c) zdokonalovani specidlnich technik kata.

Etapa rozvoje sily trvd 3 tydny. Vprvni fazi je vy3S$i podil vSeobecné kondi¢ni
piipravy se zaméfenim na sflu, pfi¢emz opét vyuzivime zikladni cviky bench press, diep
a mrtvy tah. Vdruhé fazi se zaméfujeme na rozvoj sily v technikich karate. VSechny tfi
tydny se trénuji nasledujicim zptisobem: v pondéli, v Gtery a v patek je trénink v posilovné.
Ve stiedu a v sobotu zafazujeme trénink specidlnich technik kata. Ctvrtek je vénovan

aktivni regeneraci.

Rozvoj sily cvi¢ime pyramidovym zpisobem. Trénuje se s postupnym zvySovanim
zatéze do submaxima aZz maxima. V karatistickém tréninku sa zaméiujeme na uvoliiovaci

cviky a na preciznost jednotlivych technik.

Celkovy pocet odtrénovanych hodin je v tomto obdobi 27 a podet hodin aktivni

regenerace je 6.
1.2.2 Etaparozvoje vybusnosti
V této etapé jsou hlavnimi tikoly tréninku:
a) rozvoj maximalni sily,
b) specialni cvi¢eni na rozvoj vybusnosti v kata,
c) specialni trénink choreografie kata.

Etapa rozvoje vybusnosti trva 2 tydny. Trénuje se dvoufazové. Tréninky sily jsou
dvakrat do tydne, vitery a v patek. Vprvni fizi cvi¢ime pyramidovym zplisobem

postupného zvySovan{ zatéZe, ale s tim, Ze jednotlivé pyramidy maji jen tii pracovni série.
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b) specialni trénink choreografie kata.
c) psychicka a taktick4 pfiprava na soutéz.

Toto obdobi trva 2 tydny a je svou néplni vysoce specifické. Intenzita tréninku je
submaximalni a? maximalni, tréninky kata modelujeme do podoby soutéZe. V prvnim
tydnu zafazujeme v Utery a v patek trénink vybusnosti v posilovné. V pondéli, ve ¢tvtek
a vsobotu probihaji dvoufizové tréninky zaméfené na choreografii jednotlivych kata.

Aktivni regenerace je ve stfedu.

Ve druhém tydnu se v vénujeme tréninku vybusnosti v posilovné jiZ pouze v Utery.
V pondéli a ve stiedu se trénuje choreografie kata dvoufizové jako v piedchozim tydnu.

Ctvrtek a patek je vénovan taktické p¥ipravé a vylad'uje se psychicka forma zavodnika.

Celkovy pocet odtrénovanych hodin je v tomto obdobi 22 a poéet hodin aktivni

regenerace je 5.
1.3.2 Vrchol I - Mistrovstvi Evropy

Mistrovstvvi Evropy je vsoutéznim systému EKF tfidenni. Disciplina kata
jednotlivci probiha v eliminatnich kolech rano a dopoledne, finale pak probiha vétsinou
dle programu pofadatele v odpolednich ¢i vec¢ernich hodinach. Rozlosovani na soutéZ je
znamo zpravidla vefer ¢i den pied soutéZi, dle nalosovani zvolime pfisluSnou taktiku
a dolad'ujeme psychiku zavodnika. Den pied soutéZi zafadime kratky trénink vybusnosti
s maximélnim \silim, ale s minimilnim podétem opakovani (Aschieriho cvieni 2x3)
s naslednym stre¢inkem, v choreografii kata se soustfedime na pocit stability a vyraz,
cvi¢ime malou aZ submaximdln{ intenzitou, sekvence kata aZ maximaln{ intenzitou, zaleZf

na subjektivnim pocitu zavodnika, ktery zohledriujeme.

1.3.3 Zavodni obdobi
V této etapé jsou hlavnimi tkoly tréninku:
a) sledovani vykonnosti v zavodnich podminkach,
b) rozvoj psychickeé stability,

c) specialni zavodni pfiprava v kata.
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Toto obdobi trva 4 tydny. Intenzita zatiZeni v tréninku je stifedni aZ submaximalni,
v zdvodu maximalni. V prvnim tydnu po hlavnim zavodé zafadime v pondéli regeneraci,
vitery aktivni regeneraci, ve stfedu a vpatek trénink choreografie kata, vsobotu
a v nedéli je volno slouZici k regeneraci. Ve druhém, tfetim a ¢tvrtém tydnu trénujeme jako
v piedsoutéZnim obdobi. Pokud jsou v tydnu zavody (zpravidla v sobotu), modelujeme
tréninky jako ve druhém tydnu predsoutéZniho obdobi. Pokud tyden soutéZi zakoncen
neni, modelujeme tréninky jako vprvnim tydnu pfedsoutéZzniho obdobi (viz 1.3.2

PredsoutéZni obdobi).

Celkovy pocet odtrénovanych hodin a souc¢asné hodin v zatiZeni zavodu je podle

délky trvani soutéZe v tomto obdobi priblizné 36 a 4 hodiny aktivni regenerace.
Prechodné obdobi
V této etapé jsou hlavnimi ikoly tréninku:
a) udrzZeni trovné zakladnich pohybovych schopnosti,
b) psychicky odpocinek od soutéZi a specialni tréninkové ¢innosti,
¢) regenerace, piipadné rehabilitace zranéni.

Vtomto dvoutydennim obdobi zaFazujeme cvieni a Cinnosti odliSujici se od
specidlni pfipravy. Do tréninku zaclefiujeme vice hodin aktivni regenerace. V posilovné
pouZivime intuitivni trénink, tréninky kata zaménime za sportovni hry apod. Neni na

$kodu, kdyZ v tomto obdobi zarfadime lehké tréninky kumite.

Pocet odtrénovanych hodin je vtomto obdobi 14 a délka aktivni regenerace jsou

3 hodiny. Pocet odtrénovanych hodin v tomto obdobi vyrazné klesa.

2. Piipravné obdobi letni

Toto obdobi je modelovano obdobné jako ptedchozi pfipravné obdobi zimni. Etapy
vSeobecné a specialni pfipravy jsou vtomto obdobi totoZné se zimnim, vyjma etapy
smiSeného rezimu, kterd je o 1 tyden krat$i. Podivejme se tedy na podzimni zavodni

obdobi, které se od jarniho zavodniho obdobi lisi.
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2.3 Podzimni ziAvodni obdobi

Tabulka &. 14: Poéet odtrénovanych hodin a hodin aktivni regenerace v etapé podzimniho

zdvodntho obdobi (vlastni zpracovdni)

—_— = e
e A | celkova
‘ 1. tyden , 2. tyden I

e NS W] Sl
pff;‘;sd‘:)‘;fiéf“i o|lz2{11|1]olz2]13|2]o]1]|8]1 37| 4
fi‘éﬁ‘;’i‘.‘; ol2(0[1lol2]|6|2]0]|2]9]2 31 s
Pfsgzzgﬁfm o2 |1u|3|o|1]8]2 22| 5
Vrchol II MS 0O
ozlf;’:gi“lil o|lz|4|2ofl1|9|o|o|3]7|1]o|1]|9]|1]|36]4

Doba jednotlivych ¢innosti a celkova doba je udavana v hodinach
O - ostatni ¢innost - atleticka ¢i cyklisticka pfiprava, sportovni hry
P - trénink v posilovné

K - trénink karate

AR - aktivni regenerace - vyklus, plavani, stre¢ink

S ohledem na kalendar soutézi WKF a EKF je Podzimni zavodni obdobi rozdéleno
na vice etap neZ v jarnim zavodnim obdobi a to z diivodu soutéZi fady Golden league. Zde
se vétSinou testuje forma pied mistrovstvim svéta, ktera by méla kulminovat v hlavnim
zdvodé tohoto obdobi. JelikoZ je RTC délen na dva priblizné ptlroéni cykly, které jsou
modelovany obdobné, popiSeme vnasleduji C¢asti zejména hlavni Ukoly tréninku
v jednotlivych etapach a pocet odtrénovanych hodin a hodin aktivni regenerace. Planovani

tréninki do jednotlivych tydnii koncipujeme podle pfedchoziho zimniho obdobi.
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2.3.1 Piedsoutézni obdobil
V této etapé jsou hlavnimi tkoly tréninku:
a) zvySovani irovné specialni pfipravy.
b) dosaZeni vysoké Girovné sportovni vykonnosti v ménicich se podminkach.
c) zlepSovani choreografie kata.

Tréninky v této fizi pfipravy sestavujeme podle jarniho zidvodniho obdobi viz
1.3.1 PredsoutéZni obdobi s tim, Ze na zacatek pfidame 1 tyden, ktery zopakujeme po
dvakrate. Pocet odtrénovanych hodin je vtomto obdobi 37 a délka aktivni regenerace
jsou 4 hodiny.

2.3.2 Zavodni obdobi
V této etapé jsou hlavnimi tkoly tréninku:
a) stabilizace techniky v zdvodnich podminkach,
b) specialni zavodni pfiprava v kata,
¢) budovéni jména na soutézi.

Toto obdobi slouzi ke stabilizaci techniky vzavodnich podminkach, je
charakteristické zapojenim Wcasti na soutézich, které jsou brany jako souéast
tréninkového procesu. Vykon na soutéZi se analyzuje a dle néj se vtomto obdobi dile
upravuji tréninky, soutéZni vykon se vlastné nasledné promita do tréninkového procesu a
slouzi zarovefi kbudovani jména, které je v subjektivné hodnocenych disciplinach
nesporné dilezité. Budovanim jména rozuméjme zvySeni $anci na kvalitni umisténi, kdy
rozhod¢i posuzuje momentalni vykon s piihlédnutim na diivéjsi kvalitni vykon, ktery

v momentalnim rozhodnuti sudi zohledni ku prospéchu zavodnika.

Celkovy pocet odtrénovanych hodin je vtomto obdobi 31 a délka aktivni

regenerace je 5 hodin.
2.3.3 PredsoutéZni obdobi Il
V této etapé jsou hlavnimi tikoly tréninku:

a) vyladéni formy,
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b) specialni trénink choreografie kata,
c) psychicka a takticka pfiprava na soutéz.

Toto obdobi planujeme shodné s jarnim obdobim viz 1.3.1 PfedsoutéZni. Celkovy

pocet odtrénovanych hodin je v tomto obdobi 22 a aktivni regenerace je po dobu 5 hodin.
2.3.4 Vrchol Il - mistrovstvi svéta

Mistrovstvi svéta se kond v soutéznim systému WKF jednou za dva roky a je
¢tytdenni. Disciplina kata jednotlivci probihd obdobné jako na mistrovstvi Evropy, béhem
jednoho dne. Posledni fazi ptipravy na vrcholnou soutéZ tohoto obdobi, kterou je

mistrovstvi svéta... stejné jako mistrovstvi Evropy.
2.3.5 Zavodni obdobi Il

Toto obdobi mé totoZné Gkoly, ¢lenéni a obsah tréninkii jako jarni zavodni obdobi
viz 1.3.1 Zavodni obdobi. Celkovy pocet odtrénovanych hodin je v tomto obdobi 36 a délka

aktivni regenerace jsou 4 hodiny.
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3. DISKUZE

V soucasné dobé je vykon kata na soutéZzi chapan jako kone¢ny produkt tréninkové
piipravy katafe. Vrcholné vykony prezentujici se na soutéZi za tGlelem poméfovani
s vykony ostatnich soutéZicich podléhaji soutéZnimu trendu. Tento posun ve vyznamu
kata, vysoka specializace spolu se zaméfenim na vykonnost v soutézni podobé vede ¢asto
k degradaci cviteni kata ve smyslu rozchodu s tradi¢nim pojetim. Jak v narodnim métitku,
tak ve spektru evropskych i svétovych styldi a organizaci miiZeme vidét v soucasnosti na
soutézich Cisté sportovni pojeti, usilujici predev§im o ziskani vrcholné formy dil¢ich
jednotek potiebnych k vykonu - jakymi jsou predevsim stabilita, dynamika, technicka
presnost a esteticky projev. V soutéZi ale mGzeme také zaznamenat tradi¢néjs$i pojeti,
upfednostiiujici technickou presnost ve smyslu pochopeni bunkai!l. Forina kata by méla
byt neoddélitelnd od minulosti a jako takova by méla byt chidpana a nacvi¢ovana. Méli
bychom respektovat, z jakych historickych a kulturnich podminek ta ¢i ona kata vychazi
a i vcisté sportovni formé by mél byt tento vyznam zfejmy a méli bychom si také
uvédomit fakt, Ze disciplina kata je sou¢asti moderniho sportovniho karate a jako takova
podléha trendu a vyvoji, ktery se prizpilsobuje soutéZnim pravidlim i nejnovéj$im

poznatkiim sportovniho tréninku.

VySe uvedeny vliv trendu na soutéZni vykon kata se promiti do vSech &asti
tréninkové pripravy, nejvice v8ak do technické a kondi¢ni ptipravy. Tréninkové metody
reaguji na vliv trendu a naopak. To urcuje vyvoj charakteristiky soutéZniho vykonu v kata.
A tak je nékdy rozhod¢imi upiednostiiovan silovy dynamicky vykon prezentujici
vrcholnou uroven kondic¢nich dovednosti katafe, jindy zas vyhravd technicky Ccistsi
zavodnik. Spravné provedenad kata by vSak méla mit vrovnovize veSkeré naleZitosti

vystihujici jeji podstatu.

11 Znalost pouzitych technik vkata a porozumeéni jejich vyznamu, jinak fefeno aplikace

techniky.
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V préci jsme navrhli ur¢ity model technické piipravy katafe v etapé vrcholného
tréninku. Je diskutabilni, zda zafadit nékteré prostiedky technické piipravy do casti
technické ¢i kondiéni. Napiiklad Aschieriho cvi¢eni rozvoje vybu$nosti mohou plisobit, Ze
by mély byt viazeny do kondi¢ni Casti prace. ProtoZe jsou ale tato cviteni funkéni pouze
p¥i pfesném a technicky sprdvném vedeni pohybu, fadime je do technické ¢asti. Podobné
je tomu i snékterymi dal$imi tréninkovymi prostfedky. KaZdy cvik musi byt nejprve
zvlddnut technicky sprdvné, aby mohl nasledné rozvijet uréenou schopnost. Technicka

a kondicni priprava jsou spolu v nékterych aspektech tizce propojeny.

V ¢astech prace vénovanych kondi¢ni pfipravé jsme se snaZili shrnout a ucelit
rozvoj jednotlivych slozek kondi¢ni p¥ipravy a jejich metody a prostiedky tréninku.
Stimulace kondi¢nich schopnosti by méla byt v tréninkovém procesu zvlasté vrcholové

etapy piipravy Fizena vZdy s ohledem na individualni zvlastnosti jedince.

Navrh roéniho tréninkového cyklu byl utvofen s vyuzitim poznatki z tréninkovych
deniki Petry Nové z let 2001 - 2006. V téchto letech bylo u této reprezentantky dosaZeno
nejlepsich vysledkd. V roénim tréninkovém cyklu (dale jen RTC) prezentujeme hlavni
ukoly jednotlivych obdobi a pocet odtrénovanych hodin v etapach pfipravy. Pocet
odtrénovanych hodin by mél slouzit jako orientacni hledisko pii tvorbé RTC pro
konkrétniho katate, ¢ katafku. I zde je vZdy nutné zohlednit individudlni zvlastnosti
jedince, Groven jeho schopnosti a dovednosti, aktualni formu a momentélni pozadavky

tréninkové ptipravy.

V této praci jsme se snazili objasnit technickou a kondi¢ni pfipravu v karate kata.
Vytvofili jsme stru¢nou metodiku tréninku technické a kondi¢ni pfipravy vhodnou pro
katafe ve vrcholové drovni pfipravy a ndsledné jsme navrhli ro¢ni tréninkovy cyklus pro

katare v této etapé piipravy.

Technickd a kondi¢ni pfiprava je velmi dilezity proces ovliviiujici rozvoj
vykonnosti. Vhodnym vybérem tréninkovych prostiedkii rozvijime trénovanost kataid,
jejiz dobra troveii by se méla odrazet ve vysoké kvalité technickych a kondi¢nich
dovednosti a méla by se projevit ve vrcholné formé na ¢eské i mezinarodni soutézni scéné.

Toto je cilem modelovani tréninku, kterého se snazZime dosahnout.
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Disciplina kata je sou¢asti moderniho sportovniho karate a jako takova podléha
trendu a vyvoji, ktery se pfizpisobuje soutéZnim pravidlim i nejnovéj$im poznatkim
sportovniho tréninku. Pfi pldnovdni tréninku zohledfiujeme individudlni zvlastnosti
jedince, trovei jeho schopnosti a dovednosti, aktuilni formu a momentalni poZadavky
tréninkové p¥ipravy, zaroven se snaZime zajistit celkovy rovnomérny rozvoj vsech slozek

piipravy.
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4. ZAVER

Technicka a kondi¢ni p¥iprava kata v etapé vrcholové piipravy je vysoce specificka
oblast, ktera se stile vyviji. I pies $pickové vykony naich reprezentantl v kata, nemame
uceleny metodicky systém ovéreny v praxi. Dal$f prace by se mély zaméfit na testovani
vykonnosti karatistli, pouZivani metod kontroly a vyhodnocovani vykonu v tréninku i v
soutéZi tak, abychom ziskali uceleny metodicky systém ovéFeny vpraxi a dale

aplikovatelny do planovani tréninkové ptipravy katare.

Doufam, Ze diplomovd prace poslouZi jako zakladni piehled daného tématu a
inspiruje trenéry k vytvofeni vlastni metodiky nacviku techniky tak, aby tréninky vedly
k dosazeni maximalni 1dGrovné technické vyspélosti zavodnika a jeho kondi¢nich
schopnosti spolu s kvalitni taktickou, psychologickou a teoretickou piipravou. Trenér by
mél byt teoreticky vyborné ptipraven, neustile sledovat nové trendy a soustavnou praci se
svymi svéfenci hledat vlastni cesty k dokonalému provedeni kata. Doufame, Ze poznatky

uvedené v této praci poslouZi k naplnéni vyse uvedeného cile.

Neméli bychom zapominat, Ze kata je dokonald svou vyvaZenosti, coz déla mistra

pravym mistrem a zavodnika vitézem, i kdyZ zrovna v ten dany moment nezvitézi.
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Priloha 2: Déleni technik karate
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