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Abstrakt 

 

Název:       Metodika tréninku sportovního zápasu v karate 

 

Cíle:  Hlavním cílem této práce je vytvořit model rozvoje pohybových 

schopností a speciálních dovedností a znalostí taktických postupů 

potřebných ke zvládnutí náročných situací sportovního zápasu 

v karate.  

 

Metody:  V naší práci jsou pouţity metody analýzy a studia dokumentů, 

historická metoda a metoda kompilace a komparace. Metoda 

analýzy byla aplikována v rozboru jednotlivých aspektů disciplíny 

kumite a metoda kompilace a komparace v části porovnávání 

tradičních a moderních výukových postupů.  Metoda fotografie a 

videozáznamu byla pouţita pro multimediální zpracování dané 

problematiky s výstupem ve formě DVD. 

   

 

Výsledky:  Výsledkem této práce je moderní koncept výuky sportovního 

zápasu, který sleduje měnící se trendy ve vývoji karate nastolené 

směřováním k olympijskému sportu. 

 

Klíčová slova:  Sport, karate, kumite, trénink, metodika 



 

 

Abstract 

 

Title:             Methodology training in sports matches in karate 

 

Objectives:  The main aim of this work is to create a model of development of 

movement skills and special skills and knowledge of of tactics 

needed to manage difficult situations in sports match. 

 

Methods:  In our thesiswe used a method of analysis and study of 

documents, historical method and the method of compilation  

and comparison. The method of analysis was applied in the 

analysis of various aspects of discipline kumite and method of 

compilation and comparison in the comparison of traditional and 

modern teaching methods. Method photographs and video footage 

was used for multimedia processing the issue with output in the 

form of a DVD. 

 

Results:  The result of this study is a modern concept of teaching sport 

match which follows the changing trends in the development of 

karate raised working towards Olympic sport. 

 

Keywords:   Sport, karate, kumite, training, methodology
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ÚVOD 

 

Většina činností, které v tomto světě konáme, prochází dynamickou změnou 

v čase, a ani karate není výjimkou. Z původního utilitárního nástroje určeného pro 

přeţití se postupným vývojem stalo bojové umění se silným etickým a také kulturním 

přesahem. Ani zde se tento vývoj nezastavil a díky celosvětovému rozšíření s členskou 

základnou přesahující sto milionů aktivních karatistů a také díky inspirací evropskými 

formami pohybových aktivit netrvalo dlouho a prvek soutěţení se trvale etabloval i 

v karate.  

Tím, jak se karate stává sportem, který v současnosti směřuje k zařazení do 

programu olympijských her v Tokiu 2020, se mění i cíle, pro které je cvičeno.  Do 

pozadí ustupují sebeobranné i zdravotní aspekty, díky kterým bylo karate dříve 

praktikováno, a naopak jsou silně akcentovány potřeby a motivy typické pro sport.  

Tyto nové cíle předpokládají i změnu v systému cvičební praxe a zapojení 

moderních tréninkových metod a vědeckých poznatků, které tyto cíle sledují. 

V této diplomové práci se věnuji pouze problematice jedné ze dvou disciplín 

karate, tedy sportovnímu zápasu-kumite, zatímco problematiku sestav–kata téměř 

pomíjím. Důvodem je odlišnost těchto disciplín jak z hlediska samotného soutěţení, 

metodického vedení, tak i morfologicko-funkčních i psychických předpokladů. 

Zásadní částí této práce je sumarizování poznatků získaných studie a trenérskou 

praxí a následné sestavení základní metodiky výuky disciplíny kumite, aby slouţila 

dalším zájemcům z řad trenérů i závodníků. Éra globalizace v karate způsobuje, ţe se 

rozdíly mezi výkonností vrcholových závodníků neustále sniţují, proto doufám, ţe 

pomohu zaţehnout jiskru zájmu, který bude směřovat ke sledování nejnovějších trendů 

v technice i taktice sportovního zápasu. 
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1 TEORETICKÁVÝCHODISKA 

 

1.1 Historický vývoj karate od bojového umění k modernímu sportu 

 V průběhu dějin karate mnohokrát změnilo svou jak svou formu, tak i 

název:např. Rjúkjú kempo, toudi, karate-džucu, karate-do, karate, (McCarthy, 1995). 

Měnilo se a vyvíjelo podle doby a cílů, kterým mělo praktikování karate slouţit. Kořeny 

karate jsou spjaty s legendou o Bodhidarmovi. XXVIII. patriarcha zenového budhismu 

přišel z Indie do Číny na pozvání císaře Vu-Ti (Šebej,1990). Kolem roku 520 n.l. se 

usadil v dnešní jihočínské provincii Honan v chrámu Shaolin a spojil meditační prvky 

s pohyby odvozenými od pohybů zvířat (Strnad, 2008). Dle Nishiyami (1990) tyto 

prvky zavedl z důvodů slabé kondice místních mnichů. Můţeme tedy usuzovat, ţe 

počátky karate stojí na základech zdravotního cvičení.  

 

1.1.1 Počátky karate na Okinawě 

Na tom, ţe je ostrov Okinawa kolébkou moderního karate, se všechny známé 

prameny shodují.  Okinawa, která je nyní součástí Japonska, byla dlouho vystavena 

čínskému vlivu, a to jak kulturnímu, tak mocenskému (Šebej, 1990).  Poloha ostrova, 

který leţí ve Východočínském moři, je výhodná z hlediska obchodních tras a 

zajišťovala obyvatelům čilý obchodní i kulturní kontakt s okolními zeměmi, jako jsou 

Thajsko, Kambodţa, Laos, Vietnam a Jáva, kde rovněţ vznikaly různé bojové systémy, 

které se vzájemně ovlivňovaly (Strnad 2008). 

Pro vznik karate bylo zásadní událostí zaloţení čínské mise v roce 1393 ve čtvrti 

Kume ve městě Naha, dnes označovaná jako „Třicet šest rodin“. Po dobu pěti století 

slouţila osada Kume jako centrum šíření čínské kultury a tedy i čínských bojových 

umění. Na rozvoji bojových technik sezásadně podíleli příslušníci niţší okinawské 

šlechty Pečinové. Ta existovala od roku 1509 aţ do roku 1879. Příslušníci této třídy byli 

odpovědní za dodrţování zákonů a vymáhání práva a také za rozvoj a zdokonalování 

sebeobrany beze zbraně (McCarthy 1995).  

Japonský klan Satsuma, poraţený roku 1600 v občanské válce s klanem 

Togunawa, se svolením Šóguna Tojomi Hideošiho neoficiálně anektoval Okinawu. 

Čínský vliv na ostrově zeslábl a obyvatelé Okinawy se dostali do podřízeného 
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postavení. Klan Satsuma obnovil zákaz nošení zbraní, včetně ostrých zemědělských 

nástrojů, které musely být přes noc uloţeny ve střeţených zbrojnicích. Po tomto zákazu 

zůstaly domorodým obyvatelům Okinawy pro svou obranu jen holé ruce a nohy. 

(Strnad, 2008). V dobách japonské okupace, která trvala 259 let aţ do oficiálního 

připojení k Japonsku v roce 1875 a přechodu Japonska od feudalismu ke kapitalismu, 

cestovali mnozí Pečinové do Satsumy, kde byli cvičeni v bojové technice klanu. Jedním 

z nich byl i praotec hnutí karate Sokon Matsumura, který se zaslouţil o syntézu 

japonských principů s čínskými a původními okinawskými formami boje. (McCarthy, 

1995). 

Jakmile se Okinawa oficiálně stala japonskou prefekturou a její obyvatelé získali 

všechna občanská práva, nastal obrovský rozvoj bojových umění. Této situaci se jen 

těţko přizpůsobovaly tajné společnosti a vznikla velká rivalita mezi jednotlivými 

školami (Šebej, 1990). Bojová umění jiţ v té době neslouţí jako nástroj boje proti 

okupantům nýbrţ jsou paradoxně nositeli feudálních hodnot jako je kodex Bushidó. 

(McCarthy, 1995). 

Událostí, která bezpochyby zásadně ovlivnila vývoj karate, bylo rozhodnutí 

ministerstva kultury o zahrnutí karate do školních osnov na okinawských školách. 

(Strnad, 2009). Rozhodnutí předcházela ukázka karate na škole v Naha, kterou 

demonstroval místní učitel Gichin Funakoshi a kampaň několika okinawských mistrů 

vedených Ankem Itosu, který byl jedním s mistrů Gichina Funakoshiho. Anko Itosu pro 

tyto školní účely vytvořil systém pěti zjednodušených kata Pinan (Heian 1-5). Toto 

období představuje konec tajného umění sebeobrany a zároveň zrod nového fenoménu. 

 

1.1.2 Japonský vliv na formování karate 

Velkým mezníkem v popularizaci okinawského bojového umění je událost, která 

se stala v roce 1916, kdy bylo karate poprvé oficiálně předvedeno na japonské půdě a to 

středoškolským učitelem Gichinem Funakoshim v Kjótu. Rozhodnutím Okinawského 

společenství bojových umění (Okinawa Shobu Kai) byl Funakoshi v roce 1922 vyslán 

na přehlídku bojových umění do Tokia, kterou pořádalo ministerstvo kultury. Po této 

přehlídce jiţ v Japonsku zůstává natrvalo (Strnad, 2009).  

Karate rychle nabývalo na popularitě a mnoho okinawských mistrů přijíţdí do 

Japonska a zakládá své školy (Nishiyama, 1990). V této době jiţ karate nedokáţe 
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vzorovat japonským kulturním vlivům a pod patronací zastřešující společnosti pro 

bojová umění Dai Nippon Butokukai se začíná vytvářet kvalifikační systém pro učitele, 

cvičební uniformy a označení technických stupňů a přejímá japonskou terminologii. 

Nahrazením znaků symbolizující čínskou dynastii Tchang, který se vyslovuje jako 

„tou“, za znak symbolizující výraz prázdný s výslovností „kara“, se z toudi, stává 

karate a přidáním znaku „do“ pro cestu, pouť či dráhu získáme spojení karatedó, tedy 

cesta prázdné ruky (McCarthy, 1995). 

V roce 1948 se ustanovila první organizace karate JKA (Japan Karate 

Association) s Funakoshim jako hlavním instruktorem. Organizace s potenciálem stát se 

vedoucí silou ve světě karate si kladla za cíl rozvíjet tři oblasti svého působení: 

sebeobranu, technickou stránku a sport (Nishiyama, 1990). Gichin Funakoshi se 

postavil proti směřování karate ke sportovnímu pojetí a odmítl čestnou funkci v nové 

organizaci. Vedení se ujal Masatoshi Nakayama a roku 1957 pořádala organizace JKA 

první turnaj, Celojaponské mistrovství v karate, jehoţ vítězem se stal Hirokazu 

Kanazawa (Pavelka, 2012).  

 

1.1.3 Karate na cestě k olympijskému sportu 

Karate je dle Nakayami (1994) starobylé okinawské bojové umění, původně 

vyvinuté za účelem zneškodnění bojovníka jediným úderem ruky či nohy, tedy umění 

sebeobrany a prostředek posilování a udrţování tělesného zdraví. Na otázku, zda se 

karate můţe úspěšně transformovat v moderní sport, odpovídá mnoho organizací i 

jednotlivců velmi odlišně a tato skutečnost způsobuje roztříštěnost karate jako sportu i 

jako bojového umění. Sám otec moderního karate mistr Gichin Funakoshi se stavěl proti 

rozdělování na školy a styly (Pavelka, 2012).  A tato roztříštěnost je jedním z faktorů, 

které komplikují zařazení karate do olympijské rodiny. V tomto směru nejvýraznější 

snahu a také nejblíţe k cíli je největší světová organizace World Karate Federation 

(WKF), čítající v současnosti 190 národních federací se sídlem v Madridu, která je v 

Česku zastoupena Českým svazem karate (ČSKe).  

Abychom porozuměli vzniku WKF (World Karate Federation), musíme začít u 

první organizace, jíţ byla EKU (European Karate Union). Výuka karate v roce 1950 

probíhala v mnoha evropských zemích především díky japonským mistrům organizace 

JKA (Japan Karate Association), která se nestarala o vytváření národních a 
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mezinárodních organizací, tak jak je zvykem v jiných sportech. Z iniciativy předsedy 

francouzského svazu karate Jacquese Delcourta se v Paříţi dne 15. prosince 1963 sešli 

představitelé 7 národů: Itálie, Belgie, Švýcarska, Německa, Velkou Británie, Francie a 

Španělska, u příleţitosti prvního Evropského kongresu karate. Statistika členské 

základny zakládajících členů činila necelých 20 000 aktivních karatistů (Německo 7000, 

Belgie 1500, Velkou Británie 5000, Francie 4000).  

Na nadcházejícím kongresu EKU v roce 1964 se ustanovila pravidla pro 

mistrovství Evropy, které se konalo 7. května 1966 v Paříţi. Zde se závodilo 

v pětičlenných týmech a v soutěţi jednotlivců bez rozdílu vah (4 závodníci z kaţdé 

země), a to pouze v muţských kategoriích, ţenské soutěţící se utkaly aţ o 10 let 

později. V roce 1967 se v Římě uskutečnil první kurz pro rozhodčí historii. Během 8 

dnů kurzu se nikdo nemohl dostat ven z areálu. Hlavním úkolem bylo harmonizovat 

pravidla rozhodčích na základě pravidel JKA.  

Na mistrovství Evropy EKU v květnu 1970, které se konalo v Hamburku, byly 

schváleny stanovy světové organizace IKU (International Karate Union). Prezidentem 

byl zvolen pan Delcourt, který se nejvíce zasadil o organizování karate na světové 

úrovni. Pan Ryoičii Sasakawa, předseda japonské federace karate FAJKO, cestoval do 

Paříţe, aby setkal s panem Delcourtem. Přes počáteční zájem se nechtěl připojit k jiţ 

existující federaci a navrhl vytvoření nové organizace sloučením stávajících federací 

FAJKO a IKU. Nová organizace se nazývá WUKO a pan Sasakawa navrhl, aby se 

prezidentem stal pan Delcourt, zatímco on by byl čestným prezidentem. S tím pan 

Delcourt nesouhlasil, usoudil, ţe z důvodu prestiţe musí být předsedou pan Sasakawa a 

aţ na kongresu se bude rozhodovat o předsednictví dle stanov. Pan Sasakawa se vrátil 

do Paříţe v srpnu 1970 a spolu s mistry Eriguchi, Nakayama a Kagawazorganizoval 

mezinárodní konferenci karate v hotelu Intercontinental, na kterou byly přizvány 

všechny evropské i světové organizace. Zde se rozhodlo o konání prvního mistrovství 

světa v Tokiu 10. října 1970, a také o konání prvního kongresu WUKO.  

V roce 1985 se WUKO stává oficiálně uznaným zástupcem karate u 

mezinárodního olympijského výboru.  V roce 1990 se představitelé WUKO neúspěšně 

pokouší jednat s ITKF (International Tradition Karate Federation) o spojení a vytvoření 

WKF. I přesto, hlavně díky integraci několika nových organizací v průběhu roku 1990, 

došlo ve WUKO k nárůstu počtu členů na 150 národních federací. Proto byl zvolen 

nový název, který přesněji odráţí velikost a rozsah organizace. Jméno WUKO (World 



15 

 

Union Karate Organization) bylo dne 20. prosince 1992 změněno na WKF (World 

Karate Federation). Bohuţel Hidetaka Nishiyama odmítl sloučit svou organizaci ITKF 

s WUKO, coţ způsobilo, ţe Mezinárodní olympijský výbor pozastavil její uznání 

WUKO jako mezinárodní vedoucí instituce amatérského karate. Toto uznání bylo 

obnoveno aţ v roce 2008 a karate se stalo kandidátským sportem pro zařazení do 

olympijského programu.  

Po dvou neúspěšných kandidaturách, do Londýna 2012 a Ria de Janeira 2016, se 

i díky výměně na postu předsedy Mezinárodního olympijského výboru v roce 2013, kdy 

za odstupujícího Jacques Rogge, nastoupil Thomas Bach, olympijský vítěz v šermu 

1976, přišlo s novou vizí výběru olympijských sportů. V tu chvíli začal sen o zařazení 

karate na program olympijských her nabývat reálné obrysy. 

Celkem 28 sportů je na plánovaném seznamu pro zařazení do programu 2020 

olympijských her v Tokiu 2020 a tyto hry jsou první, kdy tokijský organizační výbor 

můţe navrhnout další sporty a disciplíny. Organizační výbor navrhl 18 dalších soutěţí z 

pěti různých sportů: baseball & softball (2), karate (8), skateboard (2), sportovní lezení 

(2) a surfování viz obrázek č.1. 

 

Obr. č. 1: Přehled navržených sportů pro zařazenína OH Tokio 2020 (Inside the Games, 2015) 

 

https://cs.wikipedia.org/wiki/Jacques_Rogge
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V případě, ţe budou formálně schváleny na zasedání Mezinárodního 

olympijského výboru (MOV), které  se bude konat v Rio de Janeiru v srpnu 2016, 

stanou se oficiálními soutěţemi olympijského programu v Tokiu 2020. 

 

1.2  Terminologie a přepis japonských názvů 

Pro účely této práce, která vychází z okinawského (potaţmo japonského) 

bojového umění, pouţíváme fonetický přepis japonských slov, např. pouţíváme dódžó 

namísto dojo. Výjimku z výše zmíněného pravidla tvoří japonská jména současných 

mistrů bojových umění a osobností v oblasti karate, kde uţíváme verzi uváděnou 

v publikacích psaných latinkou např. Nakayama nikoliv Nakajama. Japonština zde tvoří 

univerzální odborný jazyk, tak jako v lékařství latina či angličtina ve vědě. 

V terminologii stěţejní části práce, kterou tvoří metodika výuky sportovního 

zápasu, vycházíme ze současných pojmů uţívaných v didaktice sportu i sportovní praxi. 

Některé tzv. značkové pojmy (přebírání, druhá vlna) specifické pro sportovní činnost 

v karate, jsou v jednotlivých kapitolách patřičně vysvětleny za pouţití gymnastického 

názvosloví. 

 

1.3  Charakteristika sportovních disciplín v karate 

V karate se soutěţí ve dvou odlišných individuálních disciplínách, kata (sestavy) 

a kumite (sportovní zápas). Z těchto disciplín vychází soutěţe druţstev. Tříčlenný kata 

tým, kde všichni členové vykonávají stejnou katu za absolutní souhry pohybu,               

a v utkání o medailová umístění demonstrují praktickou aplikaci zacvičené kata. Počet 

členů druţstev ve sportovním zápase kumite se odvíjí od věkových kategorií a pohlaví 

závodníků a pohybuje se mezi třemi aţ pěti závodníky a jedním či dvěma náhradníky. 

 

1.3.1  Kata nebo kumite 

Kata je souborné cvičení představující boj proti imaginárním útočníkům, kdy 

cvičící tyto pomyslné útoky odvrací a současně provádí protiútok v přesně stanoveném 

pořadí (Pavelka, 2012), zatímco kumite je srovnávací zápas dvou závodníků, kteří 

předvádějí, jak ovládají techniku a taktiku karate (Jakhel, 1992).  

V počátcích sportovního karate se soupeři utkávají v kata i kumite, ačkoliv jsou 

pro kaţdou disciplínu vhodné zcela jiné funkční i psychické předpoklady. Kata patří 
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spíše do esteticko-koordinačních disciplín a je výstupově dominantní, zatímco kumite je 

úpolová disciplína se značnou vstupově dominantní konstantou a důrazem na vysokou 

míru kognitivních schopností jedince. Proto můţe u závodníků, kteří se věnují oběma 

disciplínám, nastat interferenční stav, kdy se jejich předpoklady vzájemně negativně 

ovlivňují (Rychecký, 2002). Kata zůstává srdcem karate (Gyuris,2003), nicméně 

neustále se zvyšující úrovní karate jako sportu je specializace na jednu disciplínu, která 

lépe vyhovuje schopnostem, dovednostem a somatotypu závodníka téměř nevyhnutelná. 

To neznamená, ţe závodník musí na druhou disciplínu karate zcela rezignovat. Pro 

závodníka v karate můţe kata sloţit jako kompenzační cvičení, vzhledem k poměrně 

rovnoměrnému zatíţení pohybového aparátu při praktikování kata, na rozdíl od 

jednostranné zátěţe, která vniká logickou preferencí jednoho střehu v kumite. Naopak  

u závodníka, který se připravuje na soutěţ kata, můţe trénink kumite zlepšit bojový 

projev celé katy a také lepší vizualizaci protivníka.   

1.3.2  Znaky sportovního zápasu karate 

Perič (2006) sportovní výkony dělí dle typu soupeření do dvou základních 

skupin: na výkony se souběţným soutěţením (monofaktoriální), které v karate 

reprezentuje kata a výkony s protichůdným soutěţením (multifaktoriální), které je 

vlastní soutěţi kumite. Dosaţení vítězství v kumite je podmíněno překonáním soupeře, 

tedy dosaţení většího počtu siplifikantních zásahů, tedy vyššího skóre, o kterém 

rozhodují rozhodčí dle šesti kritérii, které technika musí splňovat, aby mohla být uznána 

a oceněna body.(Pravidla WKF 2015) Jedná se o tato kritéria:  

 správné nasazení, 

 energické provedení, 

 zanšin, 

 správné načasování, 

 správná vzdálenost, 

 dobrá forma. 
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Nadřazenost taktiky  

Vysoké nároky na technické dovednosti při provádění úderů a kopů v karate 

můţeme zahrnout do prvního kritéria - dobrá forma. Převáţně kondiční faktory 

zastupuje kritérium -energické provedení a psychické faktory kritérium - zanšin (bojový 

duch). Kritéria správné nasazení, načasování a správná vzdálenost patří mezi faktory 

taktické a jsou jim věnovány tři ze šesti kritérií. Z toho je zjevné, ţe u sportovního 

zápasu jsou poţadavky na taktickou vyspělost závodníka zcela zásadní. Musí 

samozřejmě být podpořené dobrými funkčními a dovednostními předpoklady. Hlavním 

cílem při vedení sportovního zápasu v karate je taktickými manévry přivést protivníka 

do situace, v níţ se nemůţe účinně bránit útoku nebo přejít do protiútoku. (Jakhel, 

1992).   

 

Omezený počet soupeřů 

Zásadní rozdíl mezi sportovním utkáním v karate a sebeobranou spočívá 

v omezení počtu soupeřů pouze na jednoho. Zatímco v kumite se akce vedou vţdy 

pouze s ohledem na aktuální pozici a na jednání soupeře, v tradičním pojetí karate 

s jeho sebeobrannými aspekty musíme být připraveni čelit útokům z mnoha stran           

a úhlů. 

 

Omezená doba zápasu a velikosti zápasové plochy 

Omezení zápasové doby je jedním z dalších rozdílů mezi sportovním karate       

a karate jako bojovým uměním. V pravidlech WKF se zápas omezuje na tři minuty       

u muţských seniorských kategorií. Dvě minuty trvá zápas u ţenských seniorských         

a všech juniorských a dorosteneckých kategorií. Jeden a půl minuty zápasí soutěţící      

v ţákovských kategoriích. Pokud máme jasně vymezenou dobu zápasu, můţeme 

vymezit hlediska energetického krytí pro krátkodobé maximální výkony, ke kterým 

patří i úder či kop a vést přípravu směrem odpovídajícím těmto výkonům. Časové 

vymezení utkání také podněcuje k ofenzivní činnosti, aby bylo moţno porovnat dva 

soupeře, neboť body se udělují pouze za úspěšný útok, nikoliv za precizní obranu. 

Oproti sebeobraně, jak jiţ je zjevné i z etymologie tohoto slova, je u sportovního boje 
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jasné zaměření na útok, coţ podporuje i vymezení zápasové plochy, kdy za vystoupení  

z ní, způsobené většinou obrannou činností, následuje penalizace (Jakhel, 1992).   

 

Omezení zásahových zón a úderových ploch 

Omezení oblastí, které je moţno v rámci sportovního boje zasáhnout a také 

jakým způsobem, má podstatný vliv na výběr a tedy i zúţení repertoáru pouţitelných 

technik karate. Kvůli nebezpečí zranění jsou zakázány všechny techniky koleny, lokty  

a hlavou a také nebezpečné hody, při kterých je bod osy hodu nad úrovní boků.  

V důsledku toho omezení dochází ve sportovní praxi k provádění tří aţ čtyř technik 

rukou, tří aţ pěti technik nohou a dvou variant povolených hodů, které se ovšem 

dynamicky kombinují.  Pravidla WKF (2015) uvádějí tyto zásahové plochy: 

 hlava, 

 obličej, 

 krk, 

 břicho, 

 hrudník, 

 záda, 

 strana trupu. 

 

Kontrola zásahu 

Ve sportovním zápase v karate nejde o zasaţení protivníka, tak aby nemohl 

pokračovat v boji, cílem je dokázat převahu svými technickými a taktickými 

schopnostmi, bez působení zranění soupeře. Jakhel (1992, str. 16) uvádí: „Ve 

sportovním zápase karate musíme dělat, jako kdybychom dělali, co ve skutečnosti 

nesmíme dělat: úspěšně udeřit. Když to však skutečně uděláme, jsme potrestáni.“ 

Pravidla WKF jsou nastavena tak, aby co nejvíce chránila zdraví závodníků,      

a přesto se průběh zápasu co moţná nejvíce blíţil reálnému boji, coţ je samozřejmě 

schizofrenní stav. Pravidla světové federace karate (2015 str. 12) uvádějí: „Zakázané 

techniky jsou takové, při kterých dochází k přehnanému kontaktu, s ohledem na 

atakovanou zásahovou plochu, a techniky s kontaktem na hrdlo.“ 

Výklad těchto pravidel hovoří o tom, ţe v seniorských kategoriích je povolen 

lehký, kontrolovaný, nezraňující „dotyk“ na obličej, hlavu, krk, ale nikoliv na hrdlo.     



20 

 

O míře kontaktu rozhoduje rozhodčí, který můţe usoudit, ţe kontakt byl příliš silný, 

zároveň ale nesníţil soupeřovu šanci vyhrát, pak uděluje varování. Pokud se závodník 

dopustí stejného prohřešku ještě třikrát, následuje diskvalifikace.  

 

1.3.3 Specifické znaky tréninkového procesu kumite 

Cílem tréninkového procesu ve sportovním kumite je příprava na účast v soutěţi 

karate. Tento cíl vyţaduje racionalizaci v metodice tréninku a vyučování bojové 

techniky a taktiky, která k těmto cílům směřuje. (Jakhel, 1992).   

Dalším specifikem kumite je, ţe se ucelený tréninkový proces neobejde bez 

partnera či sparing-partnera, tak jako je to moţné například v tréninku disciplíny kata. 

Nejdůleţitější část kvalitně vedené tréninkové jednotky se zaměřením na kumite jsou 

nácviky se sparing-partnerem, na jehoţ kvalitě záleţí téměř ve stejné míře jako na 

kvalitě trenéra. 

Ve sportovním zápase, na rozdíl od kata, neexistuje ideální forma, ale naopak je 

nejdůleţitější podpora individualizace, charakteristického způsobu vedení boje a výběru 

technik, které jsou pro konkrétního závodníka vhodné ať z hlediska somatotypu či 

psychického nastavení jedince. Techniky mohou v rámci pravidel nabývat mnoha 

modifikací oproti tradiční technice. 

Vývoj sportovního zápasu je velmi dynamický proces, u kterého je nutné 

neustále sledovat nejnovější trendy a zejména úpravy v pravidlech a okamţitě na ně 

pruţně reagovat úpravou metodiky tréninku (Nešič, 2012). 

 

1.3.4  Akceptace a adaptace na změnu pravidel 

Úsilí předních představitelů světového svazu karate (WKF) o zařazení karate do 

programu olympijských her přináší neustálou změnu pravidel, především v disciplíně 

kumite. Bodový systém se rozšířil a diverzifikoval, aby umoţnil větší technickou 

rozmanitost a podpořil náročné a spektakulární techniky kopů. Mění se také moţnost 

úchopů za oděv závodníka a moţnost následně prováděných technik, a to z důvodu 

omezení klinčování.Za účelem posílení bezpečnosti došlo k postupnému omezení 

kontaktu a úpravě ochranných pomůcek, které nyní zahrnují chrániče chrupu, rukou, 

holení, nártů, těla (body-protektor), suspenzor a u ţen chránič hrudi. Krátkodobě byly 
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zavedeny masky jako ochrana obličeje pro kategorii dorostenců, ale ukázaly se pro 

karate zcela nevhodné a od roku 2016 se od této ochrany upouští. Experimenty proběhly 

i v otázce časového vymezení zápasu a rozhodování v případě nerovnosti bodů. Změny 

nastaly i v samotném hodnocení technik a především kontaktů. Z pravidel zmizela 

moţnost získat body za fauly soupeře a velmi tvrdě je sankcionováno simulování 

zranění: jako váţný prohřešek proti etice karate je důvodem k diskvalifikaci z celého 

turnaje. Zásadní novinkou je přítomnost video-rozhodčího, a tedy moţnost spravedlivěji 

a přesněji posoudit bojové akce. 

Celkově lze snahy WKF o změny v pravidlech shrnout jako tendence ke 

zjednodušování hodnocení technik, tak aby byly srozumitelné i pro laickou veřejnost a 

podpora dynamického a efektního vedení sportovního zápasu. K úpravě pravidel 

dochází kaţdé dva roky, vţdy na kongresu WKF, proto je důleţité nové znění 

akceptovat, analyzovat taktické a technické moţnosti, které nová úprava umoţňuje a co 

nejrychleji je převést do tréninkové praxe. Je třeba si uvědomit, ţe změnou pravidel 

některé i velmi populární techniky zanikají, například některé hody s drţením oběma 

rukama či tzv, skorpion kick a jiné se naopak objevují - superman punch. 

 

1.4  Vymezení vztahu mezi tradiční výukou a potřebami moderního 

sportu 

Původní systémy soutěţení, které jsou stále obhajované tradičními karatisty, 

byly zaměřeny na koncept „finálního úderu“. Ten v podstatě spočíval na myšlence 

výběru technik, které jsou dostatečně účinné, silné a správně vykonané s cílem 

zlikvidovat soupeře. Tato koncepce nepřihlíţí k fyzické konstituci soupeře (hmotnost, 

pevnost, výška atd.). Podle tohoto konceptu je celý boj v karate zaloţen na jednom 

úderu (Ippon), takţe i tréninková praxe byla zaloţena na provádění jednotlivých úderů, 

kopů a bloků nebo jednoduchých kombinací. Takový systém tréninku zakrátko vedl 

k určité stagnaci ve výkonu závodníků a nemohl být úspěšný u diváků, kteří očekávali 

větší dynamiku, atraktivitu a vzrušení - to představa boje o jeden bod nemohla zajistit.  
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1.4.1 Historické formy kumite 

Z tradičního pohledu je kumite dle Nakayami (2005) metodou tréninku, v níţ 

cvičenec realizuje techniky, které se naučil v kata. Dále Nakayama zdůrazňuje nutnost 

cvičení kata pro nácvik kumite s tím, ţe se obě sloţky doplňují, a proto musí být 

trénovány se stejnou váţností a zaujetím, jinak vede trénink k chybám a celkovému 

sníţení úrovně karatisty.  

Dle Strnada (2008 str. 167) slouţí formy kumite jako prostředek výcviku 

základů pro volný zápas a je při nich dodrţována jedna z filozofických zásad karate-

dó:„Útočit první není výhodou.“ 

Formy kumite se dělí na řízené, jako jsou gohon kumite, sambon kumite a jiu 

ipon kumite, které se od sebe odlišují počtem krokových variací a členěním protiútoků, 

kdy se postupuje od jednodušší varianty ke sloţitější. Zásady platící pro všechny řízené 

formy kumite jsou následující: 

 Vţdy je určena role útočníka a obránce, 

 pevná vzdálenost mezi cvičenci, 

 útočník má vymezenu techniku či pásmo útoku, 

 všechny techniky jsou prováděny s maximálním nasazením a kontrolou, 

 techniky končí ve stabilních postojích. 

 

Volné formy kumite, japonsky jiu kumite, přičemţ jiu znamená volný, se dělí na 

tři formy:  

randori, coţ je tréninková forma kumite, při níţ jsou techniky vykonávány niţší 

intenzitou dle technické vyspělosti cvičenců a slouţí k procvičení dovedností získaných 

v řízených formách kumite 

kjogi kumite, coţ je forma simulující podmínky sportovního zápasu, včetně délky trvání, 

přerušování a přidělování bodů, 

kumite shiai, sportovní utkání v karate. (Strnad, 2008) 
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Nakayama (2005), jako tvůrce jiu kumite, uvádí pět důleţitých parametrů pro 

volné kumite: 

kamaekata - pozice trupu v poloze hanmi, tedy bokem k soupeři, přední paţe lehce 

ohnuta míří na soupeřův nos, zadní paţe na solar plexus, 

tachikata - uvolněný postoj s chodidly směřujícími vpřed s pokrčenými koleny               

a hmotností rovnoměrně rozloţenou na obě nohy, 

me no tsukekata -  nefixování pohledu na oči soupeře, či na jeho techniku, nýbrţ 

rozostřený pohled za protivníka, 

maai - ideální vzdálenost, 

waza o hodokosu - správný moment pro provedení techniky. 

 

1.4.2  Moderní tréninkové metody 

V transformaci směrem k modernímu sportu hledalo karate nové obsahy              

a formy, takţe pravidla zápasu i tréninkového procesu se změnila. Účast ve sportovním 

zápase a dosaţení dobrých výsledků se staly pro závodníky nejdůleţitějším motivem      

a karate konečně dostalo atraktivní a dynamickou podobu. Jiţ nebyl kladen důraz na 

demonstraci skutečné síly nárazu „konečného smrtícího dopadu“, ale na schopnosti 

závodníka převýšit soupeře technickými a taktickými dovednostmi.  

Základními parametry moderního sportovního karate se staly rychlost                 

a technická dovednost směřující k dosaţení efektivního zásahu, který nemusí splňovat 

stará kritéria.  Fyzická síla závodníka neznamená, ţe je dostatečně obratný a rychlý, aby 

dosáhl cílů tohoto sportu, tedy bodového ohodnocení.  

Moderní trendy ve sportovním boji (kumite) kladou důraz na útočné techniky. 

Typickou vlastností současných závodníků v kumite je velmi pestrý repertoár technik, 

který jim umoţňuje dosáhnout dominantního postavení ve sportovním zápase. 

Ofenzivní styl boje si vynutil nové poţadavky na závodníky: jak z hlediska preciznosti 

technického provedení, tak i fyzické přípravy. Techniky se sloţitější motorickou 

strukturou, zejména kopy či údery v kombinaci s hody, které jsou efektivně a řádně 

provedeny, mohou soutěţícímu přinést významnou bodovou výhodu (Ippon-3 body).  
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Současná dynamika a doba zápasu staví závodníky do situace, kdy musí svůj 

tréninkový proces zaměřit na dva stejně důleţité paralelní směry: technicko - taktický     

a specificky - kondiční. Zanedbání nebo přílišné zdůraznění pouze jednoho z těchto 

směrů můţe vést ke slabé a nekompletní sportovní formě a nakonec i ke špatným 

výsledkům (Nešič, 2012). 

 

1.5  Sportovní trénink kumite 

Tato kapitola je zaměřena na obecné pojetí sportovního tréninku karate               

u disciplíny kumite, jejíţ vývoj se neustále zrychluje a slouţí jako východisko pro 

odbornou část této práce. Soutěţní výkon ve sportovním zápase je podmíněný výbornou 

kondiční připraveností, taktickou vyspělostí a psychickou odolností. Při řízení tréninku 

je třeba přihlédnout k mnoha faktorům, jako jsou genetické dispozice jedince, rozvoj 

pohybových schopností vzhledem k senzitivnímu období, individualizaci zatíţení          

a dalším somatickým, psychologickým a sociálním faktorům, které navzájem ovlivňují 

růst. 

 

1.5.1  Vymezení základních pojmů sportovního tréninku 

Pokud je předmětem našeho zájmu sportovní karate a potencionální závodník 

aspiruje na to stát se úspěšným na úrovni výkonnostního či vrcholového sportu, nikoliv 

praktikovat karate jako volnočasovou aktivitu či součást osobnostního rozvoje, pak se 

nevyhne pravidelnému a systematickému sportovnímu tréninku. Sportovním tréninkem 

rozumíme „…proces ovlivňování výkonnosti sportovce (nebo družstva), zaměřený na 

dosahování nejvyšších (relativně či absolutně) sportovních výkonů ve vybraném sportu 

v podmínkách soutěží.“ (Dovalil, 2008, str.8). Soutěţní výkon v karate je závislý na 

velkém mnoţství faktorů, ať uţ jsou to faktory morfologické, funkční, technické, 

taktické a psychologické, působící na různých úrovních různou intenzitou.  

Obecně je sportovní výkon jedním ze základních pojmů ve sportu a sportovním 

tréninku, proto se k němu soustřeďuje pozornost sportovců, trenérů a i dalších 

odborníků. Pro vysoký výkon je typická dokonalá koordinace provedení a základem je 

komplexní projev mnoha tělesných i psychických funkcí člověka podpořený maximální 

výkonovou motivací (Dovalil, 2002). 
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1.5.2 Složky sportovního tréninku 

Pro pochopení a zkvalitnění tréninkového procesu rozlišujeme jednotlivé sloţky 

sportovního tréninku. Tyto sloţky jsou samostatné jen relativně a zároveň nejsou 

navzájem rovnocenné. Jejich poměr v přípravě se mění v závislosti na fázi přípravy        

a vyspělosti cvičence. U sportovního zápasu v karate spolu jednotlivé sloţky těsně 

souvisejí a navzájem se prolínají. Rozdíly ve výkonnosti vrcholových sportovců 

v disciplíně kumite se stále zmenšují. Kondiční, somatické i technické předpoklady 

nejlepších závodníků jsou takřka shodné, a tak hlavní rozdíl mezi úspěchem                   

a neúspěchem, výhrou či prohrou činí faktory jako taktické myšlení, psychická odolnost 

a správná míra aktivace organismu. Proto je pro úspěch v závodní činnosti nutné co 

nejvíce omezit všechny vnější i vnitřní vlivy, které by mohly výkon negativně ovlivnit. 

 

1.5.2.1  Kondiční příprava 

Kondiční příprava vytváří základní tělesné předpoklady pro vysokou sportovní 

výkonnost. Současná úroveň sportovních výkonů v karate klade vysoké poţadavky na 

úroveň kondičních schopností. Kondiční příprava zasahuje různé fyziologické funkce 

lidského těla, ale také se dotýká psychických procesů, úrovně aktivace a volních 

vlastností, které jsou pro bojové sporty mimořádně důleţité. Obecná kondiční příprava 

působí na všechny pohybové schopnosti pomocí velkého mnoţství pestrých cvičení a je 

zvláště doporučovaná u dětských kategorií, u kterých slouţí k harmonickému rozvoji 

tělesných funkcí, například pomocí úpolových, ale i běţných sportovních her. Speciálně 

orientovaná kondiční příprava vychází ze specifik konkrétního sportu a usiluje o změny 

v pohybových schopností, které jsou pro danou sportovní disciplínu zásadní. Mezi 

dominantní pohybové schopnosti pro sportovní výkon v karate patří výbušná síla, 

reakční rychlost, komplexní rychlost a rychlostní vytrvalost (Dovalil, 2008). 

 

Rychlostní schopnosti 

Rychlost je schopnost vykonávat krátkodobou pohybovou činnost nepřetrţitě 

a co moţná nejrychleji. Tato schopnost patří ve sportovním zápase ke schopnostem 

limitujícím a je z osmdesáti procent podmíněna geneticky, tedy pouze dvacet procent 

rychlostních schopností se dá zlepšit v průběhu tréninkového procesu. Protoţe největší 
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přírůstek v rozvoji rychlostních schopností je pozorován ve věku 7-14 let, je zapotřebí 

respektovat tato senzitivní období, která jsou nejvhodnější pro její soustředěný rozvoj 

(Dovalil, 2008).  

Protoţe rozvoj jedné rychlosti neovlivňuje rozvoj rychlosti jiné, je zapotřebí 

rozvíjet všechny typy rychlostních schopností a zejména kolem dvanáctého roku, kdy se 

utváří nervový základ rychlostních projevů. (Hájková, 2006).  

Rychlostní schopnosti jsou ovlivněny mnoţstvím adenosintrifosfátu                    

a kreatinfosfátu ve svalech, mnoţstvím bílých svalových vláken, příčným průřezem 

agonistů a schopností rychlého vedení nervových vzruchů (Král, 2004).  

Pro praktické potřeby sportovního tréninku můţeme rychlostní schopnosti 

rozdělit na cyklické, acyklické, reakční a komplexní. Ve sportovním zápase je 

z rychlostních schopností nejdůleţitější schopnost reakční a rychlost acyklická. 

Reakční rychlost je v kumite spojená se zahájením pohybu většinou na vizuální 

podnět - například dosaţení správné vzdálenosti pro útok, odkrytí soupeře či reakce na 

soupeřův útok, dále na taktilní podnět při práci v klinči, podmetech a hodech a nejméně 

častá je reakce na zvukový signál při zahájení a přerušování zápasu rozhodčím, či 

časový signál vymezující posledních deset sekund boje. 

Acyklická rychlost se ve sportovním boji projevuje jako co nejvyšší rychlost 

jednotlivých pohybů, úderů kopů a krytů. Její význam ve sportovním zápase pro 

úspěšné skórování útočnou technikou je spolu s načasováním naprosto zásadní 

především pro útočné techniky. 

Cyklická rychlost je daná vysokou frekvencí opakujících se stejných pohybů se 

ve sportovním zápase, který je charakteristický neustále se měnící pohybovou 

strukturou. Vyskytuje se nejméně, pouze jako součást kombinací stejných úderů či 

kopů. 

Komplexní rychlost je kombinací cyklických i acyklických pohybů, tedy 

rychlost lokomoční, která se projevuje zejména ve schopnosti pohybovat se po zápasové 

ploše a tedy ve schopnosti zaujmout správnou vzdálenost pro útok či uniknout z dosahu 

útočných technik soupeře. 
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Koordinační schopnosti 

Rozvoj koordinačních schopností je úzce spjat se samotným tréninkovým 

procesem výuky karate od základních pohybů k mistrovskému zvládnutí technik. 

Schopnost účelně provádět pohyby v karate přispívá k ekonomizaci pohybů a tedy k 

šetření energetických zdrojů, zatímco od dispozice rychle se učit novým pohybům se 

odvíjí rychlost v technickém pokroku kaţdého karatisty. Jedním z aspektů 

koordinačních schopností je schopnost přizpůsobovat se měnícím podmínkám, tedy        

i obtíţným a neustále proměnlivým situacím sportovního zápasu. Nároky na přesnost     

a rychlost plnění pohybového úkolu úzce souvisí s funkcí centrálního nervového 

systému (Dovalil, 2008). Abychom předešli únavě CNS a tedy nedostatečné koncentraci 

na výuku nových prvků či technik, je vhodné zařazovat rozvoj koordinačních 

schopností na začátek hlavní části tréninku. Senzitivním období pro rozvoj koordinace 

je mladší školní věk, tzn. věk mezi šestým a jedenáctým rokem, který se také nazývá 

„zlatým věkem motoriky“ (Perič, 2010). Vzhledem k ontogenezi člověka dochází v rané 

adolescenci k rychlým nárůstům tělesné hmoty a ke změnám v poměrech končetin, coţ 

vede k dočasnému zhoršení koordinačních schopností, které se v karate projevuje 

sníţenou kvalitou v provedení jednotlivých technik. Po ustálení tělesného vývoje se 

úroveň koordinačních schopností vrací na předchozí úroveň nebo mírně stoupá.             

V klasifikaci koordinačních schopností nejčastěji rozlišujeme: 

 

Rovnovážné schopnosti 

Kohoutek (2005) rovnováţnou schopnost chápe jako předpoklad a schopnost 

jedince udrţet tělo nebo předměty v relativně stabilní poloze, případně obnovit výchozí 

polohu při změně vnějších podmínek. S vyuţitím rovnováţných schopností se ve 

sportovním zápase setkáme nejčastěji u podmetů a hodů a obrany proti nim a také u 

kopů na horní pásmo a jejich skokových variant, zejména ve fázi zakončení. Často se 

stává, ţe úspěšná a v současnosti vysoce hodnocená technika (Ippon -3body) není 

hodnocena ze strany rozhodčích, neboť dojde ke ztrátě rovnováhy v závěru techniky     

a tedy není splněno všech šest kritérií nutných k udělení bodů.  

 Schopnost reakce - umoţňuje výběr co moţná nerychlejšího a nejvhodnějšího 

řešení v kaţdém momentu sportovního utkání. Výběr správného postupu v reakci 

na jednání soupeře, volba útoku, aktivní obrany či kontra-techniky. 
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 Diferenciační schopnosti  - řadíme do nich v kumite uvědomění si polohy 

vlastního těla, rozloţení váhy v bojovém střehu a odhad vzdálenosti vůči 

protivníkovi.  

 Orientační schopnosti - pomáhají vnímat okamţitou pozici těla ve vztahu 

k závodní ploše a soupeři. Tato schopnost je velmi důleţitá, neboť sportovní utkání 

v karate je vymezeno ohraničenou plochou, jejíţ překročení je penalizováno. Lepší 

orientační schopnosti tedy predikují výhodu nad soupeřem.    

 Schopnost rytmu - pro kumite je důleţitá v mnoha ohledech, především              

v nalezení správného rytmu, umoţňuje ekonomizaci pohybů a snáze se dostáváme 

do stavu ideální aktivace organizmu tzv. „flow efekt“. Vliv má tato schopnost na 

načasování technik a schopnost anticipace, tedy vcítění a předvídání chování 

soupeře. Nalezení vlastního rytmu je velmi dlouhodobá záleţitost. 

 Schopnost přizpůsobování - má zásadní význam ve vztahu k soupeři. V kumite 

se neustále mění a přizpůsobuje taktika vedení zápasu akcím a záměrům soupeře. 

 Schopnost spojovací  - podle Dovalila (1987) je schopností propojování 

jednotlivých částí pohybu. Ve sportovním zápase ji vyuţijeme u spojování technik 

do kombinací a plynulých vazeb pohybu po zápasišti s útočnými a obranými 

technikami.  

 

Silové schopnosti 

„Silové schopnosti jsou komplex pohybových schopností překonávat, udržovat 

nebo brzdit určitý odpor.“ (Dovalil, 2008, str. 200). Význam tréninku silových 

schopností jiţ akceptuje většina trenérů ve všech sportovních odvětvích. Ačkoliv se pro 

sportovní karate stále povaţuje výborná technická připravenost spolu s rychlostí 

vykonávaných činností za rozhodující pro dosaţení optimálního tréninkového efektu 

s cílem zlepšit sportovní výkon, je nevyhnutelné rozvíjet úroveň silových schopností, ať 

z pohledu samotné vazby na výkon, nebo jako prevence moţných zranění (Dovalil, 

2002).  

Silové dovednosti můţeme rozdělit na sílu absolutní, sílu rychlou a výbušnou     

a sílu vytrvalostní (Dovalil, 2008). Moravec (1977) dělí silové schopnosti na maximálně 

silové a rychlostně silové, u kterých se vyskytuje relativně malý objemem práce a které 
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mají malé poţadavky na metabolismus a na silově-vytrvalostní schopnosti, pro které je 

charakteristický velký objem zatíţení s příznaky únavy. Maximální sílu determinuje 

velikost největšího brzdícího nebo překonávaného odporu anebo nejvyšší napětí při 

statickém svalovém reţimu. Rychlou a výbušnou sílu určuje velikost síly a časový úsek, 

za který sportovec dosáhne maximální síly. Částečně ji ovlivňuje velikost maximální 

síly a řídící vnitro-svalové a mezisvalové mechanismy. Vytrvalostní síla je závislá na 

poměru maximální síly a délky svalové činnosti. 

Pro sportovní zápas je nejdůleţitější rozvíjet sílu rychlou a výbušnou neboli 

explozivní, coţ je schopnost spojená s překonáváním nemaximálního odporu co největší 

rychlostí. Tato silová schopnost se nejvíce projevuje v dynamice nástupů závodníka do 

útočných kombinací a pohybu po zápasišti. Explozivní silovou schopnost nejlépe 

rozvíjíme plyometrickou metodou. 

 

Metody rozvoje silových schopností jsou: 

 Metoda těţkoatletická 

 Vyuţívá maximálních odporů a krátkodobých napětí, tato metoda je nevhodná 

pro trénink dětí a v karate se vyuţívá u pokročilých seniorských závodníků.  

 Metoda opakovaných úsilí 

Nazýváme ji i metodou kulturistickou. Zvyšuje velikost průřezu svalových 

vláken a je pro karate zcela nevhodná z důvodu poţadavku na závodníka 

v kumite, tedy získání co největší síly na kilogram hmotnosti.  

 Metoda rychlostní   

Jejím charakteristickým znakem je vysoká aţ maximální rychlost pohybu se 

střední či niţší velikostí odporu, tak aby rychlost pohybu neklesla pod 50% 

rychlosti stejného pohybu bez odporu (Dovalil, 2008). Tato metoda je v tréninku 

sportovního zápasu hojně vyuţívaná.  

 Metoda kontrastní 

Má stejné znaky jako metoda rychlostní, pouze se v rámci jednoho cvičení 

obměňují velikosti odporu v rozmezí 30% - 70% maxima (Dovalil, 2008). Perič 

(2010) uvádí, ţe kontrastní metoda v rámci jednoho tréninku střídá metodu 
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opakovaných úsilí, a metodu rychlostní. Pouţití této metody výrazně zlepšuje 

mezisvalovou a vnitro-svalovou koordinaci. Kontrastní metoda je ve sportovním 

zápase vyuţívána pro výkonnostní závodníky s téměř ukončeným růstem, tedy 

od juniorských kategorii výše. 

 Metoda izometrická neboli statická 

Vyuţívá svalové působení proti pevnému odporu. V karate se nejčastěji pouţívá 

při výuce základních technik, například dlouhé výdrţe v postoji kiba-dači. 

 Metoda izokinetická   

Vyuţívá speciální posilovací zařízení, které umoţňuje při posilování měnit 

odpor dle vyvíjeného úsilí (Dovalil, 2008). 

 Metoda brzdivá neboli excentrická 

Pouţívá nad-maximálních odporů, kdy je pohyb pouze brzděn. Tato metoda 

buduje velikost maximální síly. 

 Metoda plyometrická 

Je nejúčinnější metodou rozvoje výbušné síly. Principem je tonizace svalu, která 

předchází vlastnímu aktivnímu pohybu, například seskok z vyvýšené platformy 

následovaný okamţitým výskokem. Tato metoda zvyšuje odrazovou sílu dolních 

končetin a je vhodná pouze pro pokročilé závodníky z důvodu velké zátěţe 

pohybového aparátu. 

 

Vytrvalostní schopnosti 

Vytrvalostní schopnosti chápeme jako schopnost člověka provádět cvičení co 

nejvyšší moţnou intenzitou po co nejdelší dobu a schopnost odolávat únavě (Dovalil, 

1987).   

Ve sportovním zápase v karate je doba utkání přesně vymezena, a proto je 

z vytrvalostních schopností, které dělíme na sloţky rychlostní vytrvalost, krátkodobou 

vytrvalost, střednědobou vytrvalost a dlouhodobou vytrvalost, důleţitý zejména rozvoj 

rychlostní a krátkodobé vytrvalosti.  
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Z hlediska energetického krytí jsou krátkodobé maximální výkony, jako úder či 

kop, zajišťovány anaerobním alaktátovým systémem. Doba trvání takové pohybové 

činnosti maximální intenzity je omezena zdroji energetického zabezpečování ATP a CP, 

tedy přibliţně do 20 sekund. Při spojování akcí do sérií útočných či obranných 

kombinací v krátkém časovém sledu, a to bez sníţení intenzity a efektivnosti, se 

významným zdrojem energie stává anaerobní glykolýza. Aby nebyl v průběhu utkání 

sníţen potenciál závodníka účinně skórovat, tedy provádět energické útočné techniky    

a zároveň si závodník zachoval schopnost aktivní obrany bez narušení koordinačních 

schopností, je důleţité vyuţít přerušení boje k zotavení či takticky vést strategii zápasu 

tak, aby byla zajištěna schopnost krytí energetických zdrojů převáţně z přeměny ATP-

CP. V praxi to znamená, ţe po kaţdé intenzivní útočné či obranné akci musí, tedy 

pokud to soupeř dovolí, následovat zotavující fáze v bezpečné vzdálenosti a to tak, aby 

to soupeř nebyl schopen zaregistrovat.   

 

1.5.2.2  Technická příprava 

Typickou vlastností současných závodníků v kumite je velmi pestrý repertoár 

technik, který jim umoţňuje dosáhnout dominantního postavení ve sportovním zápase. 

Techniky se sloţitější motorickou strukturou, zejména kopy či údery v kombinaci          

s hody, které jsou efektivně a řádně provedeny, mohou soutěţícímu přinést významnou 

bodovou výhodu (Ippon-3 body). 

Technickou přípravou se rozumí proces zaměřený na osvojení a zdokonalování 

sportovních schopností, kterými karatista projevuje svůj výkonnostní potenciál ve 

sloţitých podmínkách soutěţního utkání. Při osvojení hrají podstatnou roli individuální 

vlastnosti karatisty jako je somatotyp temperament a volní vlastnosti (Dovalil, 1987).   

Objem technické přípravy je závislý na aktuálním stupni technické vybavenosti 

karatistů. Nejvyšší je na počátku sportovní dráhy a postupem času se sniţuje ve 

prospěch přípravy kondiční a zejména taktické. 

Osvojování techniky karate probíhá, stejně jako u všech ostatních sportovních 

disciplín, ve 3 základních fázích a čtvrté fáze – tvořivé koordinace. Dle Vilímové 

(2002), přistupuje k automatizaci pohybů kreativita působící na průběh pohybové 

dovednosti v závislosti na osobním stylu. Dosaţení této fáze podmiňuje schopnost 

dosaţení sportovního mistrovství. 
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Fáze osvojování probíhá dle Choutky a Dovalila (1991): 

 první fáze - nácvik – V první fázi dochází k seznámení s technikou karate a osvojení 

základních pohybových vzorců. Tato fáze je typická výukou útočných a obraných 

technik ve stabilních podmínkách.   

 druhá fáze – zdokonalování – V této fázi dochází k upevňování všech parametrů 

pohybu. Technika sportovního zápasu se jiţ trénuje v komplexní formě                      

v modelových situacích se sparingpartnerem. 

 třetí fáze – stabilizace – Tato fáze má v procesu motorického učení největší význam 

a představuje plné zautomatizovaných technik, tak aby průběh pohybu byl neměnný  

i v proměnlivých podmínkách soutěţe v kumite. Po dosaţení stabilizace techniky se 

karatista můţe soustředit pouze na průběh zápasu a ne na vlastní provedení úderu či 

kopu a je odolný vůči rušivým vlivům.  

 čtvrtá fáze – tvořivá koordinace – anticipace, čili předvídání činnosti oponenta, tvoří 

vrcholnou fázi motorického učení. Ve sportovním karate je dosaţení této fáze 

zásadním předpokladem pro úspěšné vedení sportovního boje, zejména nasazení 

kontra-technik. 

Při nácviku technik karate, stejně jako v kaţdém pedagogickém procesu, musí 

trenér či kouč respektovat obecně platné didaktické zásady a principy. Zásady                

a principy dle Krále a kolektivu (2004): 

 

Didaktické zásady 

 zásada názornosti - technická či taktická výuka probíhá na základě přímého 

smyslového vnímání, 

 zásada uvědomělosti - získané vědomosti jsou výsledkem rozumové práce 

závodníka a jeho aktivního zapojení do činnosti řízené trenérem, 

 zásada soustavnosti - jde o poţadavek, aby práce trenéra a sportovce byla soustavná 

a učivo tvořilo didaktickou soustavu, která umoţňuje studentům osvojení 

vědomostí a návyků v logickém uspořádání, 
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 zásada přiměřenosti - při vyučování musejí být dostatečně respektovány zákonitosti 

poznávací činnosti a obsah, rozsah učiva, jeho obtíţnost a způsob vyučování musí 

být přiměřený úrovni studentů, 

 zásada trvalosti - poţadavek, aby si závodník osvojené poznatky tak zapamatoval, 

aby si je mohl vţdy vybavit a prakticky pouţít.  

 

Obecné principy výuky: 

 princip všestrannosti - důsledným uplatňováním tohoto principu je zabezpečován 

harmonický rozvoj sportovce, kdy všestrannost tvoří potřebný základ pro určitou 

sportovní výkonnost nutnou pro zvládnutí technik karate, 

 princip systematičnosti - ve cvičení postupujeme systematicky tehdy, jestliţe 

dodrţujeme všechny zákonitosti výcviku a postupujeme tak úsporně, aby nedošlo 

k ţádnému opoţdění, nevznikly ţádné časové ztráty a tím získané vědomosti         

a dovednosti se systematicky upevňovaly, 

 princip postupně se zvyšujícího zatíţení – zatíţení musí neustále stoupat                

a s růstem trénovanosti se drţet v blízkosti maximálních hodnot. Cvičení musí být 

řazena tak, aby byl stanoven správný poměr mezi zatíţením a zotavením, 

objemem a intenzitou a stupňováním námahy, 

 princip cykličnosti - ve většině sportovních odvětví je tréninkový rok rozdělen na 

tři období − přípravné, hlavní a přechodné, které se cyklicky opakují. U výcviku 

začátečníků je základním cyklem střídání zatíţení a zotavení po zatíţení. Výcvik 

zaměřujeme na technicko-taktický rozvoj se současnou kondiční přípravou. 

 

1.5.2.3  Taktická příprava 

„Taktická příprava je složka sportovního tréninku, která se zabývá způsobem 

vedení sportovního boje. Zaměřuje se na jeho výklady, možnosti a pro taktická řešení. ” 

(Perič, Dovalil 2010, str. 144) Ve sportovním zápase karate má, stejně jako v úpolech 

obecně, taktická příprava rozhodující vliv na konečný výkon v soutěţním utkání            

a samotný proces taktické přípravy musí respektovat vrozené a získané dispozice           
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a vycházet z individuálních předpokladů a zkušeností karatisty, podloţených schopností 

zevšeobecňovat a vyuţívat vlastní i cizí zkušenosti (Longa, 2002).  

Taktická příprava je plnohodnotnou přípravou závodníka na start ve vrcholné 

soutěţi. Taktika během turnaje se dělí na dvě základní části, které se vzájemně 

ovlivňují. Za prvé jde o promyšlení taktického plánu celé soutěţe. Za druhé o volbě 

strategie pro jednotlivý zápas či zacvičenou kata. Obě oblasti vycházejí ze znalosti nebo 

reálného odhadu objektivních (vnějších) podmínek, jako jsou např. pravidla, místo 

soutěţe, rozhodčí nebo subjektivních (vnitřních) podmínek, např. vlastní aktuální forma, 

kvality a aktuální forma soupeřů. První, co je třeba brát v úvahu v taktické přípravě, 

jsou moţnosti a kvality závodníka a za druhé jeho cíle. Jinak např. budeme postupovat   

v regionálních závodech, jinak na nominačních závodech a jinak na mistrovství Evropy 

nebo světa. Závod bereme jako důleţitou součást tréninku a také jako dobrý způsob pro 

zvykání si na psychickou zátěţ, která stoupá s úrovní soutěţe. Promýšlením taktického 

plánu závodů se snaţíme závodníkům zajistit co nejlepší podmínky pro postup do finále 

v rámci pravidel a vycházíme ze znalosti, nebo reálného odhadu. 

K nácviku taktických dovedností je moţné přistoupit aţ po dosaţení určité 

kondiční a technické úrovně a plného uplatnění najde aţ ve vrcholovém sportu (Perič, 

Dovalil, 2010). Uţ v roce 1976 bratři Kolářové (1976), jedni ze zakladatelů českého 

karate, zařazují výcvik zaměřený na taktiku a tvorbu dynamických stereotypů                

a automatických reakcí pro sportovní zápas do třetí a tedy poslední fáze výcviku 

sportovního karate, kterou označují jako fázi „závodníka” (Kolář, F., Kolář, M., 1976). 

 

Pojmy taktické přípravy 

Strategie – předem promyšlený plán vytvořený na základě určitých poznatků směřující 

k dosaţení nejlepšího moţného výsledku. Vytvoření koncepce sportovního boje 

poskytuje návod na jednání v konkrétní soutěţi. (Perič, Dovalil, 2010) 

Taktika – realizace zvolené strategie, zahrnující soubory moţných řešení sportovní 

situace (Perič, Dovalil, 2010) 

Soutěžní situace – konkrétní úsek sportovního boje, ve kterém se střetávají zájmy osob 

do této situace zapojených. Soutěţní situace lze dle Periče a Dovalila (2010) rozlišit na 

tři fáze:  
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a) senzorická – vnímání a analýza situace 

b) centrální – myšlenkové řešení úkolu, během kterého probíhá výběr optimálního 

řešení dané situace 

c) motorická – realizace vybraného řešení dovednostmi, které má závodník k dispozici 

 

Taktické jednání (činnosti) – konkrétní řešení soutěţní situace  

Taktický moment – okamţiky v níţ současně vystupují všichni činitelé úspěšného 

útoku. Taktický moment, který je spíš situačním neţ časovým pojmem, vytváříme 

soustředěnou snahou o rozpoznání či vyvolání stavu sníţené připravenosti u soupeře 

(Jakhel , 1992). 

 

Druhy taktického momentu: 

 Skryté TM-  vztahují se na projevy, které jsou těţko rozpoznatelné, ale 

nevyhnutelně nastupují v určitých časových úsecích či intervalech. Kolísání 

koncentrace v průběhu zápasu nebo sníţené vůle k boji vzniklé únavou, strachem či 

sníţením sebedůvěry. 

 Zjevné TM-  vztahují na stavy sníţené připravenosti soupeře, které jsou evidentní  

a lehce rozpoznatelné a vycházejí z pohybů soupeře a způsobu jeho přemisťování 

po zápasišti a přesuny váhy z jedné končetiny na druhou. Příprava ke startu, 

rozhodnutí o průběhu pohybu, začátek přemisťování váhy, došlap, orientace v nové 

situaci, obnovení připravenosti k dalšímu pohybu. 

Taktické činnosti lze ve sportovním zápase rozdělit na činnosti útočné a činnosti 

obranné, které se v moderním karate prolínají, a jedna činnost dynamicky přechází ve 

druhou viz obrázek č. 2. 
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Obr. č. 2: Diagram obranných a útočných činností ve vztahu ke vzdálenosti od oponenta 

 

Zápasová vzdálenost - v zápasové praxi rozeznáváme čtyři základní vzdálenosti, 

dlouhou, střední, krátkou a velmi krátkou neboli klinčovou vzdálenost. Je třeba chápat, 

ţe tyto vzdálenosti jsou výsledkem vztahu mezi soupeři a jsou dané délkou končetin, 

dynamikou pohybu, reakční dobou a technickou vyspělostí obou závodníků. 

 Dlouhá vzdálenost – k zasaţení soupeře úderem či kopem můţe dojít po úpravě 

vzdálenosti krokem (ajumi aši), relativně bezpečná zóna, vhodná vzdálenost pro 

pozorování soupeře a stanovení zápasové strategie. Vhodná vzdálenost pro pasivní 

obranu, úniky a odpočinek. 

 

 Střední vzdálenost – k zasaţení soupeře úderem či kopem můţe dojít po úpravě 

vzdálenosti posunem (jori aši, suri aši), nejběţnější zápasová vzdálenost. Vhodná 

vzdálenost pro přípravu útoku a aktivní obranu. 

 

 Krátká vzdálenost – k zasaţení soupeře úderem či kopem můţe dojít bez úpravy 

vzdálenosti pohybem dolních končetin.  
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 Klinč – pouţívá se buď po přímých útocích (nejčastěji kizami cuki) jako relativně 

bezpečná zóna či k nasazení technik podmetů a specificky modifikovaných kopů 

z klinčové vzdálenosti nebo k tzv. špinavé práci tedy narušení koncentrace              

a destabilizaci soupeře úchopy či pokusy o podmet nebo vynucení přerušení 

zápasu, chytání se soupeře a následný pád obou zápasníků. 

 

Obranné činnosti 

Bojový střeh 

Obranná činnost vychází ze základního obranného postavení – bojového střehu 

či gardu.  Bojový střeh je postavení optimální připravenosti k obranné i útočné činnosti 

a pasivní ochrany vlastních zásahových ploch.  Postoj vychází ze sníţeného těţiště, 

přirozeně pokrčených kolenou, spojení s podlahou je přes špičky. Trup je natočen mírně 

bokem (hanmi) z důvodu omezení zásahové plochy, paţe jsou umístěny před tělem, 

jedna vpředu pokrčena v pravém úhlu, loket je na pěst od těla, druhá ruka je poloţena       

v oblasti břicha. Hlava je drţena rovně, bez fixací zraku a obličejových grimas.    

(Jakhel, 1992)  

Forma bojového střehu je závislá na individuálních tělesných dispozicích           

a odráţí funkční aspekty obranného projevu. Silný střeh dodává závodníkovi sebejistotu             

v obraně i útoku. V boji na krátkou vzdálenost je výhodné vyšší postavení paţí pro 

zajištění ochrany horního pásma, na střední vzdálenost, normální střeh a pro delší 

vzdálenost je moţné střední či niţší drţení paţí pro relaxaci horních končetin.       

(Oliva, 2002) 

Blokování 

Bloky a kryty jsou činnosti odvracející údery a kopy ve fázi fyzické realizace. 

Můţeme je rozdělit ve vztahu ke způsobu blokování a vhodné vzdálenosti na kryty        

s vyvoláním změny v dráze útoku s optimálním pouţitím na střední vzdálenost a bloky 

se zamezením dopadu útoku na zásahovou plochu s pouţitím na krátkou vzdálenost. 

Úhyby a úniky 

Uhýbání a unikání je činnost odvracející útočné techniky jak ve fázi realizace, 

tak i proti soupeřovým taktickým záměrům a strategii. Jsou buď částečné - pohybem 
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těla na krátkou vzdálenost nebo úplné – pohybem nohou na dlouhou vzdálenost, či 

jejich kombinace na střední vzdálenost. 

Narušování 

 Narušování je chování závodníka takovým způsobem, aby narušil a destruoval 

soupeřovu útočnou aktivitu. Nabývá pasivních nebo aktivních forem.  

 pasivní s vyuţitím vlastních obranných pohybů  

 pasivní s naznačenými útoky 

 aktivní s útočnou činností zaměřenou na zaměstnání soupeře, nikoliv na zisk bodu 

 aktivní za účelem bodování 

 

Specifické obranné činnosti na hranici pravidel karate: 

Špinavá práce – tato činnost se pouţívá pouze v mezních situacích po omezenou dobu 

pro narušení koncentrace a destabilizaci soupeře. Tato činnost přináší riziko penalizace 

za nepřiměřené chování: úchopy, pokusy o podmet, úprava výstroje, výšlapy, vynucení 

přerušení zápasu, chytání se soupeře a následný pád obou zápasníků. 

 

Zastrašování – obranná činnost zaměřená na zaměstnání soupeře a sníţení jeho 

potenciálu útočit, prováděná ofenzivními technikami, které nemají za cíl dosaţení bodu. 

Pouţívá se v případě vedení jako nástroj udrţení dosaţeného skóre. (Oliva, 2002) 

 

Útočná činnost 

Typy útočných činností dle Krále a kol. (2004) 

Přímý útok - závodník provádí útočnou techniku na základě okamţitého rozhodnutí 

jednotlivou technikou, či kombinací technik.  

Nepřímý útok - závodník útočí po narušení pozornosti soupeře klamnou technikou, 

„fintou“, a aţ poté je veden útok s cílem bodovat. Další formou nepřímého útoku je 

pasivní rozevření střehu soupeře provokací k jeho útočné aktivitě tzv. vytaţení soupeře 

nebo aktivní rozevření střehu podmetem či úchopem za paţi. 
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Varianty přímého útoku 

 jednoduchý překvapivý útok po „uspání“ soupeře zdánlivou nečinností, nejčastěji 

technikou kizami cuki či čůdan mawashi geri, uzlovým bodem je vystihnout 

moment ztráty koncentrace soupeře a jeho sníţené připravenosti k reakci, 

 jednoduchý útok nebo kombinace technik po „pressingu“, dosaţení vzdálenosti 

potřebné pro útok (krátká) soustavným a koncentrovaným tlakem na soupeře 

 kontra technika, vstup do soupeřovy útočné činnosti, důleţitá je schopnost 

anticipace, předvídání pohybů protivníka a správná vzdálenost potřebná pro reakci 

na hranici střední a krátké vzdálenosti. 

 

Varianty nepřímého útoku 

 otevření soupeře fingovaným útokem, za kterým následuje záměrný útok, začátek 

obvykle ve střední vzdálenosti, klamný útok slouţí k překonání vzdálenosti na 

krátkou nebo donucení soupeře ke krytu fingované techniky, 

 okamţité přebrání útoku po aktivní obraně, pohyb ve střední vzdálenosti, 

provokování a narušování soupeře 

 útok, obrana, protiútok, tzv. „druhá vlna“ pohyb na hranici střední a krátké 

vzdálenosti, vyprovokování soupeře vlastním útokem k odvetnému jednání, ústup 

s krytem a vlastní protiútok, 

 aktivním rozevřením krytu soupeře úchopem za přední ruku nebo rozhození 

rovnováhy podmetem a důrazné zakončení 

 

Útočná činnost je rozdělena do pěti fází: 

 pozorování – sledování soupeře, příprava taktických variant útoku, 

 příprava útoku – vytváření předpokladů pro úspěšný útok, 

 vykonání útoku – vlastní útok vykonaný dobrou formou a energickým provedením  

a dobrým načasováním, 

 stažení útočící končetiny – rychlé staţení útočící končetiny je podmínkou pro 

přípravu dalšího útoku a zvyšuje účinek vykonané techniky, 



40 

 

 ustoupení do bezpečné vzdálenosti – po provedení útoku se okamţitě přesunout     

do vzdálenosti zamezující následnému soupeřovu protiútoku. 

 

1.5.2.4  Psychologická příprava 

„Psychologická příprava je složkou sportovního tréninku orientující se na 

ovlivňování psychické komponenty sportovního výkonu“ (Perič, 2010, str.151).  

Při vyrovnané úrovni technických, kondičních a funkčních předpokladů jsou 

psychické faktory zpravidla těmi, které rozhodují o úspěchu ve sportovním prostředí. 

Psychiku v tréninku karate a posléze i sportovní výkon ovlivňuje struktura osobnosti, 

která je tvořena ze schopností, temperamentu, emocí, motivace a charakteru.   

U mladých a začínajících karatistů je častým průvodním jevem strach, který 

způsobuje jednání, jehoţ výsledkem je únik ze situace, která závodníka ohroţuje 

fyzicky, například strach ze zranění a bolesti nebo jej ohroţuje psychicky, coţ bývá 

strach z neúspěchu. Strach má regresivní vliv, coţ při zápasení v karate můţe znamenat, 

ţe prvotní reakce na jakoukoliv akci protivníka je buď kontra-technika, nebo ústup.       

I kdyţ je tato reakce primárně vrozená, je moţné si specifickou formou učení 

vypěstovat toleranci k těmto negativním emocím, a proto je důleţité postupné nabírání 

zkušeností karatisty v soutěţních utkáních. (Longa, 2004) 

O tom, ţe psychické faktory významně ovlivňují soutěţní výkon v karate, není 

zcela jistě pochyb. Zajištění kvalitní psychologické přípravy sportovním psychologem 

bohuţel není v současných podmínkách a ekonomických moţnostech karate vţdy 

snadno realizovatelné, a proto zvyšování psychické odolnosti sportovce zůstává 

především v rukou trenéra. Jedna z činností, které trenér či kouč mohou ovlivnit přímo 

na soutěţi, je regulace aktivace organismu u předstartovních stavů, z nichţ mezi 

nejtypičtější projevy patří startovní horečka, startovní apatie a stav bojové pohotovosti   

k výkonu. 

Paradox vůle 

Aktivační úroveň vypovídá o úrovni bdělosti či nabuzení sportovce a je 

podmíněna osobností a náročností prováděné činnosti. Nejvyšší úrovně dosahuje 

aktivace v emočním afektu, kdy jiţ sportovec nedokáţe své emoce ovládnout a tento 

stav je doprovázen významně zvýšeným svalovým napětím. Pohyby se tak stávají 

tvrdými, křečovitými, topornými a nekoordinovanými, coţ způsobuje větší spotřebu 

energie. Pokud nastane tato negativní situace, dá se mluvit o ,,paradoxu vůle“, kdy 

velká snaha je paradoxně spojena s niţším výkonem. (Hošek a kol., 1985) 
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Předstartovní stavy  

Startovní horečka je stav nadměrné aktivace, který se projevuje výrazným 

rozrušením, neklidem, pocením, nucením k močení, zvýšenou tepovou frekvencí či 

třesavkou. Jde o stav negativního působení stresové situace na sportovce, při níţ 

dochází ke zhoršení koordinačních výkonů, které jsou pro karate klíčové. Můţe se 

vyskytovat zvýšená agresivita vedoucí k chybné taktice v zápase a zvyšuje se 

pravděpodobnost kontaktů. Moţnosti regulace jsou následující: dechová cvičení            

s prodlouţeným výdechem, statické rozcvičení, odvedení pozornosti rozhovorem 

s koučem např. ve smyslu sníţení důleţitosti turnaje, či koncentrace na taktickou 

stránku zápasu. 

Startovní apatie je stav nízké aktivace, typická je sníţená vůle k výkonu, 

úzkostné projevy, mrzutost, častá je snaha odhlásit se ze závodů. Typickým příznakem 

startovní apatie je neschopnost mobilizovat své síly a ztráta bojovnosti. Karatista nebo 

sportovec po utkání není vyčerpán, jelikoţ ze sebe nevydal vše. Moţnosti regulace 

tohoto stavu jsou: reflexní masáţ, poslech rychlé hudby, dynamické pohyby, rychlé        

a prudké výdechy, výkřiky. V karate je pro tyto účely vyuţíváno především rozcvičení 

pomocí modelových sparingů a dynamických nástupů do útočných technik či kontra-

technik, nejčastěji v jedné řadě několik týmových partnerů postupně útočících na 

jednoho závodníka. 

 

Bojová pohotovost je stav zvýšené aktivace na optimální úroveň v soutěţi, která 

se projevuje sebedůvěrou, vysokým odhodláním k boji a kontrolovanou zvýšenou 

agresivitou. Dosaţení této úrovně aktivace je cílem kaţdého sportovce. (Král, 2004) 

 

Flow efekt 

Termín flow efekt vychází z pozitivní psychologie a do češtiny je překládán jako 

„stav plynutí”. Csikszentmihalyi (1997) jej charakterizuje jako subjektivní stav radosti, 

tvořivosti, soustředění a naprostého zaujetí činností, jiné stimuly jsou vyloučeny            

a pozornost je zaměřena na náročnou, ale dosaţitelnou aktivitu. Cílem sportovce je 

dostat se do tohoto ideálního stavu, tzv. zóny - flow, ve které podá svůj maximální 

výkon, jenţ je adekvátní k jeho potencionálu.  Pro dosáhnutí tohoto kýţeného stavu je 

dle Jelínka (2014, str. 129) nutné splnit následující podmínky: 

 vykonávaná činnost představuje výzvu, 

 splynutí aktivity s vědomím, 

 stanovení jasných cílů, 
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 přítomnost zpětné vazby, 

 soustředění pozornosti na úkol, 

 pocit plné kontroly nad danou činností, 

 ztráta vědomí sama sebe, 

 transformace vnímání a prostoru, 

 autentický proţitek, 

 neexistence myšlenek na neúspěch, 

 pocit neuvěřitelné lehkosti podávaných výkonů, 

 kombinace vnitřního klidu a připravenosti k dynamické akci, 

 absence vědomí o potřebách těla, 

 absence pocitu bolesti a stresu, 

 pobyt ve vlastním vnitřním světě. 

 

 

Typologie závodníků dle Olivy (2002) 

 

Typologie dle světově uznávaného metodika sportovního zápasu Alberta Olivo 

Seby se zaměřuje na osobnost karatisty, jeho temperament a emoční projevy ve vztahu 

k volbě vhodných taktických postupů. Sportovce dělí do tří skupin z hlediska 

psychických i technických projevů: na typ emoční, jehoţ chování je determinováno tzv. 

„srdcem”, rozumový typ, řídící se „mozkem” a atletický typ, který spoléhá na fyzické 

schopnosti. 

U emočního typu v jednání převaţuje přirozené impulsivní chování. Dělá, co 

cítí a zpětně analyzuje aţ po akci. Je to ofenzivní typ, který rád bojuje na krátkou 

vzdálenost, často pouţívá hody, kopy a vytlačování soupeře. Údery koncentruje na 

horní pásmo (obličej). Má rychlý nástup v začátku zápasu, kde je velmi nebezpečný.     

S časem a se vzrůstající únavou výkon klesá. Pouţívá hodně technik s malou úspěšností. 

Před utkáním se musí dobře rozcvičit a nepozorovat soupeře. Je nutné jej vést k dobré 

fyzické kondici pro jeho namáhavý styl boje. Trénink je třeba vést přesně, jasně             

a kontrolovaně, zařazovat jednoduchá, lehce pochopitelná cvičení a postupně přecházet 

na sloţitější. Na závěr přípravy je vhodné řadit situace pod tlakem. Na tréninku je tento 

typ více disciplinovaný neţ v zápase. Účinná je u něj stimulace hudbou. Těţko 
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rozeznává sílu úderu, nekontroluje ji. Často také podléhá pocitu, ţe určitý druh úderu je 

účelně pouţitelný na všechny typy soupeřů. Z dobře provedených pohybů má dobrý 

pocit. Má rád špinavou práci vzhledem k taktice. U rozhodčích je obvykle přijímán         

s despektem bez bodů. Hůře reaguje na podněty kouče.   

Rozumový typ nejprve zvaţuje a pak jedná. Často bývá spíše slabších tělesných 

dispozic, zato výborných pozorovacích, reakčních a improvizačních schopností. Je 

aktivní v obraně, snaţí se nechybovat a často vítězí těsným skóre. Má vysokou 

efektivitu v prováděných technikách. Pokud tento typ neútočí, udrţuje si dlouhou 

vzdálenost od soupeře, čímţ si uchovává pocit bezpečí. Údery vede zejména na horní     

a výjimečně na střední pásmo. V obraně vyuţívá blokování. Je kladně přijímán 

rozhodčími. Při inkasování tvrdého zásahu ztrácí koncentraci a obává se další inzultace. 

Informace od trenéra přebírá sluchem a předávanými instrukcemi se řídí. 

Atletický typ má výborné tělesné dispozice. V zápase si udrţuje střed zápasiště, 

má dobrou obranu i útok. Většinou útočí v kombinacích úderů a kopů do všech pásem. 

Bojuje na dlouhou vzdálenost od soupeře. V krizových momentech zápasu uniká 

pomocí svých tělesných dispozic. Techniky dobře kontroluje, pokud nepovoleně 

kontaktuje soupeře, bývá to většinou úmyslně. Inkasuje-li kontakt sám, udrţuje se 

emočně dobře v rovnováţném stavu. Výhodná taktika na závodníka tohoto typu je čekat 

na chybu nebo ji záměrně vyprovokovat. Pokyny od kouče přebírá očima reakcí na jeho 

gestikulaci a na předávané instrukce dobře reaguje. (Oliva, 2002) 

 

1.5.3  Výběr a rozvoj talentů pro sportovní zápas 

Důleţitost identifikace a výběru talentů pro sportovní karate, nabývá na stále 

větším významu a to zejména v poslední dekádě. Pro dosaţení olympijské úrovně 

sportovce je nutno klást zvýšené nároky na vyhledávání a rozlišení a především péči      

o nadějné sportovce. Nutností je zapojení moderních tréninkových metod a vědeckých 

poznatků a také započetí systémových změn v práci s mládeţí, a to jak na oddílové,     

tak i na svazové úrovni, včetně sportovních center mládeţe (SCM) a škol se sportovní 

specializací.  

Specifikum karate v České republice z hlediska výběru talentů je poměrně velká 

členská základna, která čítá přes 20 000 aktivních členů, která je však roztříštěna do 

několika svazů a asociací a zejména skutečnost, ţe do závodní činnosti je zapojeno 

nízké procento praktikujících karatistů. Valná většina se věnuje karate pro jiné cíle, neţ 

jsou ty soutěţní a značná část nadaných sportovců nemá o vrcholový sport                     



44 

 

a podrobování se jeho vysokým nárokům na tréninkové zatíţení zájem. Také moţnosti 

plné profesionalizace sportovce jsou značně omezeny. Přesto se díky stálému zájmu 

mládeţe o bojové sporty kaţdý rok v oddílových náborech objevuje mnoţství dětí 

projevujících pohybové nadání v potřebných oblastech pro úpolové sporty distančního 

charakteru, jako je karate. 

Abychom mohly posoudit úroveň předpokladů potřebných pohybových 

schopností pro sportovní karate je nutno si ujasnit základní pojmy výběru sportovních 

talentů, především pojmu sportovní či pohybový talent. Jako sportovní talent je moţno 

označit příznivé seskupení dispozic – vloh (morfologických, fyziologických                   

a psychologických) které vytváří předpoklady sportovního výkonu v konkrétní 

sportovní disciplíně a jedinec má všechny předpoklady k dosaţení maximální 

výkonnosti. (Perič, 2006).  

Vlohy můţeme chápat jako základní dispozice a nadání jako spojení jiţ 

projevených vloh. U karatisty můţeme posuzovat například, zda má dispozice (vlohy) 

ke karate obecně či nadání pro určitou disciplínu (kata vs. kumite). Stanovení zda je 

daný jedinec talent a tedy stanovení úrovně předpokladů sportovní výkonnosti lze dle 

Periče (2006) shrnout do třech základních oblastí: směrové, potencionální a výkonové. 

Kdy do oblasti směrové patří vlastnosti rozhodující o volbě konkrétního sportu. 

V karate je nejčastější doba vstupu do oddílu 6-7 let. Oblast potencionální zahrnuje 

schopnosti determinující budoucí sportovní výkonnost, parametry, kterými musí 

konkrétní jedinec disponovat. V karate jsou to především rychlostní schopnosti, 

zejména reakční rychlost a obratnostní schopnosti. Poslední je oblast výkonová 

ukazující na přenos získaných dovedností z tréninku a jejich uplatnění ve stresujícím 

závodním prostředí. 

Mezi vrozené vlastnosti, které ovlivňují identifikaci jedince, zda má pro úpolový 

sport nadání patří zejména vysoká úroveň psychických funkčních vlastností pro 

stanovení optimálního postupu a reakce v průběhu proměnlivého prostředí sportovního 

zápasu a také schopnost rychle zvládnout nové pohybové úkoly.  Dalším z endogenních 

činitelů určujících nadání jedince při výběru sportovních talentů je věk. Věk rozlišujeme 

na kalendářní (chronologický) věk, který je vyjádřen dobou, která uplynula od narození 

jedince. Pro posouzení úrovně nadání je nepodstatnější tzv. biologický věk, který je dán 

konkrétním stupněm biologického vývoje organismu a také jeho poměr k věku 

sportovnímu, který určuje dobu, po kterou se daný jedinec věnuje sportovní přípravě. 
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Proto je nejen v karate je důleţité rozlišit stupeň trénovanosti a skutečný biologický věk 

jedince pro exaktní posouzení velikosti talentu jedince. K hlavním metodám určení 

biologického věku patří porovnání výšky a váhy s normami, stanovení tzv. 

proporcionálního věku, stanovení stupně osifikace kostí, porovnání stupně rozvoje 

pohlavních znaků, stanovení stupně prořezávání druhých zubů a poměr intracelulárních 

a extracelulárních hmot (Perič, 2006).   

Somatické faktory neovlivňují v podstatné míře výkon v karate, pokud jsou 

hodnoty sledovaných znaků v určitém variačním rozpětí základního souboru. V kumite 

jsou totiţ rozdílnosti v tělesných hmotnostech zohledněny v usneseních sportovně-

technické komise World Karate Federation stanovením hmotnostních kategorií 

(Zemková, 2006).  

Kromě biologických parametrů jako jsou funkční, morfologické                          

a antropometrické parametry, nelze pominout důleţitost posouzení psychických 

schopností jedince. Ve sportovním boji jsou to zejména senzorické schopnosti jako je 

odhad vzdálenosti od soupeře a vlastní dosah končetin, senzomotorické schopnosti 

vyjádřené schopností reakce na podnět, např. útok oponenta, úspěšným krytem či 

úhybem a intelektuálními schopnostmi, které podmiňují úspěšnou volbu taktických 

moţností a prostředků k úspěšnému vedení zápasu. V potaz je nutno brát také 

osobnostní vlastnosti, charakterové rysy a temperament jedince. Zásadní pro úspěšné 

prosazení jedince ve sportu je jeho motivace k výkonu, která je obvykle formována 

předchozími úkoly, úspěchy a neúspěchy, tedy zpětnou vazbou o jeho schopnostech               

a také působení sociálního prostředí které závislé na vnímání potencionálu daného 

jedince (Mudrák, 2015).  

Při výběru talentů a stanovení modelu sportovce je zapotřebí brát v úvahu 

osobnost karatisty, jeho temperament a emoční projevy ve vztahu k volbě vhodných 

taktických postupů. Metodické postupy výběru talentů zahrnují respektování čtyř 

základních principů. Demokratičnosti – stejné šance pro všechny účastníky být zahrnuti 

do výběru. Stupňovitost – opakovaný výběr, kdy postupují ti, kteří splní základní 

předpoklady. Komplexnost – výběr dle všech významných parametrů. Vědeckost           

– snaha o co nejobjektivnější výběr. Jedinec prochází čtyřmi základními etapami 

výběru, od spontánního – formou náboru, k základnímu, specializovanému aţ po výběr 

pro vrcholový sport (Perič, 2006). 
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Nábor do pohybových přípravek pro předškoláky ve věku 4-5(6) let je 

v současnosti jeví jako nejdůleţitější přísun nadaných dětí, neboť karate díky své 

komplexnosti a také důrazu na etiku a morálku se mnoha rodičům jeví jako vhodnou 

vstupní bránou do sportu a je jen na schopnostech trenérů si talentované jedince udrţet 

pro výkonnostní sport. Děti, které přicházejí do „klasických“ náborů ve věku 7-8 let 

často přicházejí na karate z důvodu problémového chování, diagnostikovaného 

syndromu ADHD, či viditelných oslabení a vývojových vad. Zařazení těchto dětí 

v budoucnu do vrcholového tréninku se jeví jako značně problematické. Fáze 

spontánního výběru trvá 1-3 roky, obvykle v závislosti na kalendářním věku.                 

K prvotnímu výběru přistupujeme obvykle po dosaţení prvního technického stupně, kdy 

jsou děti rozřazeny do základních oddílů, jejichţ činnost je směřována k rozvoji 

pohybových schopností a odstraňování špatných pohybových návyků, prevenci obezity 

a sebeobrany a do oddílů směřovaných k závodní činnosti. 2. etapa základního výběru 

se realizuje v přechodu z mladších ţákovských kategorií do starších, kolem 12 roku, 

kdy se pro vybrané jedince zvyšuje tréninkové zatíţení. Etapa specializovaného výběru 

začíná v karate vstupem do dorosteneckých kategorií (14 let), zejména pro jedince, kteří 

jsou zařazeni do širšího výběru mládeţnické reprezentace a zařazením do SCM. Ideální 

se jeví moţnost pravidelného dvoufázového tréninku ve sportovních třídách na středním 

vzdělávacím stupni. S karate jako kmenovým sportem byl v České republice tento 

program v minulosti realizován pouze na sportovním gymnáziu v Českých Budějovicích 

v letech 2010 aţ 2015.    Výběr pro vrcholový sport je dán zařazením do uţšího kádru 

seniorské státní reprezentace, bohuţel v současnosti s minimální podporou svazu. 

Struktura pohybů v karate je značně sloţitá, proto je výběr kritérií pro testování 

sportovců velmi obtíţný. Z obvyklé testové baterie vychází Zbiňovský (2010), který 

uvádí jako určující faktory pro výběr talentů právě pohybovou výkonnost testovanou 

během na 50m (rychlost), skokem do dálky z místa (dynamická síla dolních končetin), 

hod medicinbalem a shyby na doskočné hrazdě (dynamická síla horních končetin), leh 

sed (lokální síla břišního svalstva), 12 minutový běh (vytrvalost) a hluboký předklon 

(flexibilita). Získané testy porovnával se skutečnou sportovní výkonností. 

Z jednotlivých parametrů nejvíce se sportovní výkonností korelovali výsledky hodu 

medicinbalem a běhu na 50m. Nejméně pak koreloval sed leh a hluboký předklon.  
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Protoţe je talent v karate tvořen mnoha faktory, nejen pohybovými schopnostmi, 

ale také intelektuálními a psychickými schopnostmi, lze testové baterie doplnit 

expertním posuzováním v základních oblastech, které se dotýkají sportovního boje. 

Talentovaný sportovec má při posuzování experty vysokou úroveň nevýkonových 

aspektů, které jsou rozvinuty v aspekty výkonové a vytváří předpoklady pro realizaci 

jejich představ o vlastní činnosti (Perič, 2008). 

 Analýza a anticipace – schopnost číst soupeře a předvídat jeho chování 

 Rozhodování – výběr optimální taktické varianty 

 Bojovnost – kontrolovaná agresivita, hlad po vítězství 

 Útočné techniky – schopnost skórovat 

 Obrana – aktivní i pasivní obrana, úhyby bloky 

Při výběru talentů je třeba přihlédnout k mnoha faktorům, jako jsou genetické 

dispozice jedince, rozvoj pohybových schopností vzhledem k věku (kalendářnímu, 

biologickému i sportovnímu) a dalším somatickým, psychologickým a sociálním 

faktorů, které navzájem ovlivňují predikci budoucí výkonnosti.  
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2  ODBORNÁ ČÁST 

V této části se zaměříme na modely rozvoje speciálních pohybových schopností 

a především specifických pohybových dovedností a taktických postupů potřebných ke 

zvládnutí náročných situací sportovního zápasu v karate dle diagramu na obrázku č.3. 

 

Obr. č. 3: Dělení základních cvičení pro sportovní zápas - kumite 
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2.1  Průpravná cvičení 

Pomocí průpravných cvičení rozvíjíme předpoklady k dynamickému pohybu po 

zápasišti, výbušnému a energickému provádění úderů a kopů a koordinaci a rytmizaci 

těchto činností.  Průpravná cvičení v karate jsou charakterizována nepřítomností 

soupeře, ale často jsou vykonávána s přítomností sparing-partnera za předem určených  

a relativně neměnných podmínek. Průpravná úpolová cvičení rozvíjejí předpoklady pro 

nácvik úpolových sportů. (Reguli, 2008) 

 

2.1.1  Speciální atletická průpravná cvičení  

Speciální atletická cvičení pro pohyb po zápasišti vycházejí ze zjednodušení        

a modifikace pohybu v zápasovém střehu, který se nejčastěji provádí bokem ke směru 

pohybu, ať jiţ technikou suri aši – kdy pohyb začíná přísunem zadní nohy nebo jori aši, 

kdy pohyb začíná sunem nohy přední. Při utkání v karate by měl pohyb vycházet vţdy 

z odrazu z jedné nohy a nikoliv poskokem na obou nohou - tzv. hopsáním, které je často 

vidět u začátečníků. Tato cvičení rozvíjí odrazovou expanzivní sílu dolních končetin      

a budují cit pro odraz a práci s umístěním těţiště ve vztahu k místu odrazu.  

 

Základní postavení pro sun stranou 

Podřep spojný (podřep v heisoku dači) bokem ke směru pohybu, záda rovně, 

paţe jsou fixovány v bojovém střehu. Váha je rovnoměrně rozloţena na obě končetiny. 

 

Realizace sunu stranou 

Ze základního postavení dojde k přesunu váhy na odrazovou zadní nohu a přední 

švihová noha se přemisťuje co nejdále vpřed bez výrazného zvýšení těţiště v průběhu 

pohybu (obrázek č. 4). Při ukončení pohybu se zadní odrazová snoţí do základního 

postavení (obrázek č. 5). Při opakovaných sunech musí výměna odrazové a švihové 

nohy probíhat maximálně dynamicky a okamţik rovnoměrného rozdělení váhy na 

chodidlech v podřepu spojném se minimalizuje.    
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Obr. č. 4: Sun stranou na místě, odraz                       Obr. č. 5: Sun stranou na místě, snožení 
 

Provedení násobného sunu stranou (obrázek č. 6) simuluje útočný pohyb za oponentem. 

Cvičení je nutno provádět na obě strany (střehy), z důvodu kompenzace a eliminace 

přetěţování jedné strany těla. 

 

Obr. č. 6: Sun stranou v pohybu 

Opakovaný sun stranou se změnou směru (2/1) 

Provedení:  Dva suny stranou z podřepu snoţného vpřed a jeden sun vzad.  

Uzlové body: Důleţitá je plynulá návaznost pohybů a rychlá změna směru 

v předozadním směru. 

 

Sun stranou s úderem gjaku cuki čůdan 

Provedení: Na kaţdý sun vpřed navazuje dlouhý výpad se zadním přímým úderem na 

střední pásmo - gjaku cuki čůdan (obrázek č. 7) .Po provedení úderu je přední noha 

staţena do základního postavení pro sun. Staţením podporujeme práci boků a co 

nejrychlejší zaujetí obrané pozice po otevření úderem (obrázek č. 8). 

Uzlové body: dlouhý výpad s úhlem v kolenním kloubu větším neţ 90%, zadní pata 

směřuje přímo vzhůru, trup rotovaný do polohy gjaku hanmi. 
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Obr. č. 7: Sun stranou s úderem                                Obr. č. 8: Diagram  

 

Sun stranou s kopem mawaši geri 

Provedení: Na kaţdý sun vpřed navazuje obloukový kop provedený přední nohou 

(mawaši  geri). Po provedení se kopající noha stahuje k zadní noze a celá akce 

pokračuje odrazem do dalšího sunu (obrázek č. 9,10). Provádět na obě strany. 

Uzlové body: Rotace stojné nohy při provedení kopu, váha na špičce nohy. 

 

      

Obr. č. 9: Sun stranou s kopem                                  Obr. č. 10: Diagram  

 

Sun se změnou směru (2/1) s kopem mawaši geri a úderem gjaku cuki čůdan 

Provedení: Dva suny vpřed, na které navazuje kop přední nohou mawaši geri, změna 

směru, sun vzad s přímým úderem na střední pásmo gjaku cuki. 

Uzlové body: Plynulé navázání celé akce 

 

Únik do „trojúhelníku“  

Provedení:  Dva suny vpřed, na které navazuje sun vzad v úhlu 45%, sun stranou a sun 

vpřed v úhlu 45%. Během pohybu dojde k výměně střehu z pravého na levý a obráceně 

(obrázek č. 11,12). 
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Uzlové body: Dodrţení pohybového vzorce (únik téměř kopíruje rovnostranný 

trojúhelník) a návaznost provedení.  

     

Obr. č. 11: Únik do trojúhelníku                                Obr. č. 12: Diagram  

 

Únik do trojúhelníku s přímým úderem a kopem ura-mawaši geri 

Provedení:  Dva suny vpřed, na které navazuje přímý úder gjaku cuki čůdan, sun vzad 

v úhlu 45%, sun stranou s kopem ura-mawaši geri a sun vpřed v úhlu 45%. Během 

pohybu dojde k výměně střehu z pravého na levý a obráceně (obrázek č. 13,14). 

Uzlové body: Navázání pohybu vzad po vykonání úderu a plynulost v provedení úhybu 

do strany a nasazení kopu.  

     

Obr. č. 13: Únik s technikou úderů a kopů                Obr. č. 14: Diagram  

 

2.1.2 Speciální průpravná cvičení pro rozvoj citu pro rytmus a načasování 

Rytmické schopnosti mají dle Periče (2010) největší význam u sportů                 

s cyklickým charakterem pohybu jako běh, cyklistika či plavání nebo u sportů, kde se 

musí pohybový projev přizpůsobovat vnějšímu rytmu, hudbě (krasobruslení, moderní 

gymnastika). Nicméně i úpolové sporty, stejně jako hry, vyţadují určitou úroveň 

rytmických schopností, zejména pro racionalizaci pohybu a načasování útoku či obrany. 
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Poskoky snožmo s výskoky a tlesknutím  

Provedení: Cvičení ve dvojicích, karatisté 

provádějí poskoky na místě proti sobě na 

vzdálenost nataţené paţe. Po třech 

drobných poskocích následuje mohutný 

výskok vzhůru doprovázený tlesknutím se  

snahou o vzpaţení (obrázek č. 15).                                 

                                                                          Obr. č. 15: Rytmické cvičení 

Uzlové body: Synchron mezi partnery, přesnost provedení.  

 

Výskok s tlesknutím ve vzpažení a sun stranou  

Provedení: Cvičení ve dvojicích, karatisté provádějí výskok na místě proti sobě 

doprovázený tlesknutím (obrázek č. 16) a sun stranou (obrázek č. 17). 

Uzlové body: Synchron mezi partnery, přesnost 

        

Obr. č. 16: Výskok, tlesknutí                                       Obr. č. 17: Sun stranou 

 

Rytmické dotyky 

Provedení: Cvičení ve dvojicích, oba 

karatisté zaujímají bojový střeh proti sobě 

se stejnou nohou vpředu a pomocí 

přímočarých pohybů horních končetin se 

snaţí střídavě zasáhnout soupeřovu dlaň či 

rameno a břicho (obrázek č. 18). 

                                                                                         Obr. č. 18: rytmické doteky 

Uzlové body: Rotace trupu, načasování pohybů 
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2.2.3  Speciální průpravná cvičení pro rozvoj techniky kopů 

Dle Krále (2004) musí karatista zvládat velké mnoţství sloţitých pohybových 

činností v proměnlivých situacích sportovního zápasu. Vysoká úroveň obratnostních 

schopností je důleţitá především v technikách kopů, a proto jsou specifická průpravná 

cvičení slouţící k rozvoji vrozených i získaných koordinačních schopností, jako jsou 

např. prostorové orientační schopnosti, rytmické schopnosti, schopnosti vnímaní 

pohybu, ale i reflexní pohyby slouţící k obnovení rovnováhy při její poruše, často 

zařazována do úvodních částí tréninkové jednotky. 

Komplexní průpravné cvičení kopacích technik 

     

Obr. č. 19: Švihy dolních končetin                             Obr. č. 20: Kop v podporu 

 

     

Obr. č. 21: Švihy ve stoji                                             Obr. č. 22: Kopy ve stoji 
 

 

Provedení: 

 Základní poloha v podporu vzadu leţmo na loktech, střídavě švihovými pohyby 

dolních končetin krčit kolena -první opakování, švihat nataţenou nohou k ramenům 

- druhé opakování a provádět přímý kop - třetí opakování (obrázek č. 19).  

 Základní poloha v podporu vzadu leţmo na loktech, střídavě a fázovaně vykonávat 

kop mawaši geri pod úhlem 45% šikmo vzhůru (obrázek č. 20). 
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 Ze základní polohy v bojovém střehu, s paţemi sloţenými v týl, střídavě švihovými 

pohyby dolních končetin krčit kolena - první opakování, švihat nataţenou nohou 

k ramenům-druhé opakování a provádět přímý kop -třetí opakování (obrázek č. 21). 

 Ze základní polohy v bojovém střehu, s paţemi sloţenými v týl, střídavě a fázovaně 

vykonávat kop mawaši geri (obrázek č. 22). 

Uzlové body: Precizní rozlišení jednotlivých pohybů, rotace trupu a pivot na stojné noze. 

 

Frekvenční cvičení - ura mawaši geri 

Provedení: z podporu vzadu leţmo na 

loktech, jedna noha nataţena vpřed, 

pokrčená noha vykonává rytmický šlapavý 

pohyb přes nataţenou dolní končetinu co 

moţná nejrychleji (obrázek č. 23).  

 

  Obr. č. 23: Cvičení - ura mawaši geri 

Uzlové body: Dopad chodidla na podlahu ploskou nohy 

 

Opakované kopy - mawaši geri 

Provedení: Z postoje na jedné noze ve 

výchozí poloze pro provedení opakovaně 

provádíme poslední fáze kopu mawaši geri 

se současným sunem vpřed (obrázek č. 24) 

Uzlové body: Synchronizace kopu a sunu 

vpřed 

  Obr. č. 24: Opakované kopy 

 

2.1.4 Speciální průpravná cvičení s využitím balančních míčů 

Karate, stejně jako ostatní úpoly, můţeme zařadit mezi velmi dynamické sporty. 

Přesto se do tréninkového procesu často zařazují i výdrţe ve statických polohách. Tento 
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izometrický trénink podporuje nárůst a vyuţití maximální síly v měnících se 

podmínkách zápasu. Umělé navození nerovnováţných stavů pomocí balančních 

pomůcek a následný rozvoj schopností dosáhnout a udrţet stabilní polohu zvyšuje 

technický potencionál závodníka.  

Sportovec podává optimální výkon v ideální rovnováţné poloze. V kaţdém 

sportu, který vyţaduje sílu a hbitost nohou, můţeme zlepšit soutěţní výkon 

prostřednictvím tréninku s balančním odporem. (Douglas, 2014) 

BOSU je jednou z nejpopulárnějších balančních pomůcek a díky oboustrannému 

pouţití vzniká široké spektrum cvičení, které je moţné vyuţít při nácviku a tréninku 

stability. Nejvíce zatěţované svaly jsou přímé a šikmé břišní svaly, meziţeberní 

svalstvo, vzpřimovače trupu, mezilopatkové svaly, svaly ramenních pletenců a také 

svaly dolních a horních končetin. Trénink na BOSU, který směřuje k udrţení 

rovnováhy, nutí svaly k synergii a rychlejší spolupráci a usnadňuje nácvik 

koordinačních schopností a specifických zápasových dovedností. (Číţ, 2008).  

Název BOSU odpovídá anglickému označení „Both Sides Utilized“ tedy 

pouţitelný z obou stran. Jde o rozpůlený gymnastický míč s pevnou plošinou,             

tzv. platformou, na straně řezu. 

 

Dřep + přímý kop mai geri 

Provedení: Ve stoji na BOSU provádíme 

opakovaně hluboký dřep aţ po dotyk hýţdí 

s vrcholem BOSU a při návratu do výchozí 

polohy provádíme přímý kop, střídavě 

levou a pravou nohou (obrázek č. 25).  

 

  Obr. č. 25: Kop na bosu 

Uzlové body: Zachování vzpřímené polohy trupu, rovná záda.                                               

 

Výskoky na dvou BOSU 

Provedení:  Cvičenec v základním postavení zaujímá polohu na dvou BOSU, které jsou 

umístěny vedle sebe, na kaţdém stojí jednou nohou na vrcholu míče. Odrazem dolních 
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končetin dochází k výskoku a přitaţení kolen k hrudi. Dopad je proveden do širokého 

dřepu se zaujetím stabilizované polohy (obrázek č. 26,27). 

Klíčové body: Dosaţení a udrţení stabilní polohy, rovná záda. 

    

Obr. č. 26: Odraz                                               Obr. č. 27: Stabilizovaný dopad 

 

Dřep na platformě 

Provedení: Opakovaný hluboký dřep 

s krátkou výdrţí ve stabilizované poloze na 

pevné platformě obráceného míče BOSU 

(obrázek č. 28).  

 

  Obr. č. 28: Výdrž ve stabilizované poloze 

Uzlové body: Stabilizovaná poloha v dřepu.  
 

 

Kopy na BOSU 

Provedení: Cvičenec zaujme základní polohu v bojovém střehu s přední nohou na 

vrcholu míče a zadní nohou na podlaze za 

platformou. Při přísunu zadní nohy na střed 

BOSU a za současného zvednutí nohy 

přední, vykoná obloukový kop mawaši geri. 

Při návratu do výchozí polohy dojde 

k výměně střehu (obrázek č. 29) 

   Obr. č. 29: Kopy na balančním míči 

Uzlové body: Vţdy jen jedna noha na BOSU, plynulost a rychlost provedení. 
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2.2  Základní technická cvičení 

Forma provedení jednotlivých útočných a obraných akcí v karate je ověřena 

praktickým vývojem i teoretickými rozbory z hlediska biomechaniky (Kolář, 1976). 

Jakhel (1992) uvádí aţ zaráţející podobnost jednotlivých akcí v karate s pohybovými 

vzory ve sportech jako je atletika (překáţkový běh – přímý kop, vrh koulí – přímý úder) 

či sportovní gymnastika a krasobruslení.  

Techniku v karate rozdělujeme na (Kolář, 1976): 

 postoje a přemisťování 

 útočné a obranné techniky 

 útočné a obranné akce 

Nishiama (1960) rozděluje techniky na: 

 bloky 

 útočné techniky 

 hody a podmety 

 páky 

 

Údery a kopy dělíme na přímé a obloukové. Mezi hlavní poţadavky na techniky 

karate patří přesnost, dosah, rychlost provedení a napojování útočných a obranných akcí 

(Kolář, 1976). 

 

2.2.1  Pohyb po zápasové ploše 

Při pohybu závodníka v soutěţi kumite po tatami jde o neustálou práci se 

změnou vzdálenosti vůči soupeři a nalezení optimálního postavení pro výhodnější 

pozici pro útok či naopak zamezení soupeři takovou pozici dosáhnout. Pro útoky jsou 

typické přemisťování v přímém směru či diagonálním, zatímco v obranné činnosti 

převaţují pohyby do stran a po oblouku (Oliva, 2002).  K nejčastějším typům 

přemisťování patří rytmický pohyb v zápasovém střehu na místě, posun vpřed jori aši, 

suri aši a pohyb tzv. pressingem. Ve sportovním zápase v kumite je stěţejní schopnost 

karatisty spojit naučenou útočnou či obranou techniku do pohybu po zápasišti. 
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Základní rytmizovaný pohyb v gardu na místě 

Jde o pohyb v zápasovém střehu s dobrou stranovou i předozadní stabilitou, při 

kterém dochází k dynamickému přemisťování váhy ze špiček přední nohy na špičky 

nohy zadní. Pohyb je realizován zejména činností lýtkových svalů, stehenní svalstvo je 

ve stavu předpětí a do pohybu zapojuje co nejméně, neboť zapojením tak velkých 

svalových skupin by mohlo dojít k předčasnému vyčerpání energetických zdrojů. Při 

přenášení váhy z jedné nohy na druhou by nemělo docházet ke zvedání těţiště. 

Jori aši 

Jori aši je nejčastěji pouţívaný přesun ve sportovním zápase při útočných akcích 

i při obranných činnostech. Impuls k přesunu, tedy odraz, vychází ze vzdálenější nohy 

ke směru pohybu, tedy při pohybu vpřed ze zadní a při pohybu vzad z přední nohy. 

Samotný pohyb naopak zahajuje bliţší noha směru pohybu, která se v případě útoku 

přibliţuje k soupeři a v obraně od soupeře oddaluje. 

Suri aši 

Suri aši je přesun nejčastěji vyuţívaný při překvapivých útocích. Pohyb zahajuje 

vzdálenější končetina ke směru pohybu, v případě útoku tedy zadní, přísunem                 

a přihlíţením obou končetin následovaný odrazem stejné nohy a pohyb přední 

končetiny. Vyuţíván je zejména pro svou překvapivost, neboť soupeř vnímá pozici 

závodníka při zahájení pohybu stejně jako v okamţiku nečinnosti. Posun suri aši je tedy 

méně signalizován.  

Ayumi aši 

Ayumi aši je přesun vpřed či vzad se změnou střehu (gardu), tedy o celý krok. 

Pouţívá se zejména v přechodech na dlouhou vzdálenost zejména ve spojení s útoky 

zadní rukou gjaku cuki na horní pásmo soupeře a při násobných dvou a třítaktových 

kombinacích nebo při únicích vzad a stranou. 

 

Pressing 

Velmi drobný, rychlý a rytmický pohyb, slouţící k vytvoření tlaku na soupeře     

a současně si zachování moţnosti okamţitého startu do útočné techniky. Prováděn je 

prací špiček dolních končetin současnými rychlými impulzy. Je nutné minimalizovat 
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pohyb těţiště vzhůru, tzv. skákání či hopsání. Jde o velmi náročný a vyčerpávající 

způsob pohybu během sportovního zápasu, a proto by měl být vyuţíván jen v řádu 

několika sekund. 

2.2.2 Narušování činnosti soupeře  

 Aktivní narušování je chování závodníka takovým způsobem, aby narušil 

a destruoval soupeřovu útočnou aktivitu nebo si narušením pozornosti a koncentrace 

soupeře připravil výhodné podmínky k vlastní útočné činnosti a úspěšnému skórování. 

Nejčastěji se k aktivnímu narušování pouţívají pohyby rukou vedoucí ke kontrole 

soupeřovi ruky, naznačené či provedené vychýlení z rovnováhy pomocí podmetů          

a naznačení kopacích technik (Oliva, 2002). 

 

Kontrola přední ruky 

Závodník se snaţí z dostatečné, nejčastěji 

střední vzdálenosti o kontrolu soupeřovi 

přední ruky, úchopem či jen dotykem. 

Výhodná je mírný předklon trupu směrem 

vpřed do směru pohybu, cílem je narušení 

pozornosti, kontrola vzdálenosti či aktivní 

narušení krytu soupeře (obrázek č. 30).         Obr. č. 30: Kontrola přední ruky oponenta 

 

Pokusy o podmety 

Atakováním soupeřovy nejčastěji přední nohy způsobuje odvedení pozornosti soupeře 

ke spodnímu pásmu a nejčastěji se pouţívá v kombinaci s útokem na horní či střední 

pásmo (obrázek č. 31). Samotným vychýlením soupeře z rovnováhy dochází k jeho 

aktivnímu otevření a tedy ke stavu sníţené připravenosti soupeře (Jakhel, 1992). 

 

                                            Obr. č. 31: Naznačený pokus o podmet 
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Náznaky kopů 

Účelem zaujetí přípravné pozice pro techniku kopů (obrázek č. 32) je klamavým 

pohybem přimět soupeře k reakci na očekávaný kop a následně jej překvapit jinou 

technikou, nejčastěji úderem (Nakayama, 2007). 

 

                             Obr. č. 32: Naznačený pokus o kop 

           

2.2.3  Útočné techniky 

Ve sportovním zápase kumite se tradiční techniky karate pouţívají 

v modifikované podobě, neboť účelem sportovní techniky je pouze kontrolovaný zásah 

soupeře a nikoliv jeho naprostá eliminace. Jde tedy o dosaţení určité pozice ve vztahu 

k soupeři, kdy skutečná síla zásahu není pro udělení bodu podstatná a naopak příliš 

tvrdý úder je penalizován. Z důvodu posuzování technik a udělování bodů rozhodčími 

je důleţitá vnější forma technik karate a jejich viditelnost rozhodčími a snadná 

kontrolovatelnost závodníky. Tyto parametry nejlépe splňují přímé techniky rukou        

a obloukové techniky kopů, které jsou proto ve sportovním zápase nejpouţívanější. 

Konkrétně přední přímý úder na hlavu (kizami cuki), zadní přímý úder na trup a hlavu 

(čůdan a džódan gjaku cuki), přední obloukový kop na hlavu (džódan mai mawaši geri) 

a zadní obloukový kop na tělo soupeře (čůdan mawaši geri) a obrácený obloukový kop 

na hlavu (ura mawaši geri). Tyto techniky jsou také nejčastěji spojovány do útočných 

kombinací (Nešič, 2012).  

V repertoáru technik úspěšného karatisty, musí být místo i pro obloukové 

techniky rukou – uraken uči, kopy jako jsou mai geri, joko geri, uširo geri, kop 

z otočky uširo mawaši geri, či hody a podmety. Avšak pouţití těchto technik závisí na 

individuálním stylu závodníka, s přihlédnutím k jeho technické úrovni, flexibilitě          

a somatotypu.  
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Jednotlivé techniky 

Úder přední rukou - kizami cuki 

Přímý úder, přední rukou je charakteristický startovací pozicí neblíţe k soupeři, takţe se 

pěst pohybuje po relativně krátké dráze a 

je hůře registrovaný ze strany soupeře, ale 

také obtíţně hodnocený rozhodčími 

(obrázek č. 33). Ze všech technik karate je 

u kizami cuki největší důraz je kladen na 

závěrečnou fázi v provádění techniky. 

(Longa, 2004)                                                 Obr. č. 33: Kizami cuki - džódan 

 

Úder zadní rukou na střed těla - čůdan gjaku cuki 

Přímý úder zadní rukou na střed těla je svým provedením, které zahrnuje maximální 

sníţení těţiště a velkou rotaci trupu, velmi charakteristický právě pro sportovní karate. 

Tato forma se u podobných bojových sportů, jako je taekwondo či kickbox, téměř 

nevyskytuje na rozdíl od předního či zadního úderu na hlavu či obloukových kopů. 

Pouţívá se buďto v kombinaci nejčastěji 

po technice kizami cuki nebo jako kontra-

technika. Jako samostatný útok je velmi 

riskantní, vzhledem k úplnému otevření 

během dopadu úderu a obtíţnějšímu 

návratu do výchozí polohy (obrázek č. 34). 

                                                                                      Obr. č. 34: Gjaku cuki- čudan 

Úder zadní rukou na horní pásmo - džódan gjaku cuki 

Přímý úder zadní rukou na horní pásmo 

tedy hlavu a krk (obrázek č. 35) je jedním 

z nejčastěji bodovaných technik karate, 

zejména pro svou snadnou viditelnost pro 

rozhodčí, danou poměrně dlouhou dráhou 

pohybu.  

  Obr. č. 35: Gjaku cuki - džódan 
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Často se pouţívá v modifikované formě s mírným předklonem trupu, který se 

v okamţiku dopadu vrací do svislé polohy a došlapem zadní nohy vpřed. U této 

modifikace je závěr techniky často realizován v klinči. 

 

Obloukový kop přední nohou na horní pásmo – džódan mai mawaši geri 

Nejčastěji vykonávaná technika kopu 

v karate, oblíbená zejména pro snadné a 

bezpečné provedení. Závodník je po celou 

dobu kopu dobře chráněn (obrázek č. 36). 

Pouţívá se zejména v kombinacích 

s údery, kopy i podrazy, ať jako finální 

technika i k provokování a narušování 

soupeře.      Obr. č. 36: Mawaši geri - džódan 

 

Obloukový kop zadní nohou na střed těla – čůdan mawaši geri 

Tento kop je poměrně riskantní z důvodu dlouhé dráhy pohybu, rotace trupu a pivotu na 

stojné noze (obrázek č. 37). Dobře se na tuto techniku kontruje, zejména úderem čůdan 

gjaku cuki. Její špatně načasované pouţití 

je typické pro nezkušené závodníky. 

Úspěšné pouţití předpokládá dobrou 

přípravu soupeře a zvolení optimální 

vzdálenosti. Čůdan mawaši geri se často se 

kope v zrcadlovém střehu na přední část 

těla či po uvolnění z klinče.                 Obr. č. 37: Mawaši geri - čůdan 

 

Kombinace – dvojitý útok, trojitý útok 

Kombinace dvou navazujících útoků je vhodná k pouţití na střední vzdálenost, kdy 

první technika slouţí k překonání vzdálenosti a zaměstnání soupeře, typickým 

příkladem jsou kombinace:  

 Kizami cuki + čůdan gjaku cuki (přesun jori aši, výjimečně suri aši) 

 Kizami cuki + dţódan mawaši geri (přesun jori aši) 
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 Čůdan gjaku cuki + kizami cuki (přesun jori aši) 

 Kontrola soupeřova gardu + dţódan gjaku cuki (přesun ayumi aši) 

 Aši barai – mawaši geri (přesun suri aši) 

Kombinace tří navazujících útoků je vhodná na dlouhou vzdálenost nebo na soupeře, 

který stále ustupuje nebo pouţívá kruhovou obranu.  

Typické třítaktové kombinací jsou: 

 Kizami cuki + čůdan gjaku cuki + dţódan mai mawaši geri (přesun jori aši) 

 Kizami cuki + dţódan gjaku cuki + čůdan mawaši geri (přesun jori aši) 

 Čůdan gjaku cuki + dţódan gjaku cuki (přesun ayumi aši) + ura mawaši (přesun 

suri aši) 

 

2.2.4  Obranné techniky 

Základ obranných technik ve sportovním karate je kvalitní bojový střeh, který 

dává soupeři minimum prostoru úspěšně zaútočit na některou ze zásahových zón. 

Z bojového střehu vychází i technika krytů, buď s odvedením směru soupeřova útoku 

(dlouhá vzdálenost), nebo s blokováním dopadu úderu (krátká vzdálenost), vţdy za 

současné minimalizace pohybů a rychlému návratu zpět do střehu. Vývojem 

sportovního karate směrem ke stále rychlejším útočným akcím, stoupá důleţitost úhybů, 

úniků a potápění „duckingů“, typických pro box či kickbox.  

 

Blokování kopů v kleku 

Provedení: Cvičení ve dvojicích, cvičenec 

zaujme polohu v kleku a soupeř se jej 

snaţí zasáhnout kopem či kombinací kopů 

(obrázek č. 38). Cvičenec nemá moţnost 

danou situaci vyřešit únikem pomocí 

pohybu po zápasové ploše, ale je přinucen 

k pouţití krytů a bloků.      Obr. č. 38: Blokování v kleku 

Uzlové body: Udrţení koncentrace na obranu, bez otáčení hlavy a odvracení zraku od 

soupeře. 
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Blokování pasivního útoku 

Provedení: Cvičení ve dvojicích, sparing partner provede přímý přední nebo přímý 

zadní úder se zastavením v dopadové poloze a cvičenec vykonává na tento pasivní útok 

obranu a protiútok. 

Uzlové body: Přesné a účinné provedení krytu 

 

Blokování aktivního útoku na předem určené pásmo 

Provedení: Cvičení ve dvojicích, sparing partner provádí údery a kopy na předem 

určené pásmo maximální rychlostí, cvičenec vykonává aktivní blok a protiútok. 

Uzlové body: Načasování krytu a následného protiútoku. 

 

Blokování s pohybem po zápasové ploše 

Provedení: Cvičení ve dvojicích, sparing 

partner provádí údery a kopy dle svého 

uváţení, cvičenec vykonává aktivní kryt či 

blok (obrázek č. 39).  

 

 

  Obr. č. 39: Aktivní blokování 

Uzlové body: Obránce se snaţí pohybovat ve střední a velmi krátké – klinčové 

vzdálenosti. 

 

2.3  Taktické prvky sportovního boje  

K výcviku taktických prvků dle Koláře (1976) přistupujeme aţ ve třetí fázi 

výuky sportovního karate, kdy jsou jiţ vybudovány základní pohybové stereotypy          

a závodník je dostatečně technicky i kondičně vybaven. Vytvoření taktického schéma 

moţných řešení situací vniklých ve sportovním zápase podmiňuje přehled způsobů 

vedení sportovního boje, znalost podmínek, tedy pravidel karate a v poslední fázi volbu 

optimálních prostředků v konkrétní soutěţi s konkrétním protivníkem. 
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2.3.1 Tvorba optimální vzdálenosti 

Úspěšné provedení útočných i obraných činností, které volíme dle předem dané 

strategie a aktuálního vývoje zápasu v karate, je determinováno správnou volbou 

vzdálenosti od soupeře, která je momentálně výhodná pro určitý typ bojových akcí. 

Ačkoliv dochází během utkání k dynamickým změnám v postavení obou soupeřů, 

můţeme rozeznat čtyři základní zápasové vzdálenosti a v závislosti na nich, volit 

vhodné akce. 

 

Dlouhá vzdálenost 

Použití: Vhodná vzdálenost pro pozorování, přípravu útoku, pasivní obranu a znovu 

nabytí sil (obrázek č. 40). Tuto vzdálenost můţeme nazvat bezpečnou zónou, proto ji 

vyuţíváme v poslední fázi útoku tzv. ustoupení do bezpečné vzdálenosti. Samotný útok 

na dlouhou vzdálenost volíme pouze 

v případě, ţe nám soupeř uniká a jiná 

varianta není moţná. Typickým útokem na 

dlouhou vzdálenost je kombinace dvou či 

tří přímých úderů na horní pásmo s 

překrokem (gjaku cuki džódan, ajumi aši), 

zakončených kopem.                                       Obr. č. 40: Dlouhá bojová vzdálenost 

 

Střední vzdálenost 

Použití: Běţná zápasová vzdálenost, vhodná pro přípravu útoku, narušování pozornosti 

soupeře a útok s klamným pohybem, fintou a aktivní obranu (obrázek č. 41). Typickým 

útokem jsou kombinace dvou či tří technik 

s posunem bez změny gardu například: 

přední úder na hlavu a zadní úder na střed 

těla (kizami cuki džódan a gjaku cuki 

čůdan) nebo kombinace úderu a kopu. 

 

  Obr. č. 41: Střední bojová vzdálenost 
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Krátká vzdálenost 

Použití: Jde o vzdálenost, ve které se 

závodníci pohybují nejkratší dobu, neboť 

jde o nejnebezpečnější ve vztahu k obraně 

(obrázek č. 42). Jde o vzdálenost vlastního 

provedení technik. V obraně lze aplikovat 

pouze úhyby či bloky zásahových míst, 

nikoliv aktivní kryty (Oliva, 2002).               Obr. č. 42: Krátká bojová vzdálenost 

 

Klinčová vzdálenost 

Použití: Vzdálenost vhodná k tzv. špinavé 

práci v obraně, či k nasazení technik 

podmetů, úderů s úchopem jedné ruky 

soupeře a narušení jeho střehu nebo 

specificky modifikovaných kopů (obrázek 

č. 43). Také se pouţívá po přímých útocích 

jako relativně bezpečná zóna.                         Obr. č. 43: Velmi krátká vzdálenost - klinč 

 

2.3.2  Příprava útoku, útok 

Příprava na vlastní útočnou akci je jednou ze tří moţných variant zisku 

bodového ohodnocení a tedy vítězství v zápase. Další jsou přebrání útoku a kontra-

technika. Příprava směřuje k minimalizaci moţností soupeře útočnou techniku odvrátit   

a přejít do protiútoku nebo závodníka tzv. vykontrovat. Úkolem přípravy je dostat se do 

vhodné vzdálenosti vzhledem ke zvolené akci a můţe mít charakter: 

 dynamické práce s pohybem, 

 narušování koncentrace soupeře náznaky technik 

 klamným úderem či kopem tzv. fintou. 
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2.3.3  Obrana a přebírání útoku 

Aktivní obrana, provokování útočné činnosti soupeře a přebrání jeho útoku 

s okamţitým úspěšným zakončením je vhodná taktika pro inteligentní závodníky, kteří 

nemusí být tak dobře technický a kondičně vybaveni, zato mají skvělé senzorické 

vlastnosti a jsou emočně stabilní (Oliva, 2002). Obranné činnosti se liší jak podle typu 

závodníka a soupeře tak i podle aktuálního stavu vývoje zápasu. 

Obrana při nerozhodném skóre         provokování a přebírání útoku 

Obrana při negativním skóre   aktivní obrana 

Obrana při pozitivním skóre   pasivní obrana, cirkulační pohyb,  střídání 

vzdáleností 

 

Útok, obrana, protiútok  

Akce útok – obrana - protiútok, neboli tzv. útok z druhé vlny, je výhodná činnost pro 

dobře technicky a kondičně vybavené závodníky, dle Olivy (2002) „atletický typ“. 

Záměrem je klamným útokem vyprovokovat soupeře ke zbrklé reakci, ústup do kvalitní 

a připravené obrany a následný protiútok. Klamný útok je provedený tzv. negativní 

technikou, tedy technikou, která dopadá před soupeře a neklade si za cíl bodovat. 

Mezi typické akce patří: 

 Klamný útok přímým úderem na střední pásmo čůdan gjaku cuki, staţení do obrany 

a protiútok přímým úderem na horní pásmo džódan gjaku cuki (obrázek                  

č. 44,45,46) 

 

 Klamný útok přímým předním úderem na horní pásmo džódan kizami cuki, staţení 

do obrany, příprava a vykonání kopu ura mawaši geri. 

     

Obr. č. 44: Negativní útok             Obr. č. 45: Blok                              Obr. č. 46: Bodovaná technika 
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2.3.4  Kontra-technika 

Kontra-technika, která je v karate také nazývána jako diae, je protiútok 

provedený současně nebo dokonce o něco dříve neţ útočná akce soupeře. Pouţití 

kontra-techniky můţe dojít: 

Z pohybu vzad – nejčastěji po ústupu a upravení vzdálenosti v neprospěch 

oponenta. Ústupem vylákáme soupeře do zbrklého a snadno předvídatelného útoku, na 

který kontrujeme vlastní technikou. 

Z pohybu vpřed – méně častá a technicky náročná varianta. Pohybem vpřed, 

nejčastěji presingem, provokujeme soupeře a nutíme jej na náš tlak reagovat 

nedostatečně připravenou útočnou technikou, na kterou kontrujeme. 

Úspěšné provedení takové techniky je úzce spjato se schopností anticipace, tedy 

předvídání vývoje situace a reagování na podnět tedy útok s předstihem Jde o souhrn 

činnosti nervového systému (CNS) poznávacích činností a aplikací předchozích 

zkušeností (Perič, 2010). 

Bohaté zápasové zkušenosti a rychlost reakce umoţňují zápasníkovi předvídat 

vývoj a následky konkrétní akce. Pro úspěšné provedení kontra-techniky v karate je 

důleţitý optimální bojový střeh, zejména správná výška rozloţení těţiště a poloha paţí 

(Longa, 2004). 

Ve sportovním karate jsou nejpouţívanějšími kontra-technikami přímý úder 

zadní rukou na střední pásmo - čůdan gjaku cuki (obrázek č. 47), který vyţaduje sníţení 

těţiště a udrţování si střední zápasové vzdálenosti a obloukový kop na horní pásmo - 

ura mawaši geri (obrázek č. 48), který je optimální provádět z mírně zvýšeného těţiště 

na střední aţ krátkou vzdálenost. 

     

Obr. č. 47: Kontratechnika čůdan gjaku cuki          Obr. č. 48: Kontratechnika ura mawaši geri               
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ZÁVĚR 

 

Cílem práce bylo na základě kompilace literárních pramenů z oblasti teorie 

sportovního tréninku, úpolových sportů, vlastních vědomostí a zkušeností zaloţených 

na dlouholeté trenérské praxi ve výkonnostním a vrcholovém sportu, postihnou 

problematiku systematiky a metodiky sportovního zápasu. Multimediálním 

zpracováním formou DVD umoţnit snazší vhled do této specifické oblasti sportovně-

kulturního fenoménu, jímţ karate bezesporu je.  

První část práce je věnována sumarizaci současných poznatků, od historických 

reálií souvisejících se vznikem karate jako bojového umění k jeho vývoji a transformaci 

do podoby moderního olympijského sportu.  Na základě těchto informací byly vybrány 

a navrţeny prostředky vhodné pro zpracování metodiky výuky sportovního zápasu. 

Písemná forma je doplněna o fotografickou a filmovou dokumentaci.  

Praktická část je rozčleněna podle didaktického postupu a obtíţnosti nácviku, do 

tří hlavních kapitol, na průpravná cvičení slouţící k rozvoji specifických pohybových 

schopností, kapitolu věnovanou technice sportovního zápasu a poslední část zaměřenou 

na základní technicko-taktická cvičení. 

Největší moţnosti dalšího rozvoje v metodice výuky sportovního zápasu spatřuji 

v taktických postupech, neboť tato oblast je v karate nejméně zdokumentována. Většina 

trenérů a vrcholových závodníků k taktice přistupuje dle vlastních zkušeností a dále je 

nepublikuje, proto jednu z mála moţností zisku nových informací z této oblasti, 

představuje účast na mezinárodních seminářích a stáţích s reprezentačními trenéry 

„karatisticky“ vyspělých zemí jako Itálie, Španělsko, Turecko, Ázerbájdţán a Japonsko.  

Věřím, ţe tato práce bude přínosem především pro trenéry a závodníky, kterým 

schází ucelený pohled na moderní metody výuky sportovního karate, protoţe se v České 

republice stále nachází mnoho trenérů, kteří při výuce zápasu v karate vycházejí pouze 

z tradičních metod, které sledují jiné cíle neţ sportovní, například sebeobranné              

a duchovní. Takové cíle jsou jistě relevantní pro cvičence tradičního směru a nelze proti 

nim cokoliv namítat, nicméně závodník, který si klade za cíl vítězství v soutěţi, musí 

postupovat v souladu s trendy vývoje sportovního boje, respektovat didaktické postupy 

a vědecké poznatky sportovního tréninku 
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