UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
Fakulta télesné vychovy a sportu

DIPLOMOVA PRACE

2016 Petr BeniSek



UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE

Fakulta télesné vychovy a sportu

Metodika tréninku sportovniho zapasu v karate

Diplomova prace

Vedouci diplomové prace: Vypracoval:

PhDr. Radim Pavelka, Ph.D. Bc. Petr BeniSek

Ceské Budgjovice, ¢ervenec 2016



ProhlaSuji, Ze jsem zéavérecnou diplomovou praci zpracoval/a samostatné a ze jsem
uvedl/a v§echny pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatna Cast

nebyla pfedloZena k ziskani jiného nebo stejného akademického titulu.

V Ceskych Bud&jovicich, dne 25. 7. 2016

Petr Benisek



Evidenéni list

Souhlasim se zaptj¢enim své diplomové prace ke studijnim ucelim. Uzivatel svym
podpisem stvrzuje, ze tuto diplomovou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, Ze ji uvede

mezi pouzitymi prameny.

Jméno a ptijmeni: Fakulta / katedra: Datum vypujceni: Podpis:




Podékovani

Rad bych touto cestou pod€koval panu PhDr. Radimu Pavelkovi, Ph.D. za vedeni
diplomové prace a cenné rady, které mi v pribéhu tvorby udélil. Dale bych chtél
podékovat trenérim, ktefi mé na cesté karate provazeli a inspirovali poslednich tficet
let, jmenovité Milanu Ruzi¢kovi, Be. Jifimu Faktorovi, Gogitovi Arkaniovi a Draganu
Leilerovi. Dékuji zavodnikiim z domovského oddilu Fight Club Ceské Budgjovice za
aktivni pfistup k realizaci videozdznamu a fotodokumentace. Také d€kuji Mgr. Olze

PiSové za pomoc s korekturou textu.



Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Klicova slova:

Metodika tréninku sportovniho zapasu v karate

Hlavnim cilem této prace je vytvofit model rozvoje pohybovych
schopnosti a specidlnich dovednosti a znalosti taktickych postupt
potfebnych ke zvladnuti narocnych situaci sportovniho zapasu

v karate.

V nasi préci jsou pouzity metody analyzy a studia dokumentu,
historickd metoda a metoda kompilace a komparace. Metoda
analyzy byla aplikovana v rozboru jednotlivych aspektt discipliny
kumite a metoda kompilace a komparace v ¢asti porovnavani
tradi¢nich a modernich vyukovych postupli. Metoda fotografie a
videozdznamu byla pouzita pro multimedialni zpracovani dané

problematiky s vystupem ve form¢ DVD.

Vysledkem této prace je moderni koncept vyuky sportovniho
zéapasu, ktery sleduje ménici se trendy ve vyvoji karate nastolené

sméfovanim k olympijskému sportu.
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Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Methodology training in sports matches in karate

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.

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.

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.

Sport, karate, kumite, training, methodology
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UvVoD

Vétsina Cinnosti, které v tomto svété koname, prochazi dynamickou zménou
v Case, a ani karate neni vyjimkou. Z ptvodniho utilitarniho nastroje urceného pro
pfeziti se postupnym vyvojem stalo bojové uméni se silnym etickym a také kulturnim
pfesahem. Ani zde se tento vyvoj nezastavil a diky celosvétovému rozsiteni s clenskou
zékladnou piesahujici sto miliont aktivnich karatista a také diky inspiraci evropskymi
formami pohybovych aktivit netrvalo dlouho a prvek soutézeni se trvale etabloval i

v karate.

Tim, jak se karate stava sportem, ktery v soucasnosti smétuje k zatazeni do
programu olympijskych her v Tokiu 2020, se méni i cile, pro které¢ je cviceno. Do
pozadi ustupuji sebeobranné i1 zdravotni aspekty, diky kterym bylo karate diive

praktikovano, a naopak jsou siln¢ akcentovany potteby a motivy typické pro sport.

Tyto nové cile predpokladaji i zménu v systému cvicebni praxe a zapojeni

modernich tréninkovych metod a védeckych poznatki, které tyto cile sleduji.

V této diplomové praci se vénuji pouze problematice jedné ze dvou disciplin
karate, tedy sportovnimu zapasu-kumite, zatimco problematiku sestav—kata témér
pomijim. Divodem je odlisnost téchto disciplin jak z hlediska samotného soutézeni,

metodického vedeni, tak 1 morfologicko-funkénich i psychickych ptedpokladii.

Zasadni ¢asti této prace je sumarizovani poznatki ziskanych studie a trenérskou
praxi a nasledné sestaveni zékladni metodiky vyuky discipliny kumite, aby slouzila
dalsim zajemctm z fad trenérti i zavodnikil. Era globalizace v karate zptsobuje, Ze se
rozdily mezi vykonnosti vrcholovych zavodnikli neustdle snizuji, proto doufdm, Ze
pomohu zazehnout jiskru zajmu, ktery bude smétovat ke sledovani nejnové;jSich trendti

v technice 1 taktice sportovniho zépasu.
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1 TEORETICKAVYCHODISKA

1.1 Historicky vyvoj karate od bojového uméni k modernimu sportu

V pribéhu déjin karate mnohokrat zmeénilo svou jak svou formu, tak i
nazev:napt. Rjukju kempo, toudi, karate-dzucu, karate-do, karate, (McCarthy, 1995).
Meénilo se a vyvijelo podle doby a cili, kterym mélo praktikovani karate slouzit. Kofeny
karate jsou spjaty s legendou o Bodhidarmovi. XXVIII. patriarcha zenového budhismu
pfisel z Indie do Ciny na pozvani cisafe Vu-Ti (Sebej,1990). Kolem roku 520 n.l. se
usadil v dnes$ni jiho¢inské provincii Honan v chramu Shaolin a spojil meditacni prvky
s pohyby odvozenymi od pohybii zvifat (Strnad, 2008). Dle Nishiyami (1990) tyto
prvky zavedl z divoda slabé kondice mistnich mnichii. Mizeme tedy usuzovat, ze

pocatky karate stoji na zdkladech zdravotniho cviceni.

1.1.1 Pocatky karate na Okinawé

Na tom, Ze je ostrov Okinawa kolébkou moderniho karate, se vSechny znamé
prameny shoduji. Okinawa, kterd je nyni soucésti Japonska, byla dlouho vystavena
ginskému vlivu, a to jak kulturnimu, tak mocenskému (Sebej, 1990). Poloha ostrova,
ktery lezi ve VychodoCinském mofi, je vyhodnd zhlediska obchodnich tras a
zajiStovala obyvatelim c¢ily obchodni i1 kulturni kontakt s okolnimi zemémi, jako jsou
Thajsko, KambodZa, Laos, Vietnam a Java, kde rovnéz vznikaly riizné bojové systémy,

které se vzajemné¢ ovliviiovaly (Strnad 2008).

Pro vznik karate bylo zasadni udalosti zaloZeni ¢inské mise v roce 1393 ve Ctvrti
Kume ve mésté Naha, dnes oznacovand jako ,, TFicet Sest rodin*“. Po dobu péti stoleti
slouzila osada Kume jako centrum S$ifeni ¢inské kultury a tedy i1 ¢inskych bojovych
uméni. Na rozvoji bojovych technik sezasadné podileli ptislu$nici niz§i okinawské
Slechty Pecinové. Ta existovala od roku 1509 az do roku 1879. Ptislu$nici této tfidy byli
odpovédni za dodrZzovani zakonll a vymahani prava a také za rozvoj a zdokonalovani

sebeobrany beze zbran¢ (McCarthy 1995).

Japonsky klan Satsuma, porazeny roku 1600 v obCanské valce s klanem
Togunawa, se svolenim Soguna Tojomi Hideosiho neoficialné anektoval Okinawu.

Cinsky vliv na ostrové zeslabl a obyvatelé Okinawy se dostali do podiizeného
11



postaveni. Klan Satsuma obnovil zdkaz noSeni zbrani, vcetné¢ ostrych zemédélskych
nastroju, které musely byt pies noc ulozeny ve stfezenych zbrojnicich. Po tomto zédkazu
zustaly domorodym obyvatelim Okinawy pro svou obranu jen holé ruce a nohy.
(Strnad, 2008). V dobach japonské okupace, kterd trvala 259 let az do oficialniho
pfipojeni k Japonsku v roce 1875 a ptechodu Japonska od feudalismu ke kapitalismu,
cestovali mnozi Pecinové do Satsumy, kde byli cviceni v bojové technice klanu. Jednim
znich byl 1 praotec hnuti karate Sokon Matsumura, ktery se zaslouzil o syntézu
japonskych principt s ¢inskymi a ptivodnimi okinawskymi formami boje. (McCarthy,

1995).

Jakmile se Okinawa oficidlné stala japonskou prefekturou a jeji obyvatelé ziskali
vSechna obcanska prava, nastal obrovsky rozvoj bojovych uméni. Této situaci se jen
tézko ptizplisobovaly tajné spolecnosti a vznikla velkd rivalita mezi jednotlivymi
skolami (Sebej, 1990). Bojova uméni jiz v té dobé neslouzi jako nastroj boje proti
okupantim nybrz jsou paradoxné nositeli feudalnich hodnot jako je kodex Bushido.

(McCarthy, 1995).

Udalosti, kterda bezpochyby zdsadné ovlivnila vyvoj karate, bylo rozhodnuti
ministerstva kultury o zahrnuti karate do Skolnich osnov na okinawskych Skolach.
(Strnad, 2009). Rozhodnuti ptredchazela ukazka karate na Skole v Naha, kterou
demonstroval mistni ucitel Gichin Funakoshi a kampail nékolika okinawskych mistrt
vedenych Ankem Itosu, ktery byl jednim s mistrti Gichina Funakoshiho. Anko Itosu pro
tyto Skolni ucely vytvofil systém péti zjednodusenych kata Pinan (Heian 1-5). Toto

obdobi predstavuje konec tajného uméni sebeobrany a zaroven zrod nového fenoménu.

1.1.2 Japonsky vliv na formovani karate

Velkym meznikem v popularizaci okinawského bojového uméni je udalost, ktera
se stala v roce 1916, kdy bylo karate poprvé oficidlné pfedvedeno na japonské padé€ a to
sttedoSkolskym ucitelem Gichinem Funakoshim v Kjotu. Rozhodnutim Okinawského
spoleCenstvi bojovych uméni (Okinawa Shobu Kai) byl Funakoshi v roce 1922 vyslan
na piehlidku bojovych uméni do Tokia, kterou pofadalo ministerstvo kultury. Po této

prehlidce jiz v Japonsku zlstava natrvalo (Strnad, 2009).

vvvvv

Japonska a zakladd své Skoly (Nishiyama, 1990). V této dob¢ jiz karate nedokaze
12



vzorovat japonskym kulturnim vlivim a pod patronaci zastfeSujici spoleCnosti pro
bojova uméni Dai Nippon Butokukai se zacina vytvaret kvalifikani systém pro ucitele,
cvicebni uniformy a oznaceni technickych stupnii a piejima japonskou terminologii.
Nahrazenim znakli symbolizujici ¢inskou dynastii Tchang, ktery se vyslovuje jako
,tou”, za znak symbolizujici vyraz prazdny s vyslovnosti ,, kara®, se z toudi, stava
karate a pridanim znaku ,,do “ pro cestu, pout’ ¢i drahu ziskame spojeni karatedo, tedy

cesta prazdné ruky (McCarthy, 1995).

Vroce 1948 se ustanovila prvni organizace karate JKA (Japan Karate
Association) s Funakoshim jako hlavnim instruktorem. Organizace s potencidlem stat se
vedouci silou ve svété karate si kladla za cil rozvijet tfi oblasti svého plsobeni:
sebeobranu, technickou stranku a sport (Nishiyama, 1990). Gichin Funakoshi se
postavil proti sméfovani karate ke sportovnimu pojeti a odmitl ¢estnou funkci v nové
organizaci. Vedeni se ujal Masatoshi Nakayama a roku 1957 potadala organizace JKA
prvni turnaj, Celojaponské mistrovstvi v karate, jehoz vitézem se stal Hirokazu

Kanazawa (Pavelka, 2012).

1.1.3 Karate na cesté k olympijskému sportu

Karate je dle Nakayami (1994) starobylé okinawské bojové uméni, ptivodné
vyvinuté za uc¢elem zneSkodnéni bojovnika jedinym tderem ruky ¢i nohy, tedy uméni
sebeobrany a prostiedek posilovani a udrzovani télesného zdravi. Na otazku, zda se
karate muze uspésné transformovat v moderni sport, odpovidd mnoho organizaci i
jednotlived velmi odlisné a tato skutecnost zplsobuje roztiisténost karate jako sportu i
jako bojového uméni. Sam otec moderniho karate mistr Gichin Funakoshi se stavél proti
rozdélovani na Skoly a styly (Pavelka, 2012). A tato roztfiSténost je jednim z faktord,
které komplikuji zafazeni karate do olympijské rodiny. V tomto sméru nejvyraznéjsi
snahu a také nejblize k cili je nejvetsi svétova organizace World Karate Federation
(WKEF), ¢itajici v souCasnosti 190 narodnich federaci se sidlem v Madridu, ktera je v

Cesku zastoupena Ceskym svazem karate (CSKe).

Abychom porozuméli vzniku WKF (World Karate Federation), musime zacit u
prvni organizace, jiz byla EKU (European Karate Union). Vyuka karate v roce 1950
probihala v mnoha evropskych zemich piedevsim diky japonskym mistrim organizace

JKA (Japan Karate Association), kterd se nestarala o vytvafeni ndrodnich a
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mezinarodnich organizaci, tak jak je zvykem v jinych sportech. Z iniciativy predsedy
francouzského svazu karate Jacquese Delcourta se v Pafizi dne 15. prosince 1963 sesli
predstavitelé 7 narodh: Italie, Belgie, gvycarska, Némecka, Velkou Britanie, Francie a
Spanélska, u pfilezitosti prvniho Evropského kongresu karate. Statistika &lenské
zakladny zakladajicich ¢lend ¢inila necelych 20 000 aktivnich karatistd (Némecko 7000,
Belgie 1500, Velkou Britanie 5000, Francie 4000).

Na nadchazejicim kongresu EKU vroce 1964 se ustanovila pravidla pro
mistrovstvi Evropy, které se konalo 7. kvétna 1966 v Pafizi. Zde se zavodilo
v pétiClennych tymech a v soutézi jednotliveti bez rozdilu vah (4 zavodnici z kazdé
zem¢), a to pouze v muzskych kategoriich, Zenské soutézici se utkaly az o 10 let
pozdgji. V roce 1967 se v Rimé& uskute¢nil prvni kurz pro rozhodéi historii. Béhem 8
dnli kurzu se nikdo nemohl dostat ven z aredlu. Hlavnim ukolem bylo harmonizovat

pravidla rozhod¢ich na zaklad¢ pravidel JKA.

Na mistrovstvi Evropy EKU v kvétnu 1970, které se konalo v Hamburku, byly
schvaleny stanovy svétové organizace IKU (International Karate Union). Prezidentem
byl zvolen pan Delcourt, ktery se nejvice zasadil o organizovéani karate na svétové
urovni. Pan Ryoicii Sasakawa, predseda japonské federace karate FAJKO, cestoval do
Patize, aby setkal s panem Delcourtem. Pfes pocatecni zdjem se nechtél ptipojit k jiz
existujici federaci a navrhl vytvofeni nové organizace sloucenim stavajicich federaci
FAJKO a IKU. Nova organizace se nazyvd WUKO a pan Sasakawa navrhl, aby se
prezidentem stal pan Delcourt, zatimco on by byl Cestnym prezidentem. S tim pan
Delcourt nesouhlasil, usoudil, Ze z dGvodu prestize musi byt pfedsedou pan Sasakawa a
aZ na kongresu se bude rozhodovat o ptedsednictvi dle stanov. Pan Sasakawa se vratil
do Patize v srpnu 1970 a spolu s mistry Eriguchi, Nakayama a Kagawazorganizoval
mezinarodni konferenci karate v hotelu Intercontinental, na kterou byly pfizvany
vSechny evropské 1 svétové organizace. Zde se rozhodlo o konani prvniho mistrovstvi

svéta v Tokiu 10. fijna 1970, a také o konani prvniho kongresu WUKO.

V roce 1985 se WUKO stava oficidlné uznanym zastupcem karate u
mezinarodniho olympijského vyboru. V roce 1990 se predstavitelé WUKO neuspésné
pokousi jednat s ITKF (International Tradition Karate Federation) o spojeni a vytvofeni
WKEF. I ptesto, hlavné diky integraci nékolika novych organizaci v pribéhu roku 1990,
doslo ve WUKO k nartistu poctu ¢lent na 150 narodnich federaci. Proto byl zvolen

novy nazev, ktery pfesnéji odrazi velikost a rozsah organizace. Jméno WUKO (World
14



Union Karate Organization) bylo dne 20. prosince 1992 zménéno na WKF (World
Karate Federation). Bohuzel Hidetaka Nishiyama odmitl sloucit svou organizaci ITKF
s WUKO, coz zptisobilo, Ze Mezinarodni olympijsky vybor pozastavil jeji uznani
WUKO jako mezinarodni vedouci instituce amatérského karate. Toto uzndni bylo
obnoveno az vroce 2008 a karate se stalo kandidatskym sportem pro zafazeni do

olympijského programu.

Po dvou neuspésnych kandidaturach, do Londyna 2012 a Ria de Janeira 2016, se
1 diky vyméné na postu pfedsedy Mezinarodniho olympijského vyboru v roce 2013, kdy
za odstupujiciho Jacques Rogge, nastoupil Thomas Bach, olympijsky vitéz v Sermu
1976, prislo s novou vizi vybéru olympijskych sporti. V tu chvili zacal sen o zatazeni

karate na program olympijskych her nabyvat realné obrysy.

Celkem 28 sportil je na pldnovaném seznamu pro zatfazeni do programu 2020
olympijskych her v Tokiu 2020 a tyto hry jsou prvni, kdy tokijsky organizacni vybor
muze navrhnout dalsi sporty a discipliny. Organiza¢ni vybor navrhl 18 dalSich soutézi z
péti riznych sportl: baseball & softball (2), karate (8), skateboard (2), sportovni lezeni

(2) a surfovani viz obrazek ¢.1.

TOKYQO 2020 RECOMMENDATIONS TO IOC

SPORT EVENTS NO.OF NO.OF
EVENTS ATHLETES

Baseball- Baseball (men) 1 144 (6 teams x
softball 24 athletes)
Softball (women) 1 90 (6 teams x
15 athletes
Karate Kata (m/w) 2 20 (10m/10w)
Kumite (3 weight [ &0 (30m/30w)
classes - m/w)
Skateboard  Street (m/w) 2 40 (20m/20w)
Park (m/w) 2 A0 (20m/20w)
Sports Bouldering, 2 40 (20m/20w)
climbing lead and spead
combined (m/w)
Surfing Shortboard (m/w) 2 40 (20m/20w)
18 474

Source: Tokyo 2020

Obr. ¢. 1: Pi‘ehled navrZenych sporti pro zafazenina OH Tokio 2020 (Inside the Games, 2015)
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V piipadé, Ze budou formaln¢ schvileny na zasedani Mezinarodniho
olympijského vyboru (MOV), které¢ se bude konat v Rio de Janeiru v srpnu 2016,

stanou se oficidlnimi soutéZzemi olympijského programu v Tokiu 2020.

1.2 Terminologie a prepis japonskych nazvi

Pro ucely této prace, ktera vychazi z okinawského (potazmo japonského)
bojového umeéni, pouzivame foneticky piepis japonskych slov, napt. pouzivame dodzo
namisto dojo. Vyjimku z vySe zminéného pravidla tvori japonskd jména soucasnych
mistrd bojovych uméni a osobnosti v oblasti karate, kde uzivdme verzi uvadénou
v publikacich psanych latinkou napt. Nakayama nikoliv Nakajama. Japonstina zde tvoii
univerzalni odborny jazyk, tak jako v 1€kafstvi latina ¢i angli¢tina ve véd¢.

V terminologii stéZejni Casti prace, kterou tvoii metodika vyuky sportovniho
zapasu, vychazime ze sou€asnych pojmu uzivanych v didaktice sportu i sportovni praxi.
Nékteré tzv. znackové pojmy (piebirani, druha vlna) specifické pro sportovni ¢innost
v karate, jsou v jednotlivych kapitolach patiicné vysvétleny za pouziti gymnastického

nazvoslovi.

1.3 Charakteristika sportovnich disciplin v karate

V karate se soutézi ve dvou odlisnych individudlnich disciplinach, kata (sestavy)
a kumite (sportovni zépas). Z téchto disciplin vychazi soutéze druzstev. Tti¢lenny kata
tym, kde vSichni ¢lenové vykondvaji stejnou katu za absolutni souhry pohybu,
a v utkani o medailova umisténi demonstruji praktickou aplikaci zacvi¢ené kata. Pocet
¢lend druzstev ve sportovnim zapase kumite se odviji od vékovych kategorii a pohlavi

zévodnika a pohybuje se mezi ttemi az péti zadvodniky a jednim ¢i dvéma ndhradniky.

1.3.1 Kata nebo kumite

Kata je souborné cviceni piedstavujici boj proti imaginarnim Uto¢nikiim, kdy
cvicici tyto pomysiné utoky odvraci a soucasné provadi protiutok v presné stanoveném
poradi (Pavelka, 2012), zatimco kumite je srovndvaci zapas dvou zavodniku, ktefi

predvadéji, jak ovladaji techniku a taktiku karate (Jakhel, 1992).
V pociatcich sportovniho karate se soupeti utkdvaji v kata 1 kumite, ackoliv jsou
pro kazdou disciplinu vhodné zcela jiné funk¢ni i psychické predpoklady. Kata patii

16



spiSe do esteticko-koordina¢nich disciplin a je vystupové dominantni, zatimco kumite je
upolova disciplina se zna¢nou vstupoveé dominantni konstantou a diirazem na vysokou
miru kognitivnich schopnosti jedince. Proto miize u zdvodniki, ktefi se vénuji obéma
disciplindm, nastat interferencni stav, kdy se jejich pfedpoklady vzijemné negativné
ovliviiuji (Rychecky, 2002). Kata ziistava srdcem karate (Gyuris,2003), nicméné
neustale se zvysujici trovni karate jako sportu je specializace na jednu disciplinu, ktera
1épe vyhovuje schopnostem, dovednostem a somatotypu zavodnika témét nevyhnutelna.
To neznamena, ze zavodnik musi na druhou disciplinu karate zcela rezignovat. Pro
zavodnika v karate mize kata slozit jako kompenzacni cviceni, vzhledem k pomérné
rovnomérnému zatizeni pohybového aparatu pii praktikovani kata, na rozdil od
jednostranné zatéze, ktera vnikéd logickou preferenci jednoho stfehu v kumite. Naopak
u zavodnika, ktery se pfipravuje na soutéz kata, mize trénink kumite zlepSit bojovy

projev celé katy a také lepsi vizualizaci protivnika.
1.3.2 Znaky sportovniho zapasu karate

Peri¢ (2006) sportovni vykony dé€li dle typu soupeteni do dvou zakladnich
skupin: na vykony se soub&znym soutéZenim (monofaktorialni), které v karate
reprezentuje kata a vykony s protichidnym soutézenim (multifaktorialni), které je
vlastni soutézi kumite. Dosazeni vitézstvi v kumite je podminéno pfekonanim soupete,
tedy dosazeni vétSiho poctu siplifikantnich zasahii, tedy vySSiho skore, o kterém
rozhoduji rozhod¢i dle Sesti kritérii, které technika musi spliiovat, aby mohla byt uznana

a ocenéna body.(Pravidla WKF 2015) Jedna se o tato kritéria:
e spravné nasazeni,
e energické provedeni,
e zansin,
e spravné nacasovani,
e spravna vzdalenost,

e dobra forma.
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Nadrfazenost taktiky

Vysoké naroky na technické dovednosti pii provadéni uderti a kopt v karate
muzeme zahrnout do prvniho kritéria - dobrd forma. Pievazné kondicni faktory
zastupuje kritérium -energické provedeni a psychické faktory kritérium - zansin (bojovy
duch). Kritéria sprdavné nasazeni, nacasovani a spravna vzddlenost patii mezi faktory
taktické a jsou jim vénovany tii ze Sesti kritérii. Z toho je zjevné, Ze u sportovniho
zépasu jsou pozadavky na taktickou vyspé€lost zavodnika zcela zasadni. Musi
samoziejme byt podpoiené dobrymi funkénimi a dovednostnimi predpoklady. Hlavnim
cilem pfi vedeni sportovniho zépasu v karate je taktickymi manévry pfivést protivnika
do situace, v niz se nemize UCinné branit utoku nebo piejit do protiutoku. (Jakhel,

1992).

Omezeny pocet soupeit

Zasadni rozdil mezi sportovnim utkanim v karate a sebeobranou spociva
v omezeni po¢tu soupefidl pouze na jednoho. Zatimco v kumite se akce vedou vzdy
pouze s ohledem na aktudlni pozici a na jedndni soupefe, v tradi€nim pojeti karate
s jeho sebeobrannymi aspekty musime byt pfipraveni Celit Gtokim z mnoha stran

a uhlu.

Omezena doba zapasu a velikosti zapasové plochy

Omezeni zépasové doby je jednim z dalSich rozdill mezi sportovnim karate
a karate jako bojovym umeénim. V pravidlech WKF se zdpas omezuje na tfi minuty
u muzskych seniorskych kategorii. Dvé minuty trvd zapas u Zenskych seniorskych
a vSech juniorskych a dorosteneckych kategorii. Jeden a pil minuty zapasi soutéZici
v zéakovskych kategoriich. Pokud méame jasné vymezenou dobu zéipasu, miZeme
vymezit hlediska energetického kryti pro kratkodobé maximalni vykony, ke kterym
patfi i uder & kop a vést piipravu smérem odpovidajicim témto vykontim. Casové
vymezeni utkdni také podnécuje k ofenzivni Cinnosti, aby bylo moZzno porovnat dva
soupete, nebot’ body se ud¢€luji pouze za uspéSny utok, nikoliv za precizni obranu.

Oproti sebeobrané, jak jiz je zjevné 1 z etymologie tohoto slova, je u sportovniho boje
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jasné zaméfeni na utok, coz podporuje i vymezeni zapasové plochy, kdy za vystoupeni

z ni, zpaisobené vétSinou obrannou ¢innosti, ndsleduje penalizace (Jakhel, 1992).

Omezeni zasahovych zon a uderovych ploch

Omezeni oblasti, které je mozno v rdmci sportovniho boje zasdhnout a také
jakym zpiisobem, ma podstatny vliv na vybér a tedy i zizeni repertoaru pouzitelnych
technik karate. Kvili nebezpeci zranéni jsou zakazany vSechny techniky koleny, lokty
a hlavou a také nebezpecné hody, pti kterych je bod osy hodu nad urovni bok.
V dusledku toho omezeni dochazi ve sportovni praxi k provadéni tii az Ctyf technik
rukou, tfi az péti technik nohou a dvou variant povolenych hodt, které se ovSem

dynamicky kombinuji. Pravidla WKF (2015) uvadéji tyto zasahové plochy:

e hlava,

e oblicej,
e krk,

e bricho,
e hrudnik,
e 7zada,

e strana trupu.

Kontrola zasahu

Ve sportovnim zapase v karate nejde o zasazeni protivnika, tak aby nemohl
pokracovat v boji, cilem je dokadzat prevahu svymi technickymi a taktickymi
schopnostmi, bez puasobeni zranéni soupete. Jakhel (1992, str. 16) uvadi: ,.Ve
sportovnim zapase karate musime délat, jako kdybychom délali, co ve skutecnosti

nesmime délat: uspésné uderit. Kdyz to vsak skutecne udélame, jsme potrestani. *

Pravidla WKF jsou nastavena tak, aby co nejvice chranila zdravi zavodniki,
a presto se prib¢h zapasu co moznd nejvice bliZil redlnému boji, coZ je samoziejme
schizofrenni stav. Pravidla svétové federace karate (2015 str. 12) uvadéji: ,,.Zakdzané
techniky jsou takové, pri kterych dochazi k prehnanému kontaktu, s ohledem na

3

atakovanou zdasahovou plochu, a techniky s kontaktem na hrdlo.*

Vyklad téchto pravidel hovofi o tom, Ze v seniorskych kategoriich je povolen

lehky, kontrolovany, nezranujici ,,dotyk* na oblicej, hlavu, krk, ale nikoliv na hrdlo.
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O mife kontaktu rozhoduje rozhod¢i, ktery miize usoudit, Zze kontakt byl pfili§ silny,
zaroven ale nesnizil soupefovu Sanci vyhrat, pak udéluje varovani. Pokud se zavodnik

dopusti stejného prohtesku jesté trikrat, nasleduje diskvalifikace.

1.3.3 Specifické znaky tréninkového procesu kumite

Cilem tréninkového procesu ve sportovnim kumite je pfiprava na ucast v soutézi
karate. Tento cil vyzaduje racionalizaci v metodice tréninku a vyucovani bojové

techniky a taktiky, ktera k t€émto cilim smétuje. (Jakhel, 1992).

Dalsim specifikem kumite je, Zze se uceleny tréninkovy proces neobejde bez
partnera ¢i sparing-partnera, tak jako je to mozné naptiklad v tréninku discipliny kata.
Nejdulezitéjsi ¢ast kvalitné vedené tréninkové jednotky se zaméfenim na kumite jsou
nacviky se sparing-partnerem, na jehoz kvalit¢ zalezi témét ve stejné mife jako na

kvalité trenéra.

Ve sportovnim zapase, na rozdil od kata, neexistuje idedlni forma, ale naopak je
technik, které jsou pro konkrétniho zdvodnika vhodné at' z hlediska somatotypu ci
psychického nastaveni jedince. Techniky mohou v ramci pravidel nabyvat mnoha

modifikaci oproti tradi¢ni technice.

Vyvoj sportovniho zapasu je velmi dynamicky proces, u kterého je nutné
neustadle sledovat nejnové§jsi trendy a zejména Upravy v pravidlech a okamzité na né

pruzné reagovat Upravou metodiky tréninku (Nesic¢, 2012).

1.3.4 Akceptace a adaptace na zménu pravidel

Usili ptednich predstavitelii svétového svazu karate (WKF) o zafazeni karate do
programu olympijskych her pfinasi neustalou zménu pravidel, pfedev§im v discipling
kumite. Bodovy systém se rozSifil a diverzifikoval, aby umoznil vétSi technickou
rozmanitost a podpofil naro¢né a spektakuldrni techniky kopii. Méni se také moZnost
uchopll za odév zavodnika a moznost nasledné provadénych technik, a to z divodu
omezeni klinovani.Za ucelem posileni bezpecnosti doSlo k postupnému omezeni
kontaktu a upravé ochrannych pomtcek, které nyni zahrnuji chranice chrupu, rukou,

holeni, nartt, téla (body-protektor), suspenzor a u Zen chrani¢ hrudi. Kratkodobé byly
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zavedeny masky jako ochrana obliceje pro kategorii dorostenct, ale ukazaly se pro
karate zcela nevhodné a od roku 2016 se od této ochrany upousti. Experimenty prob&hly
1 v otazce ¢asového vymezeni zapasu a rozhodovani v piipad¢é nerovnosti bodli. Zmény
nastaly 1 v samotném hodnoceni technik a predevSim kontakt. Z pravidel zmizela
moznost ziskat body za fauly soupefe a velmi tvrdé¢ je sankcionovano simulovani
zranéni: jako véazny prohiesek proti etice karate je diivodem k diskvalifikaci z celého
turnaje. Zasadni novinkou je pfitomnost video-rozhodc¢iho, a tedy moznost spravedliveji

a presnéji posoudit bojové akce.

Celkoveé 1ze snahy WKF o zmény v pravidlech shrnout jako tendence ke
zjednodusovani hodnoceni technik, tak aby byly srozumitelné i pro laickou vetejnost a
podpora dynamického a efektniho vedeni sportovniho zapasu. K upravé pravidel
dochazi kazdé dva roky, vzdy na kongresu WKEF, proto je dulezit¢ nové znéni
akceptovat, analyzovat taktické a technické moznosti, které nova tiprava umoziuje a co
nejrychleji je pfevést do tréninkové praxe. Je tieba si uvédomit, ze zménou pravidel
nekteré 1 velmi popularni techniky zanikaji, naptiklad nékteré hody s drZzenim obéma

rukama ¢i tzv, skorpion kick a jiné se naopak objevuji - superman punch.

1.4 Vymezeni vztahu mezi tradi¢ni vyukou a potfebami moderniho

sportu

Pivodni systémy soutéZeni, které jsou stdle obhajované tradi¢nimi karatisty,
byly zaméteny na koncept ,,findlnitho uderu”. Ten v podstaté spocival na myslence
vybéru technik, které jsou dostatecné ucinné, silné a spravné vykonané s cilem
zlikvidovat soupefe. Tato koncepce nepfihliZi k fyzické konstituci soupefe (hmotnost,
pevnost, vyska atd.). Podle tohoto konceptu je cely boj v karate zalozen na jednom
uderu (Ippon), takze i tréninkova praxe byla zalozena na provadéni jednotlivych uderd,
kopt a blokl nebo jednoduchych kombinaci. Takovy systém tréninku zakratko vedl
k urcité stagnaci ve vykonu zadvodnikli a nemohl byt uspésny u divaki, kteti oCekavali

vetsi dynamiku, atraktivitu a vzruSeni - to pfedstava boje o jeden bod nemohla zajistit.
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1.4.1 Historické formy kumite

Z tradi¢niho pohledu je kumite dle Nakayami (2005) metodou tréninku, v niz
cvicenec realizuje techniky, které se naucil v kata. Dale Nakayama zdlraziiuje nutnost
cviceni kata pro nacvik kumite s tim, ze se ob¢ slozky dopliuji, a proto musi byt
trénovany se stejnou vaznosti a zaujetim, jinak vede trénink k chybam a celkovému

snizeni urovn¢ karatisty.

Dle Strnada (2008 str. 167) slouzi formy kumite jako prostfedek vycviku
zéklada pro volny zédpas a je pii nich dodrzovana jedna z filozofickych zasad karate-

do:,, Utocit prvni neni vyhodou. *

Formy kumite se déli na tizené, jako jsou gohon kumite, sambon kumite a jiu
ipon kumite, které se od sebe odliSuji poctem krokovych variaci a ¢lenénim protiutok,
kdy se postupuje od jednodussi varianty ke slozitéjsi. Zasady platici pro vSechny fizené

formy kumite jsou nasledujici:
e VZdy je urcena role uto¢nika a obrance,
e pevna vzdalenost mezi cvicenci,
e utocnik ma vymezenu techniku ¢i pasmo utoku,
e vSechny techniky jsou provadény s maximalnim nasazenim a kontrolou,

e techniky kon¢i ve stabilnich postojich.

Volné formy kumite, japonsky jiu kumite, pfi¢emz jiu znamena volny, se déli na

tf1 formy:

randori, coZ je tréninkovd forma kumite, pfi niZ jsou techniky vykonavany nizsi
intenzitou dle technické vyspélosti cvicenct a slouzi k procviceni dovednosti ziskanych

v fizenych formach kumite
kjogi kumite, coZ je forma simulujici podminky sportovniho zapasu, véetné délky trvani,
pferuSovani a ptfidélovani bodd,

kumite shiai, sportovni utkdni v karate. (Strnad, 2008)
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Nakayama (2005), jako tvirce jiu kumite, uvadi pét dilezitych parametrd pro

volné kumite:

kamaekata - pozice trupu v poloze hanmi, tedy bokem k soupefi, predni paze lehce

ohnuta mifi na soupettiv nos, zadni paze na solar plexus,

tachikata - uvolnény postoj schodidly sméfujicimi vpfed s pokréenymi koleny

a hmotnosti rovnomérné rozloZzenou na obé nohy,

me no tsukekata - nefixovani pohledu na oci soupeie, ¢i na jeho techniku, nybrz

rozostieny pohled za protivnika,
maai - idealni vzdalenost,

waza o hodokosu - spravny moment pro provedeni techniky.

1.4.2 Moderni tréninkové metody

V transformaci smérem k modernimu sportu hledalo karate nové obsahy
a formy, takze pravidla zapasu i tréninkového procesu se zménila. Ugast ve sportovnim
zapase a dosazeni dobrych vysledkil se staly pro zavodniky nejdalezitéjSim motivem
a karate kone¢né€ dostalo atraktivni a dynamickou podobu. JiZ nebyl kladen diraz na
demonstraci skute¢né sily néarazu ,.kone¢ného smrticiho dopadu®, ale na schopnosti

zavodnika pievysit soupefe technickymi a taktickymi dovednostmi.

Zakladnimi parametry moderniho sportovniho karate se staly rychlost
a technickd dovednost smétujici k dosaZeni efektivniho zasahu, ktery nemusi spliiovat
stard kritéria. Fyzicka sila zdvodnika neznamena, Ze je dostatecné obratny a rychly, aby

dosahl cilti tohoto sportu, tedy bodového ohodnoceni.

Moderni trendy ve sportovnim boji (kumite) kladou diiraz na uto¢né techniky.
Typickou vlastnosti sou€asnych zavodnikli v kumite je velmi pestry repertoar technik,
ktery jim umoziuje dosdhnout dominantniho postaveni ve sportovnim zdapase.
Ofenzivni styl boje si vynutil nové pozadavky na zdvodniky: jak z hlediska preciznosti
strukturou, zejména kopy ¢i udery v kombinaci s hody, které jsou efektivné a tadné

provedeny, mohou soutézicimu pfinést vyznamnou bodovou vyhodu (Ippon-3 body).
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Soucasna dynamika a doba zapasu stavi zdvodniky do situace, kdy musi svij
tréninkovy proces zamétit na dva stejné dulezité paralelni sméry: technicko - takticky
a specificky - kondi¢ni. Zanedbani nebo pfilisSné zdliraznéni pouze jednoho z téchto
sméri muze vést ke slabé a nekompletni sportovni form¢ a nakonec i ke Spatnym

vysledkiim (Nesic, 2012).

1.5 Sportovni trénink kumite

Tato kapitola je zaméfena na obecné pojeti sportovniho tréninku karate
u discipliny kumite, jejiz vyvoj se neustale zrychluje a slouzi jako vychodisko pro
odbornou ¢ast této prace. Soutézni vykon ve sportovnim zépase je podminény vybornou
kondi¢ni ptipravenosti, taktickou vyspélosti a psychickou odolnosti. Pfi fizeni tréninku
je tieba ptihlédnout k mnoha faktorim, jako jsou genetické dispozice jedince, rozvoj
pohybovych schopnosti vzhledem k senzitivnimu obdobi, individualizaci zatiZeni
a dal$im somatickym, psychologickym a socidlnim faktortim, které navzajem ovliviuji

rast.

1.5.1 Vymezeni zdkladnich pojmi sportovniho tréninku

Pokud je pfedmétem naSeho zdjmu sportovni karate a potenciondlni zadvodnik
aspiruje na to stat se uspéSnym na urovni vykonnostniho ¢i vrcholového sportu, nikoliv
praktikovat karate jako volnocasovou aktivitu ¢i soucast osobnostniho rozvoje, pak se
nevyhne pravidelnému a systematickému sportovnimu tréninku. Sportovnim tréninkem
rozumime ,, ...proces ovliviiovani vykonnosti sportovce (nebo druistva), zaméreny na
dosahovani nejvyssich (relativné ¢i absolutné) sportovnich vykonii ve vybraném sportu
v podminkach soutezi.“ (Dovalil, 2008, str.8). Soutézni vykon v karate je zavisly na

velkém mnozstvi faktordi, at’ uz jsou to faktory morfologické, funkéni, technické,

taktické a psychologické, plisobici na riznych trovnich rtiznou intenzitou.

Obecné je sportovni vykon jednim ze zakladnich pojmu ve sportu a sportovnim
tréninku, proto se k nému soustied’uje pozornost sportovcl, trenéri a 1 dalSich
odbornikli. Pro vysoky vykon je typicka dokonalad koordinace provedeni a zdkladem je
komplexni projev mnoha télesnych i psychickych fu