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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Atleticka ptiprava v karate — kumite

Hlavnim cilem bakaléiské prace je sestavit, popsat a vyhodnotit specifické
cviky, které vznikly propojenim nacviku kondi¢nich a koordinacnich
faktorti v kumite se zakladnimi atletickymi pohybovymi prvky tak, aby
mohly byt vyuzity v tréninkové ptiprave. Diléim cilem je uvedeni termint,

faktti a souvislosti, potfebnych k dosazeni hlavniho cile

Metoda historicka byla pouzita pro vysvétleni vyvoje sportovnich disciplin
karate a atletiky. Jednotlivé pohybové schopnosti, sportovni nacini a cviky
jsou prezentovany metodou deskriptivni. Sestaveni ,,specifickych® cviki
je vysledkem analyticko — syntetického postupu. Pfitazenim prvk atletiky
k zdkladnimu provedeni cvikl vznikla syntéza obojiho jako G¢inny nastroj

pro zvySeni sportovniho vykonu.

Na zakladé popisovanych faktori a jejich vyznamu pro vykonnost
sportovell byly pfi tréninku specialnich pohybovych dovednosti vyuzity
zakladni atletické pohybové schopnosti. Z nich byl na ptvodni cviky
nejvice aplikovan béh, ktery posiluje rozvoj rychlosti a sily dolnich
koncetin. Dal8imi dil¢imi atletickymi prvky, které specialni cviky
obsahuji, jsou skoky, sméfujici k posileni vybusné sily dolnich koncetin.
Vyznamné jsou takto provadéné cviky také pro rozvoj koordinac¢nich
faktori jakym je schopnost spojovani pohybi, rychlost reakce a rytmicka

schopnost.

Klicova slova: Kondicni faktory, sportovni trénink, kumite, karate, atletika



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Athletic preparation for karate — kumite training

The main aim of my bachelor thesis is to prepare, describe and evaluate
specific exercises which arise from combining fitness and coordination
factors of kumite with essential athletic movement elements for the use in
kumite training. The subgoal is to compose a list of terms, facts and context

necessary for reaching the main aim.

Historical method was used to explain the evolution of karate and athletics
sport disciplines. Individual movement abilities, sports equipment and
exercises are presented descriptively . Compilation of "specific" excercises
is a result of analytical-synthetic method. By connecting athletic exercises
with essential kumite exercises a synthetic of both was born as an effective

tool for increasing sports performance.

Basic athletic movement skills were used for training of movement abilities
using described factors and their importance for athlete's performance, of
which most applied to original exercises was run, which improves speed
development and strength of lower limbs. Other athletic's elements in
special exercises are jumps, that strengthen the explosive power of lower
limbs. Such exercises are significant for development of coordination

factors like sequence of movements, reactions and rhythmic ability as well.

Fitness factors, sports training, kumite, karate, athletics
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1. UVOD

Ptedlozend bakalaiska prace postihuje vyznamnou a pro mtyj zivot zasadni ¢ast
pohybovych lidskych aktivit, souhrnné¢ oznacovanych jako sport. Sport, provozovany
zavodné a vrcholové, je specificky sveét sam pro sebe. Specifické nejsou pouze kondi¢ni
schopnosti sportovct, ale také predpoklady psychologické a v jejich ramci viile a emoce.
Kazda z Siroké skaly sportovnich disciplin klade na strukturu osobnosti opét specifické
pozadavky. Reprezentanti individudlnich sporti se od b&zné populace odlisuji
samostatnosti, zaméfenosti na vykon, aktivnim usilim o dosazeni cile, diveérou ve své
schopnosti, odvahou aZ agresivitou a zvySenou emocidlni stabilitou. Stejné tak je tomu
1 v nejstarsi sportovni discipliné sportovniho karate, v kumite, charakterizovaném jako
procvicovani technik karate se soupefem. I piestoze je karate zejména staré bojové umeéni
a soustava se po staleti vyvijejicich Gto¢nych a obrannych technik a forma uc¢inné
sebeobrany, v soucasnosti je to i moderni sport, ktery je s jinymi druhy sportu rovnocenny
svou organiza¢ni a metodickou strankou. Propojeni okruhu ¢innosti sportovet ve formé
soutézi a sportovniho tréninku tvoti vlastni obsah daného sportu. Protoze trénink posiluje
rust vykonnosti sportovct, je dilezité jeho teoretické zdokonalovéani. I na soucasné
podobé kumite se vyznamné podili zptsob jeho sportovni piipravy. Jestlize jsou prvky
atletiky, kterd vychazi ze zakladnich pohybovych Cinnosti ¢loveéka, zatazeny do tréninku

kumite, prohloubi a zdokonali se sportovni vykon cvicencti.

V oblasti tohoto sportu piisobim jiz 15 let jako reprezentant kumite a posledni rok
jako asistent trenéra reprezentace. Soub&zné do této doby spada 1 mé sedmileté zdvodni
provozovani lehké atletiky. Volba tématu bakalarské prace s nazvem. ,,Atletické ptiprava
v karate — kumite* pak byla logickym vyusténim mé potieby angazovat se ve prospéch
této discipliny 1 v teoretické oblasti tak, aby atletické prvky zatazené do sportovniho
tréninku pfispély k rozvoji kondice cvicenct kumite. V rozsahu svého vzdélani, vlastnich
zkuSenosti a nastudované literatury jsem stanovil cil této prace — aplikovat v tréninku dil¢i

atletické dovednosti na kondi¢ni pfipravu cvi¢encii kumite a konkrétné vysvétlit

fungovani tohoto tréninkového principu.

Za ptinos své prace povazuji, krom¢ vyuziti svych dobrych praktickych
zkuSenosti, navrzeni takovych tréninkovych moZnosti, které kondici cviencli a tim

1jejich sportovni vykon v kumite rozvinou dislednéji.



2. SOUCASNY STAV BADANI
2.1 Karate

Jako rozsahlé systémy praxe a tradi¢niho boje se bojovd uméni cvi¢i z mnoha
divodu napt. sebeobrany, dusevniho ale i duchovniho rozvoje. Termin bojové uméni
vznikl z japonského slova bujutsu. Prvni zminky o vzdélavani v bojovych umeénich
piinasi starovék koncem 1. tisicileti pf. n. 1. v Asii. Zasadni vliv na tvorbu asijskych
bojovych uméni ma podle historickych pramenti buddhismus, ktery se z piivodniho tizemi
dnesni severovychodni Indie postupné rozsifil do celého svéta (Strnad, 2008). V roce

2005 byl 25. fijen oficidln¢ ustanoven jako velky Svétovy den karate (Musil, 2016).

Vznik terminu karate proSel dlouhym vyvojem v dé&jindch asijskych bojovych
Etymologicky plivod pochazi z japonstiny, kde TE znamena ruka, KARA prazdna a DO
cesta, coz tvoii jakousi nadstavbu terminu karate, tedy vyznamové ,cesta® ke
zdokonalovani sebe samého (Weinmann, 2002). Termin karate se stava oficidlnim az
zacatkem 20. stoleti (Zemkova, 2006). Ve snaze karate propagovat byla jeho tradi¢ni
podoba pietvofena na sport uzndvany napfi¢ vSemi kontinenty. V soucasnosti je karate
zastfeSeno vét§im mnozstvim svétovych federaci. Vznik soutézni discipliny kumite, jako
nejstar§i sportovni discipliny sportovniho karate, spadd do 1. poloviny 20. stoleti.
(Zemkova, 2006) Kromé¢ sportovni discipliny stalo se karate souc¢asti vycviku policejnich
a ozbrojenych slozek. Vyznamny je tento sport i v kultufe, predev§im filmové. Karate je

nedilnou souc¢asti mnoha ak¢nich filmt a Casto jejich st€Zejnim namétem.

2.1.1 Kihon

K procvicovani technik karate-do dochézi v kihonu. Kihon neni sportovni
disciplina. Tento individualni zpisob cviceni jednotlivce, na rozdil od nasledujici katy,
nema pevné stanovené potadi technik. Ty urcuje pouze trenér. Cvi¢enec se formou krytt,
kopti, udert ve specializovanych postojich, v riznych smérech a pii rizném nacasovani
uci jejich spravnému provedeni, které uplatni v kata ¢i kumite. Pravidelnym opakovanim
technik v kihonu zlepSuji cvicenci jejich provedeni a zaroven posiluji svalové partie

v tomto sportu nejvice potiebné (Strnad, 2008).
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2.1.2 Kata

Vyznamem tohoto terminu jsou substantiva, vzor, model nebo forma. Kata je
definovéna jako pfesné€ dana sestava obrannych a itoc¢nych technik, provadénych stejnym
zpisobem jako v kihonu. Veskera kata zacinaji obrannou technikou, protoze je kladen
daraz na aspekt sebeobrany. Béhem celého cviceni kata je nezbytné dodrzovat dynamiku,
nacasovani, dychani, tvrdost a piesnost technik. Kazda z technik, aplikovanych v kata,
ma presny smysl a vyznam. Sestavy kata obsahuji feseni n¢kolika sebeobrannych situaci.
Kata také byva charakterizovana jako boj s imaginarnimi soupefi. Pfi spravném vedeni
tréninku kata rozviji cvicenec svou abstraktni predstavivost, zlepsuji se jeho reflexy, tfibi
svou rychlost a koordinaci. To v8e se v souhrnu projevi v celkovém posileni jeho nejen

fyzické ale i dusevni kondice (Zemkova, 2006).

Yv_ 7

Kata jako soutéZni disciplina

Soutézni disciplina kata je pro divaky velmi atraktivni, pro cvi¢ence vSak velmi narocna.
Jeji vrcholné predvedeni je posuzovano a po odcvi¢eni vyhodnocovéano ,,panelem
rozhod¢ich podle ptesnych pravidel dané organizace. Hodnoti se technika, rychlost
provedeni, projev. Zavodnici jsou pied soutézi rozdéleni do jednotlivych kategorii podle
veéku, pohlavi a také z hlediska soutéze jednotliveil ¢i druzstvech. V kategorii druzstev
pak tfi cvicenci spolecné cvici stejnou kata a dlraz je kladen na jejich vzajemnou souhru

a synchronizaci (Zemkova, 2006).

2.1.3 Kumite

Kumite neboli stiet rukou je charakterizovano jako procviovani technik
karate-do pti utoku a obrané s jednim nebo 1 vice partnery. Karateka (cvi¢enec karate) jiz
zde ma pted sebou redlného soupeie, se kterym se musi doopravdy stfetnout. Kumite se
déli na nékolik forem, od fizené formy kumite az po volny zapas. Rizend forma je
oznacovana jako zdklad vycviku pro volny zéapas. V fizené formé kumite ma obrance
1 utocnik jasné stanovenou roli. Jednotlivé formy — gohon kumite, kihon ippon kumite,
dziju kumite - na sebe postupné navazuji a je pro cvicence nezbytné, aby se se vSemi

formami seznamil a postupné je procvicil (Strnad, 2008).
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Jokusoku kumite

V této form¢ kumite jsou pro oba cvi¢ence pfedem vymezena padsma utoku i jednotlivé

uto¢né a obranné techniky (Pavelka, Zdobinsky, 2017).

1. Tanren kumite

Utoc¢nik a obrance maji pfedem stanovené utocné a obranné techniky. Utocnik provadi
razantni, avSak kontrolovatelny utok pifedem stanovenou technikou na urcené pasmo
obrance. Obrance se uci reagovat na pohyb uto¢nika tak, aby vystihl idedlni vzdalenost

pro provedeni protiutoku (Strnad, 2008).

e Gohon kumite - Utoénik uto&i péti technikami za sebou v daném postoji. Obrance
reaguje na utok, ustupuje vzad v postoji s krytem a po paté obranné technice

provadi protitider na bodované misto na téle ito¢nika (Strnad, 2008).

e Sanbon kumite - Utoénik uto&i tfemi technikami za sebou v daném postoji.
Obrance reaguje na utok, ustupuje vzad v postoji s krytem a po tieti obranné

technice provadi protitider na bodované misto na téle ito¢nika (Strnad, 2008).

e Ippon kumite - Stejné jako u gohon kumite je pribéh zépasu provadén v danych
postojich. Utoénik vsak utoéi pouze jednou stanovenou technikou na predem
urené pasmo obrance. Obrance provadi ustup vzad ¢i stranou s krytem a po
provedeni obranné techniky realizuje protiider na bodované misto na téle

utocnika (Strnad, 2008).

2. Kihon Ippon kumite

Uto¢nik a obrance opét provadi predem stanovené techniky na pfedem dané pasmo.

Zpravidla je ale veden pouze jeden Utok (Pavelka, Zdobinsky, 2017).
e Kihon Ippon kumite — Pfedstavuje stejné cviceni jako u ippon kumite s tim

rozdilem, ze trenér stanovi n€kolik variant feSeni obrany na stejny utok. Tzn., ze

obrance si mezi obrannymi technikami vybira (Pavelka, Zdobinsky, 2017).
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e Kaesi Ippon kumite — Pfi stanoveném zptisobu utoku i pdsma je obrana volna.
Utoénik to¢i stanovenou technikou, obrance blokuje a provadi krok vpied
s pouzitim stejné techniky, jakou byl napaden. Nyni obrance, ktery byl pfedtim
utocnik, blokuje a provadi protitder (Pavelka, Zdobinsky, 2017).

3. Jokusoku dziju kumite

V této form¢ kumite obrance ani Uto¢nik nezaujimaji zékladni postoj jako u vyse

zminénich forem, ale pohybuji se v kamae (bojovy postoj) (Pavelka, Zdobinsky, 2017).

e Driju ippon kumite - Radi se jiz mezi jednu z nejvyssich forem fizeného kumite.
Svym provedenim se také nejvice blizi volnému zépasu — dziju kumite - a proto
lze tuto formu kumite charakterizovat jako ptipravnou formu fizené¢ho kumite
pfed volnym zapasem. Pii zah4jeni utoku jsou oba soupeii od sebe vzdaleni cca
3 m. na tzv. mimokontaktni vzdalenost. Utoénik se k obranci pfiblizuje v kamae
a pfi spravné vzdalenosti provede utocnou techniku. Obrance s obrannou
technikou ustupuje vzad ¢i do strany a provadi protittok opét na bodovatelné
misto na téle Uto¢nika. V této forme fizené¢ho kumite se utocnik uci ziskat cit pro

vzdalenost (Strnad, 2008).

e Okuri dziju kumite — Obrance i uto¢nik si pocinaji stejn¢ jako u ptedchoziho
cviceni, pouze uto¢nik po protiitoku obrance pokracuje volnou obrannou

a utokem (Pavelka, Zdobinsky, 2017).

4. 0Oj6 kumite
e Tato forma kumite byla vytvofena na zédklad€ poznatkli sebeobrany proti vice

uto¢nikim (Pavelka, Zdobinsky, 2017).

e Happo kumite — Uto&nici se pohybuji v kruhu v kamae. Jednotlivy utoénik vzdy
hlasi sviij Gtok a pasmo. Obrana a protiutok je libovolna (Pavelka, Zdobinsky,

2017).

e Kumite kata — Predstavuje aplikaci technik znauCenych kata (Pavelka,

Zdobinsky, 2017).
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Dziji kumite
V této forme kumite jiz nejsou urceny techniky ani pasma téla, na které se utoky provadi.
Zapas neprobiha v postojich ale v kamae. Veskeré¢ techniky rukou i nohou musi byt

1 v plném nasazeni provadény s takovou mirou kontroly, aby protivnik neutrpél zadna

vazna zranéni. Zakazany jsou techniky pod pas, udery lokty ¢i koleny (Strnad, 2008).

1. Randori

V tréninkové formé randori se procvicuji dovednosti ziskané z fizenych forem kumite.
Béhem randori se cvicenec uci situacim, které mohou nastat béhem volného zapasu. Ty
jsou i beéhem nécviku nékolikrat opakovany, také pribéh randori miize byt zastavovan

z diivodu uceni se taktiky boje ¢i vyjasnéni pravidel zapasu (Strnad, 2008).

2. Kjogi kumite

e Kjogi kumite je nejvyssi tréninkovou formou kumite. Cvicenci spolu bojuji podle
ptislusnych pravidel sportovniho zapasu. Zépas je veden trenérem, ktery vSak do
jeho pribéhu nezasahuje. Pribéh kjogi kumite co nejvérnéji simuluje sportovni
zapas. Vitéze urCuje trenér, vysledek vSak neni nikde evidovdn (Pavelka,

Zdobinsky, 2017).

3. Kumite $iai

Kumite S§iai je sportovni soutéZ volného zédpasu, kterd simuluje boj dvou zépasniki na
Zivot a na smrt. Forma a techniky jsou uréeny pravidly, misto a pribéh utkani soutéznim

fadem (Pavelka, Zdobinsky, 2017).

Yv_ 7

Kumite jako soutézni disciplina

Kofeny kumite jako soutézni discipliny sahaji do 1. poloviny dvacétého stoleti a jedna se
o nejstarsi sportovni disciplinu sportovniho karate. Stejné€ jako u soutézni discipliny kata
je sportovni zapas fizen presnymi pravidly dané organizace a zavodnici jsou rozdé¢leni do
jednotlivych kategoriich dle v€ku, pohlavi a u n€kterych organizaci také dle hmotnosti.
Rozhod¢i béhem casoveé omezeného zépasu piidéluji body na zakladé kvality techniky,

vzdalenosti a provedeni. Cilem soutézicich je ziskat v daném Case co nejvice bodu.
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I v této sportovni discipling stejné jako u kata je kumite rozdéleno na soutéz jednotlivct

a druzstev (Zemkova, 2006).

QGrafické znazornéni rozdéleni kumite viz obrazek ¢. 1.
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Obrazek ¢. 1 Rozdéleni kumite (Pavelka, Zdobinsky,2017)
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2.2 Atletika

Jako veli¢ina globalniho vyznamu patii atletika mezi masové nejrozsirenéjsi
odvétvi sportli, mezi kterymi ma vyluéné postaveni (Jetabek, 2008). Jak bylo uvedeno,
vychéazi ze zakladnich pohybovych schopnosti Clovéka, v tom spociva jeji urcitd
univerzalnost, ale také specifi¢nost jejich jednotlivych disciplin. Prvni zminky z historie
atletiky spadaji i do oblasti legend, protoze pochazeji z obdobi pted vice nez dvéma tisici
lety. Touha po soutézi vedla kpivodu pocatku atletiky v antickém Recku
a k zorganizovani prvnich olympijskych her (dale jen OH) roku 776 pt. n. 1. (Chlubny,
2004). Zaklady novodobé atletiky byly polozeny v 19. stoleti v Anglii. Na V. OH ve
Stockholmu byla roku 1912 ustanovena komise mezinarodni amatérské atletické federace
(IAAF) a od té¢ doby ma atletika sva oficialni pravidla (IAAF [cit. 2019-08-20]). Odraz
historie atletiky se promité do jejich soucasnych podob, kterymi je dana jeji budoucnost.
Svym vyznamem a dopadem se netyka pouze sportovct samotnych, ale 1 spole¢nosti, ve

kterém ma atletika milidny ptiznivei (Jetabek, 2008).

2.2.1 Definice atletiky

Piivodni vyznam feckého terminu athleon znamenal boj, zavodéni (Nosek, Valter
[cit. 2019-08-10].). Atletika je fazena mezi sportovni odvétvi vykonnostniho charakteru
a ma za cil dosaZeni nejlepSich individudlnich vykoni na zakladé¢ dlouhodobé,
systematické ptipravy. Atletické vykony jsou objektivné méfitelné v zakladnich
jednotkéach fyzikalnich veli¢in a proto srovnatelné (Jetabek, 2008). Soucasné atletické
pohybové CcCinnosti se podle své razné struktury a rozdilného bioenergetického
zabezpeceni d€li do jednotlivych skupin disciplin — chiize, béhy, skoky, vrhy, hody
a viceboj (Nosek, Valter [cit. 2019-08-10].). Dil¢i pohybové atletické €innosti a jejich

ucinnost v tréninku kumite jsou zaclenény do podkapitoly 2.4 teoretické Casti této prace.

2.3 Sportovni vykon

., Kazdy sportovni vykon je ucelenym systémem s vlastni strukturou, s urcitym
usporadanim faktorii a prislusnymi vztahy mezi nimi.“ (Dovalil a kol., 2012). Podle
(Choutky, 1976) 1ze sportovni vykon charakterizovat jako aktudlni projev specializované
sportovni vykonnosti sportovce. Obsahem tohoto projevu je uvédoméla cinnost,

zamétena na feSeni téch uloh, které jsou pozadovany pravidly daného sportovniho odvétvi
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nebo discipliny. Funkénim zakladem sportovniho vykonu je sportovni vykonnost jako

vysledek adaptace organismu na specifické tréninkové zatizeni (Celikovsky a kol., 1986).

Aktudlni projev specializovanych schopnosti jedince (i tymi) v konkrétni
sportovni ¢innosti charakterizuje sportovni vykon jako jednu z hlavnich kategorii sportu
a sportovniho tréninku. Realizuje se prostfednictvim pohybové (sportovni) ¢innosti, ktera
je zaméfena na dosazeni maximalniho vykonu. Schopnost podavat vykon na opakované
stabilni urovni je podstatou sportovni vykonnosti (Zahradnik, Korvas, 2012).
Problematika stability vykonu fe$i schopnost fady sportovci podat maximalni vykon

v tréninku, ale jiZ ne v soutézi.

Objektivné poznané struktury sportovniho vykonu jsou zasadnim vychodiskem
pro stanoveni rozhodujicich faktord a jejich podilu na daném sportovnim vykonu
(Choutka, 1976). Ty souvisi se zakonitym uspofddanim jednotlivych pozadavki
v kvantitativnich a kvalitativnich dimenzich, vyplyvajici z pravidel sportu. Nasledné
uvedené vlivy determinuji v rizném obsahu a rozdilné intenzité sportovni vykon a maji

na n¢j ptiznivy nebo negativni dopad.

Vrozené dispozice morfologické souvisi s télesnou vyskou, hmotnosti, sloZzenim
téla sportovct (Dovalil a kol., 2012). ,,Sportovci soutézici v upolovych sportech se obecné
vyznacuji vysokou mezomorfii, velkou vybusnosti a silou (hlavné pazi), schopnosti rychlé
reakce a nadpriimernou agilitou. Podstatna je i jejich dostatecna flexibilita, ktera zvysuje
rozsah pohybu koncetin a chrani je pred zranénim ndsledkem prudkych pohybu.
Anatomicky tvar kloubii vymezuje nase predpoklady pro urcity sport. A naopak druh
sportu formuje tvar téla sportovce a jeho chiizi.“ (Cacek, Grasgruber, 2008). Vrozené
dispozice se vzdjemné prolinaji a ovliviiuji. Pohyblivé, §tihlé typy, které se linedrni
konstituci, vét§imi télesnymi obvody pazi, stehen a hrudniku, silnymi kostmi, kratkymi,
Sirokymi dlanémi, chodidly a dlouhyma nohama odlisuji od primérné populace, jsou
v upolovych sportech ve vyhodé. Ta se projevuje v pouzivani pazi a nohou pii tderech
a kopech. Sportovci, ktefi soutézi v kumite, uvedenému linearnimu typu odpovidaji.
Naopak ti, kteti zavodi v kata, maji spiSe mezomorfngjsi konstituci tzn. mensi a stabilnéjsi
postavy. Znacna komplexnost sportovniho vykonu v karate je disledkem toho, zZe
fyziologické hodnoty téchto sportovcl nejsou vesmés vyjimecné (Cacek, Grasgruber,
2008). ,,Nejlepsi vysledky je mozné pozorovat v testech reakcni rychlosti agility (tzn.,

hbitost i dobrd koordinace behem nahlych zmen sméru pohybu), vybusnosti pazi a nohou,
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sile brisniho svalstva a v telesné flexibilite. “ (Cacek, Grasgruber, 2008). Proto v karate
a v upolovych sportech, ve kterych sportovec musi premist'ovat t¢lo maximalni moznou
rychlosti, je endomorfické télesna stavba zna¢nou nevyhodou. Nartst té¢lesné hmotnosti
sportovce ovlivni negativné jeho sportovni vykon nebo je nucen piestoupit do vyssi
vahov¢ kategorie, kde se vyrazné muize snizit jeho potencidlni moznost uspéchu.
Zavodnici karate se nejCastéji vyznacuji somatotypem mezomorficko-ektomorfnim
(Chaabene a et al., 2012). Psychologické faktory, také jako jedny z vrozenych dispozic,
vypovidaji o osobnostni charakteristice sportovce napt. z hlediska temperamentu
(cholerik, flegmatik, melancholik, sangvinik), intelektu (ve sportu chapan jako vyuziti
inteligence v praxi) atd. Na sportovnim vykonu se jesté podili vrozené schopnosti

v podobé¢ — vloh, nadani a dispozic (Dovalil a kol., 2012).

Kazdy jedinec disponuje rozdilnymi pfedpoklady osvojeni si novych pohybovych
dovednosti a také ma rozdilné schopnosti pohyb si ptfedstavit a naplanovat (Kolar,
Cervenkova, 2018). Vyznamné jsou i podminky Zivotniho prostfedi délené na piirodni a
socialni. Sportovni vykon je pak vysledkem trénovanosti sportovce, ziskané ve sportovni

ptipravé (Korvas, [cit. 2019-08-16]).

Struktura sportovniho vykonu je tvotfena souborem komponenti neboli faktord.

Jejich vymezeni a rozdéleni je obsahem podkapitoly 2.3.1 této prace.

2.3.1 Faktory sportovniho vykonu

Pod pojmem faktory vykonu se rozumi kazdy projev funkci, vlastnosti, stavi,
déje, védomosti atd., které jsou v ramci daného vykonu podminkou jeho realizace
(Dovalil, Choutka, 1971). Faktorem vykonu nemusi byt pouze jednoznacny cinitel, ale 1
Cinitel, ktery je vysledkem komplexu fadové nizSich faktordG tzv. faktoru
komplikovaného. Vyznamnou tulohu zpravidla maji ve sportovnich vykonech tyto
komplikované faktory. Ze vSech proménnych faktord, které vykon ovliviluji a vytvareji,
1ze rozlisit faktory somatické, kondi¢ni, faktory techniky a faktory psychické. Je ziejmé,
Ze mira sportovni vykonnosti (dispozice podavat vykon opakované) je velmi dilezité
ovlivnéna skladbou faktorii, které sportovec ve svém vykonu uplatni (Dovalil a kol.,
2012). Pfes nepochybnou vyznamnost vSech vyse uvedenych faktorti je zamétenim této

préce postihnout pfedevsim faktory kondi¢ni, které jsou obsahem podkapitoly 2.3.2.
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Faktory lze chépat jako relativné ,,samostatné* soucasti sportovniho vykonu, které
se odvijeji ze somatickych, kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych zaklada
vykonu (Korvas, [cit. 2019-08-16]). Podle profesora Kolafe jsou faktory relativné
samostatné soubory vnitinich pfedpokladt k pohybové ¢innosti z ¢asti vrozené (geny), z
Gasti ziskané (sportovni), souhrnné nazvané pohybové schopnosti (Kolat, Cervenkova,
2018). ,, Vseobecné je akceptovano (poprvé Grundlach 1968, Schnabel a kol. 1977a dalsi)
rozdeleni pohybovych schopnosti na kondicni a koordinacni, nové se uvazujeo tride

schopnosti hybridnich (smisené-flexibilita). “ (Dovalil a kol., 2012).

schopnosti, které jsou povazovany za kondi¢ni faktory.

Je nesporné, ze fada sportovcli podava maximalni vykon pravé jen v tréninku,
nikoliv v soutézi, proto v této ¢asti prace k uvadénym faktorim zminuji z hlediska
stability vykonu 1 existenci faktord psychickych. Pod pojmem stabilita rozumime
schopnost sportovce podédvat v kazdé soutézi takovy vykon, ktery odpovidé jeho dosazené
urovni dovednosti v ptipraveé. Tato okolnost paralyzuje mnohé sportovce v podavani
zavodnich vykonl. Vylouci-li se Unava, pietrénovani, zranéni, nemoc, podileji se na
stabilité¢ vykonl faktory psychické. I ty jsou plnohodnotnou soucasti pohybovych

schopnosti.

2.3.2 Kondi¢ni faktory

Vzajemné  vztahy faktorih somatickych, motorickych, psychickych,
fyziologickych, socidlnich atd. tvoii strukturu sportovniho vykonu. Z hlediska smyslu
této prace jsou vyznamné faktory kondi¢ni, koordinaéni a hybridni tzn.,
kondi¢né¢ — koordina¢ni, za které jsou povazovany pohybové schopnosti. V obsahu
sportovniho vykonu kazdé pohybové Ccinnosti jsou identifikovany projevy sily,

vytrvalosti, rychlosti aj. Jejich pomér se 1i$i podle pohybovych tkoli.
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Obrazek ¢. 2 Model hierarchické struktury komplext pohybovych schopnosti dle Mékoty (2000)
(Dovalil, 2012)

Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou dany pifevazné procesy a faktory energetickymi,
protoze pohyb je ziskdvanim a vyuzitim energie podminén (Dovalil a kol., 2012).
Sportovni zépas v kumite ptfedstavuje anaerobn¢ ndrocné zatiZzeni a zvladnout toto
zatizeni je mozné jen pii vybudovani dobré kondi¢ni zdkladny (Zemkovd, 1999).
Predpokladem dosazeni technické zrucnosti a vysoké sportovni vykonnosti je rozvoj

vSeobecnych 1 specidlnich pohybovych schopnosti.

Rychlostni schopnosti

V mnoha druzich sportovnich ¢innosti napt. v upolovych sportech, atletice,
sportovnich hrach atd. jsou vyznamnym ¢initelem rychlostni schopnosti, pojimané jako
jedny ze zakladnich pohybovych schopnosti Cloveéka. Z fyzikalniho pohledu jde
o motorické vykony, charakterizované vysokou aZz maximalni rychlosti pohybu.
Celikovsky (1990) rozumi motorickou schopnosti , integraci vnitinich vlastnosti
organismu, ktera podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukolii a soucasné je jimi

I3

podminéna.

ProtoZze rychlostni schopnosti nejsou doposud dostate¢né vysvétleny, je proto
spiSe z empirickych poznatkli zndmo, Ze z pohybového hlediska neni mozné vymezit
univerzalni rychlostni schopnost, ktera by se podilela na vSech typech projevu rychlosti.

Z mnoha definic pro potieby této prace uvadim definici dle Choutky (1991), podle které
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je ,,rychlost pohybova schopnost konat pohybovou cinnost — do 20 s. — v danych
podminkach (konstantni draha nebo cas bez odporu nebo s malym odporem) co

nejrychleji. “ (Havel, Hnizdil, 2010).

Klasifikace rychlostnich schopnosti rozliSuje reakéni a akéni rychlostni
schopnosti. Z nastudovanych zdroji je ziejmé, ze reakéni rychlostni schopnosti
arealiza¢ni rychlostni schopnosti jsou v podstaté dvé schopnosti rozdilng, ob¢ jsou ovsem

limitovany ¢asem. Také nastudovana literatura uvadi kazdou z téchto rychlosti zvIast’.

Reak¢ni rychlostni schopnost je podle Hirtze volné definovana jako schopnost
rychlého a smysluplného zahéjeni a provedeni kratkodobé pohybové ¢innosti celé¢ho téla
jako reakce na vice ¢i méné komplikované signaly nebo na ptedchozi pohybové ¢innosti,
popiipad¢€ na aktualni situacni podnéty (Hirtz, 1985). Rozhodujici je u této rychlosti
reakéni doba, kterou je ¢asové rozmezi od doby, kdy vznikl smyslovy podnét, do doby
prvni svalové kontrakce. Reakéni schopnost je vyrazné vyznamna pfi sportovni ¢innosti
1v bézném Zivoté. Tyka se bud’ jednotlivych €asti téla, nebo téla celého. Spravna odpoveéd’
na podnét by méla byt provedena rychlosti odpovidajici danému podnétu a v nejvhodné;jsi
okamzik. Druhy podnétu a také podminky, ve kterych clovek reaguje, jsou rtizné. Na nich
vSak zavisi reakéni doba nejvice. Uvadéné jsou podnéty taktilni (dotykové), akustické
(zvukové) a vizudlni (zrakové). Po nejdelsi dobé nasleduje reakce na podnéty vizudlni,
nejkrat§$i na podnéty taktilni. Reakce na podnéty akustické vykazuje spiSe stfedni
hodnoty. Vyznamné jsou vSak rozdily, které lze pozorovat pii reakcich jednoho a toho
samého sportovce. Lze u néj naméfit rozdilné doby zpracovani podnétu a tento
proménlivy komponent se dd mimo jiné vysvétlit rozdilnymi vnitini a vnéj$i podminkami,
které existuji, kdyz je reakéni schopnost realizovana. Samotna reakéni schopnost se ¢leni
na jednoduchou a vybérovou. Reakce na jednoduchy podnét je vétSinou piedem
odhadnutelna a reakéni ¢as byva kratky. U vyberové reakce je naopak reakéni doba delsi,
protoze probiha vetné anticipace pohybu (tzn. myslenkovy proces piedvidani budouciho
prabéhu a vysledku pohybu soupete). Rychleji reaguje horni konc¢etina dominantni, ktera

je funk¢né preferovana (Zemkova, 1999).

Ak¢ni rychlosti se rozumi rychly pohyb s Zddnym nebo jen malym odporem, jeho
zakladem je rychlost svalové kontrakce a projev velkého usili v kratkém ¢ase (Simonek,
Zrubdk a kol.,, 1995). Je spojena se zahajenim pohybu a ma podobu acyklickou
a cyklickou. Acyklicka rychlost je chapana jako co nejvyssi rychlost jednoho pohybu, ma
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jasny zacatek a konec. Za ni lze povazovat v karate rychlost provedeni tideru ¢i kopu
(Zemkova, 1999). Cyklicka rychlost ptedstavuje rychlost ptimoc¢arého pohybu ve formé
akcelerace nebo maximalni rychlosti a je dana vysokou frekvenci opakujicich se stejnych
pohybu (Dovalil a kol., 2012). Jejim projevem v kumite je start do utocné techniky
a akcelerace se snahou dosdhnout maximalni rychlosti pfed dokon¢enim uderu. Pii itocné
technice ¢i kombinaci technik se nejedna pouze o pohyb rukou, ale o pohyb celého téla
vpted. Uvedené rychlostni schopnosti jsou chapany jako elementarni, rychlost komplexni
nejcasteji se vyskytuje jako rychlost lokomoce — premistovani v prostoru.” (Dovalil
a kol., 2012). V souboru specifickych cvikl predkladanych v praktické ¢asti je rozvijena
rychlost zmény sméru (agility). Agility je definovana jako ,, hybridni pohybovd
schopnost, ktera je vysledkem kombinace sily, rychlosti, rovnovahy a koordinace.

(Darper, Lancaster, 1985).

Vytrvalostni schopnosti

Ve srovnani s ostatnimi pohybovymi schopnostmi je vytrvalost prozkoumana
vice, a tim je umoznéno detailnéjsi rozdeleni vytrvalostnich schopnosti pro praktické
ucely. Soubor ptedpokladii provadét ¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co
nejvyssi intenzitou ve stanoveném case tzn. odoldvat vlastné Unavé, je oznaCovan

terminem vytrvalost (Dovalil a kol., 2012).

Pro dosazeni optimalniho sportovniho vykonu je dileZita vytrvalost vSeobecna
1 specialni. Za vSeobecnou vytrvalost je povazovana schopnost sportovce vykondvat
aktivitu nizké intenzity dostate¢n¢ dlouho, aniz by byla sniZena jeji efektivnost (Korcek
a kol. 1992). , Pozadavek na maximalni spotiebu kysliku pri vSeobecné vytrvalosti
v karate se pohybuje okolo 50-60 ml. m”. kg* (Simonek a kol. 1998). Schopnost
organismu odoldvat Unavé v podminkach specifického a soutéZniho zatiZeni je
charakterizovan pojem specialni vytrvalosti. Pfi ni dochazi k maximalni mobilizaci
funk¢énich moznosti organismu s cilem dosdhnout vysledku v urcité sportovni discipling,
proto jsou projevy specialni vytrvalosti dané konkrétni sportovni ¢innosti (Matvejev,
1982). S vytrvalosti souvisi i energetické kryti pohybové ¢innosti. Pfi kratkodobém
vykonu v co mozné nejveétsi intenzité je ,.hlavnim energetickym systéemem anaerobni

glykolyza tzn. uvolnovani energie — Stépeni glykogenu — bez vyuziti kysliku. Za hlavni
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pricinu unavy se v tomto pripade povazuje rychla kumulace kyseliny mlécné.“ (Dovalil

a kol., 2012).

Zapas v karate je prikladem naro¢ného anaerobniho zatizeni sportovce, ve kterém
rozhoduji kondicni faktory sily, rychlosti a pravé vytrvalosti (Zemkova, 1999). Proto je
vyznamné rozvijet specialni vytrvalost v rychlosti, aby byl sportovec schopen vicekrat za
sebou absolvovat kratkodobou intenzivni praci, aniz by se snizila intenzita a efektivnost
jeho vykonu. Vytrvalost v sile pak znamena schopnost vykonat dlouhotrvajici efektivni
préaci dynamického charakteru a pfi ni pfednostné uplatnit silu a vytrvalost v koordina¢né
narocné pohybové cinnosti (Koréek a kol., 1992). Za bezpodmine¢nou schopnost
sportovni praxe v karate je z vytrvalostnich kvalit preferovana vytrvalost v rychlosti

(Sebej, 1985).

Hlavni hlediska pro déleni vytrvalostni schopnosti jsou tcast svalovych skupin
podle typu svalové kontrakce, podle délky trvani a podle podilu energie, kterd se uvolni
aerobné nebo anaerobn¢. Naslednd podrobnéjsi diferenciace uvadi vytrvalost
dlouhodobou, stfednédobou a kratkodobou, kterda je zhlediska prace v karate
nejvyznamnéj$i. Horni hranice jejiho trvani je limitovana dvéma — tfemi minutami

(Dovalil, Peric, 2010).

Vytrvalostni schopnosti uzce souvisi i s technikou provadénych pohybt. Zptisob
techniky a dokonalej$i provedeni pohybu se projevi ve spotiebé energie. Pfimo imérné
s urovni vytrvalostni schopnosti se projevuje moznost udrzet vysoké tempo pfi
pozornosti, presnosti a vétsi vyskyt piipadnych chyb. Vytrvalost umoziuje sportovclim
absolvovat vétsi objem tréninkového zatizeni, a tim tvoii zaklad jejich perspektivniho
vykonnostniho vzestupu. Naposledy 1ze ke kladiim vytrvalostni schopnosti pfifadit i jeji

podil na vétSinou rychlejsim efektu regenerace sportovce (Dovalil a kol., 2012).

Silové schopnosti

Peri¢ (2004) mluvi o sile ve sportu jako o schopnosti pfekondvat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci. Pojem svalovd kontrakce znamend smr$téni svalu (stah) a je

mechanickou odpovédi na nervovy vzruch (Hojka, Jebavy, Kaplan, 2017).
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Hlavni déleni sily rozeznava silu statickou a dynamickou. Dynamicka sila se déli
podle rychlosti svalovych kontrakci na rychlou, stfedni a pomalou (Jebavy, Hojka,
Kaplan, 2017). Dalsi pouzivané¢ déleni dynamickych silovych schopnosti uvadi
maximalni silu jako silu spojenou s maximalnim odporem, ktera mize byt provadéna pti
svalové Cinnosti statické i dynamické. Rychl sila je schopnost spojena s nemaximalnim
odporem, pohyb je vsak provadén vysokou az maximalni rychlosti. Rychlostni sila miize
byt realizovana pii dynamické koncentrické cinnosti. Vytrvalostni sila znamena
opakovan¢ piekonavat nemaximalni odpor, nebo dlouhodobé¢ odpor udrzovat. Na staticke
a dynamickeé se déli také svalové kontrakce. Staticka svalova kontrakce tzv. izometricka
ma za kol udrzet velké svalové napéti pfi neménné délce svalu. Rozeznavame
dynamické silové kontrakce koncentrické, kdy se svalova vlakna smrst'uji a excentrické,
kdy dochézi k prodluzovani svalovych vldken. Mezi metody, ve kterych se jednotlivé
svalové kontrakce prolinaji, patii plyometricka metoda. Vyuziva kratkého excentricko-
koncentrického rezimu, kdy dochazi v excentrické fazi k svalovému piedpéti a poté
okamzité nasleduje koncentricka faze. Cela metoda je zaloZena na kumulaci elastické
energie v excentrické fazi, kterd je poté v koncentrické fazi uvolnéna (Jebavy, Hojka,

Kaplan, 2017).

Skladba silového tréninku je zavisla na tom, jaka sila ma byt rozvijena. Riizné
druhy sily jsou zavislé na raznych predpokladech, a proto je potfebné ve sportovni
ptipravé dodrzovat metodotvorné komponenty jakymi jsou velikost zatéZze (intenzita),
pocet opakovani, rychlost provedeni (tempo), interval a zplisob odpocinku (Jebavy,

Hojka, Kaplan, 2017).

2.3.3 Koordinacni faktory

Kromé vyjmenovanych kondi¢nich pohybovych schopnosti klade sportovni
technika poZadavky na fizeni a regulaci pohybu, ke kterym se vykon vaze (Hertze, 1982).
Presto Ze karatista musi neustdle reagovat na zménéné podminky v zépase, autofi
odbornych publikaci o karate se koordinaci zabyvaji spiSe okrajove, a proto analyza této
problematiky je pievzata vétSinou zjinych sportovnich odvétvich a disciplin. Pfi
koordina¢nich schopnostech se priméarné projevuji funkce CNS a niZSich fidicich center.
Vseobecné platnd taxonomie koordinac¢nich schopnosti neexistuje, proto je jejich pocet

u jednotlivych autori razny (Dovalil a kol., 2012).
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Diferencia¢ni schopnosti, jako soucast schopnosti koordinacnich se podileji na
hodnoceni, méteni, diferenciovani a realizovani prostorovych, ¢asovych a silovych
parametrit pohybu (Hirtz, 1982). Tyto schopnosti jsou rozdilné pro horni a dolni
koncCetiny, jsou zavislé na lateralni vyrovnanosti (Starosta, 1989) za ptfedpokladu, ze
¢lovék ma jednu dolni koncetinu ,,siln€jsi“ — z hlediska maximalni sily a druhou
koncetinu ,,Sikovnéjs$i“ — z hlediska ptfimétreného pouziti sily.

Prostorové-orientaénimi schopnostmi se rozumi relativné stabilni a zobecnéna
kvalita urCeni, odpovidajici cilové zméné polohy a pohybu téla sportovce jako celku
v prostoru (Korcek a kol., 1992).

Schopnost rovnovahy je zédkladem vSech pohybovych ¢innosti v karate. Stav
rovnovahy musi byt karatista schopen obnovit v pribéhu i1 po dokonceni riznych
premisténich (Zemkova, 1999).

Rytmicka schopnost umoziuje vystihnout rytmus daného pohybu a melodicky jej
realizovat z vlastnich predstav do vlastni pohybové &innosti (Simonek, 1985). Z hlediska
sportovniho vykonu v karate je mozné ptipustit urcity vliv rytmické schopnosti na tento
vykon (Zemkova, 1999).

Reakéni schopnost jiz byla vysvétlena v podkapitole 2.3.2. Piesto je na tomto
misté v jejim ramci zddraznéna schopnost reakce na pohyb soupete. Je podminéna
rychlosti pohybu a zaroven schopnosti anticipace, kterd umoziuje karatistovi pfedvidat
zacatek, prab¢eh, dobu trvani a vysledek celé akce. Reakéni schopnost je do velké miry
dana i zkuSenosti a patii mezi dominantni faktory sportovniho vykonu v karate bez ohledu
na to, zda je tato reak¢ni schopnost jednoduché tzn. reakci na vizualni signal nebo slozita,
jako reakce na signal taktilni (Zemkova, 1999).

Individualni rozdily v urovni koordina¢nich schopnosti se projevuji v koordinaci
dil¢ich pohybii. Témi mohou byt pohyby ¢asti téla, integrace pohybu do harmonického
celku s rychlymi a zaroven spravnymi podnéty k zahajeni nebo zméné pohybu, kontrola
pfimétené vynaloZeného uUsili ve vyuZivani prostoru, na¢asovani ¢innosti a zména pohybu
jako reakce na zménéné podminky. Zavisly na koordina¢nich schopnostech je i vybér
pohybovych programt, které jsou adekvatni ukolu a situaci pii bezchybné realizace
sportovniho vykonu (Dovalil a kol., 2012).

K dosazeni dobrého zvladnuti techniky karate je velmi vyznamné spojeni

pohybovych schopnosti se schopnostmi koordina¢nimi.
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2.4 Ulelnost atletiky v propojeni na kumite

Mnohé pohybové dovednosti, které jsou nedilnou soucasti lidského pohybu, se
zdokonalily v pribéhu vyvoje atletiky. Atletika ma na clovéka komplexni Uc¢inek
zdravotni, vzdé€lavaci a vychovny. Ovliviiuje pozitivné lidsky organismus po strdnce
psychické i1 fyzické. Discipliny atletiky se zakladaji na pfirozenych pohybech — chtize,
beh, skok, hod, proto jsou jeji fragmenty z atletickych disciplin vyuzivany pro svou

univerzalnost pii sportovni pfiprave ve vSech sportovnich odvétvich (Jetabek, 2018).

2.4.1 Zapojeni atletiky do sportovniho tréninku kumite

,Jako komplexni proces a jisty druh biosocidlni adaptace chdapou sportovni
trénink autori — Dick 1980, Platonov 1980, Manno 1992, Elliot 1998, Bompa 2000. "
(Dovalil a kol., 2012). Procesy morfologicko — funk¢éni adaptace motorického uceni
a psychosocidlni interakce tvofi ve sportovnim tréninku celek a zaroveii se tyto procesy
dopliiyji, prolinaji a podminiuji. Stejnymi procesy ve své vzajemnosti je tvoren funkcni
trénink kumite. V této Casti prace je zdiraznéna ¢ast sportovni ptipravy, jejimz procesem
je motorické uceni. ,,Struktura sportovniho vykonu je limitovana sportovnimi
dovednostmi. ,,Sportovni dovednost se chdpe jako tréninkem ziskany komplex
vykonovych predpokladii sportovce resit spravneé a ucinné ukoly dané sportovni
specializaci.“ (Dovalil a kol., 2012). Pfi plnéni jednotlivych tréninkovych ukold
s atletickymi prvky dochazi u sportovci k osvojovani a vyuzivani kondi¢nich sportovnich
dovednosti. V praxi by tedy systémovy sportovni trénink mél byt fizen tak, aby mohl
probéhnout uceleny proces s cilem dosdhnout co mozna nejvyssi vykonnosti sportovce
na zéklad¢ jeho celkového sportovniho rozvoje. Ke splnéni stanoveného cile trenér
zprostiedkuje obsah tréninku., kdy obsahem je vSe, co musi sportovec zvladnout si osvojit
a zdokonalit, aby poZadovanou ¢innost vykonaval na poZadované Urovni. Racionalni
cestou k uspéchu je modifikovani a zdokonalovani komplexu daného sportovniho vykonu
v tréninku a jeho postupné sladéni v u€inny celek. ,, U karatistit jsou pozorovany nejlepsi
vysledky v testech reakcni rychlosti a agility, vybusnosti pazi a nohou, sile brisniho
svalstva a flexibilite“ (Cacek, Grasgruber, 2008). Z toho vyplyva, jakym smérem je
zaméfena jejich sportovni pfiprava, a proto na rozvoj téchto pohybovych dovednosti musi
byt zaméfen trénink v kumite. Do néj budou v rdmci této prace zarazeny elementarni
atletické prvky v podobé béhi, skok?, hodti a sprintu. Skala takto vytvofenych

specialnich cviki obsahuje vysoky stupeii shody s obsahem a strukturou pohybtl
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v kumite. Dil¢i atletické prvky predstavuji rizné ¢astecné varianty findlniho provedeni
kumite nebo se mu podobaji. Cilen¢ ovliviluji a upeviiuji jednotlivé faktory sportovniho
vykonu a jsou v nich obsazeny jeho dil¢i ukoly.

»Rozvoj individudlni techniky a zvladnuti utoku soupere bezprostiedné zavisi na
urovni kondicnich a koordinacnich schopnosti.” (Zemkova, 1999). Podle vyznamu
pohybovych schopnosti v tpolovych sportech jsou faktory sportovniho vykonu rozdéleny
do ti kategorii. Do prvni je zafazena vybusna sila, maximalni sila, specialni vytrvalost.
Kategorie druha ptedstavuje relativni sily, rychlostni schopnosti a rychlostné-silové
schopnosti. V posledni kategorii je obsazena silova vytrvalost, koordinac¢ni schopnosti,
flexibilita a aerobni vytrvalost (Nabatnikov, 1982). V tréninkové piipraveé, resp.
v prezentovanych cvicenich jsem podle faktori uvedeného déleni kladl diraz na
vybusnou silu, kratkodobou vytrvalost, rychlostni schopnosti, koordina¢ni schopnosti.
Trénink ostatnich pohybovych dovednosti, zafazenych do mnou vedeného tréninku,

budou soucasti podkapitoly 4.1 praktické casti.

2.4.2 Efektivita atletickych prvki v kondi¢ni pripravé kumite

V kumite se atleticka cvi¢eni vyuzivaji na rozvoj a zlepSeni kondi¢nich faktora.
Predpokladem pro plnéni téchto kol je stanoveni tréninkového cile a jasné vymezeni
ukolll v podobé jednotlivych cviki, kterymi bude tohoto cile dosazeno.

Atletickou pripravu je mozné vyuzit jak ve vSeobecné tréninkové piiprave, tak
1 vjeji Casti specidlni. Ve vSeobecné piipravé pomoci béhu rozvijime rychlost, jako
stézejni faktor kumite, na kterém zalezi mira uspéchu jednotlivych utokt. Ve stejné fazi
tréninku je rozvijena i1 vytrvalost, kterd je z hlediska Sance na uspéch dulezitad pro
jednotlivé zapasy 1 pro cely turnaj. Zavodnik mize byt sebelépe technicky a rychlostné
vybaven, ale pokud mu ubyvaji fyzické sily po prvnim kole z péti, jeho Sance na dobry
vysledek se rapidné snizi. Pomoci skokt, odrazii a odhodi je stimulovdna vybusna
a reaktivni silu. Ta souvisi s maximalné rychlym provedenim jednotlivych kopii ¢i uderti
a startli do samotnych utokl. Zaclenénim koordinac¢niho Zebtiku a klobouc¢k je rozvijena
koordinace, frekvencni rychlost a pfi vybranych cvicich i rychlost reakéni. Koordinace
v zapase je nezbytna pro zvladnuti necekanych situaci, kdy se napft. cvi¢enec ze Spatné¢ho
postaveni potiebuje vratit zpét do kamae. Také zvladnuti kontroly nad vlastnimi pohyby
poskytuje vyhodu pfi uceni se novym dovednostem v tréninku i v zapase, ve kterém je

technika negativné ovlivilovana inavou a stresem.
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Snahou ve specidlni pfiprave je, aby jednotlivé cviky byly identické s Cinnostmi
ve vykonu kumite. Toho je dosazeno stimulaci jednotlivych technik s odporem nebo bez
n¢j. Na podobach zavodnich technik se podili, jestlize jsou pozadované cviky provadény
v kamae, kdy odpovédi na podnét je technika karate. Proto tento druh cvi¢eni neni
provadén ve vSeobecné sportovni piiprave.

Pouze u cvikil se zavodnim charakterem se neuplatnuji cviceni z atletiky. Zde jsou
procviCovany pouze konkrétni zapasové situace se snahou vyuzit toho, co bylo
natrénovano v piedchozich cvicenich. Proto nejsou tyto typy cvikli zaclenény do této

prace.

Silu, rychlost, vytrvalost nejde trénovat najednou

Zasadni objev soucasnych modernich metod specializacniho tréninku
predpoklada, ze pohybové schopnosti, které jsou obsahem sportovniho vykonu (tedy sila,
rychlost a vytrvalost), neni ucelné trénovat souc¢asné — na raz. Trénink by nebyl dostatecné
efektivni. Zamétenim na jeden z téchto kondi¢nich faktorii je vytvafeno oslabeni jiné
z téchto pohybovych dovednosti. Ta se posiluje jaksi na jeji ,,ukor* (Vojtéchovsky, 2019).

Pro pochopeni efektivity sportovniho tréninku mizeme pouzit grafické vyjadieni
v podob¢ trojiihelniku (viz obrazek ¢. 3), kdy kazdému z jeho vrcholil pfifadime jednu

z uvedenych pohybovych dovednosti.

e Plocha trojiihelniku predstavuje fyzicky fond a aktualni trénovanost sportovce

e Vzdalenost vrcholu trojahelniku od jeho sttedu vypovidéa o vykonnosti sportovce
v dané schopnosti — v sile, rychlosti, vytrvalosti

e Nad pfimkou, kterd horizontalné trojuhelnik d¢li, je nahote patrna rostouci uroven
schopnosti, schopnosti ve dvou tthlech pod ptimkou se oslabuji.

e Piedstava tréninku je dokonald, kdyZz trojuhelnikem otaime (Vojtéchovsky,

2019).

Z uvedeného modelu vyplyvaji jasnd, obecna pravidla:

e Nejvetsiho zvétseni plochy—trénovanosti-fyzického fondu dosahneme, budeme-li
s trojuhelnikem pravidelné, rovnomérné a casto rotovat a ,,vytahovat“ vSechny

rohy. To plati zejména pro trénink mladeznickych kategorii.
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e Dosahli-li jsme maximalni plochy trojuhelniku (hranic fyzickych moznosti
konkrétniho sportovce), jedinou moznosti, jak zveétsit jeho vykonnost v daném
sportu je specializace — vytazeni jednoho ¢i dvou rohit za cenu zkrdceni zbylych.

e Nelze trénovat vsSe nardaz — nahore miize byt vzdy jen jeden, maximalné dva uhly,
nikdy ne tvi.

e Chceme-li maximalizovat zisk vykonnosti v jednom aspektu, musime ho v jednotce
co moznd nejvic maximalizovat a izolovat — otocit trojuhelnik jen jednim rohem
vzhuru.

e Budeme-li trénovat dve vlastnosti nardz, bude zisk v kazdé jednotlivé viastnosti

mensi (Vojtéchovsky, 2019).

W
Zaméfeni jednotky Trénuje se
Potlateno spotfebovava se
@i Sz

Obrazek ¢. 3 Sila, rychlost, vytrvalost (Vojtéchovsky, 2019)

7 we

2.4.3 Vyuziti specifického tréninkového nacini v tréninku kumite

K dosaZeni optimalni sportovni vykonnosti jsou v tréninku kumite, stejn¢ jako
v dalSich sportovnich disciplindch, vyuZzivany specidlni tréninkové prostfedky. Jejich
pouziti slouzi k plnéni tkold tréninku, kterymi jsou kondi¢ni, technicka, takticka
1 psychologicka pfipravenost sportovce. V souladu s cilem této prace byly zvoleny takové
druhy nécini, které by pfi vhodn& zvolené struktufe tréninku rozvijely pozadované
dovednosti cvicenct na atletickych principech. Jejich nésledné fazeni je dano frekvenci
jejich vyuziti v sestavené struktufe sportovni piipravy. Uéelnost uziti tohoto nagini pii
zacClenéni atletickych prvkid do jednotlivych cvikd v tréninku kumite vyplyva z obsahu
podkapitoly 2.4.3 teoretické Casti prace a je hodnocena v podkapitole 4.2 praktické casti

této bakalarske prace.
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Koordina¢ni Zebrik

Tento agilni zebiik je opatfeny bocnimi pfickami (nejcastéji vyrabénymi z plastu), které
jsou pfipojeny k popruhu. Po rozlozeni na zem vytvoii zebtik obrazec rtizné velkych
mezer. Prestoze je koordinacni zebiik pomérné nova pomicka, jeho uplatnéni se tési
velké popularité a je hojné vyuzivan v mnoha sportovnich odvétvich napft. ve sportovnich
hréch. V zavislosti na daném cviceni je cilem cvicence koordinac¢ni Zebiik piebehnout,
preskakat ¢i zvladat predepsany koordina¢ni vzor pii pfesné daném umisténi nohou a v co
mozna nejvyssi frekvenci. Béhem cviceni na koordinacnim Zebtiku je velmi dulezité znat
spravnou techniku provedeni. Je doporuovano zacit nejprve chiizi, nasledné prechazet

do pomalého provedeni a po zvladnuti techniky pfejit k maximalni intenzit¢ (Jebavy,

Hojka, Kaplan, 2017).

Kloboucky

Kloboucek je pulkulaty, umélohmotny vylisek v rizném barevném provedeni. Vyuzivan
je k vyznaceni bézecké drahy ¢i vymezeni prostoru, ve kterém se cvicenec pohybuje.
Alternativou jeho pouziti v karate mtize byt nacvik reakce cvi¢ence na barevny, vizualni
podnét, po kterém ma byt vykondna trenérem piesné stanovena technika. Klobouckem

muze byt oznaceno stanovisté, ke kterému se ma cvi¢enec pohybovat.

Gumovy expander

Ma podobu dlouhého, pruzného lana o délce cca. 2,5m, zakon¢eného uchyty pro ruce.
Vzhledem k univerzalnosti expanderu je mozné ho vyuZit pro posileni a protaZeni
svalstva celého téla ve vSech sportovnich odvétvich i pii fyzioterapeutické 1écbé (Pavelka,

Reinders, 2015).
Medicinbal

Medicinbal je specidlni mi¢, obfas nazyvany jako plny nebo téZky mic. Je vyuZivan po
celd staleti a prvni zminky o ném se objevuji jiz 3000 pted n.l., kdy slouzil pro vycvik
vojaki. V roce 1985 byl poprvé pouzit termin medicinbal jako oznaceni pro kozeny mic,
uréeny ke cviceni. Vyrabén je v nékolika hmotnostnich provedenich a zrGznych
materiall, nyni predevsim z gumy (Jebavy, Doubrovsky, 2011). Na rozdil od piivodniho
kozeného provedeni ma moderni medicinbal vyrabény z gumy vyhodu v pruznosti, a tak
jej 1ze odbijet od zdi ¢i zemé. Diky vSestrannému vyuziti je vhodny pro fyzickou ptipravu
1 rehabilitaci. ,, Medicinbal se pouziva jako zatez ke zvetSeni odporu a diky svému tvaru
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zvysuje i koordinacni schopnosti.“ (Pavelka, Reinders, 2015). Na rozdil od expandert
nelze zat€z u medicinbalu regulovat, je ddna hmotnosti mice. ,,Pfi hdzeni pouZzivame
kromé obvyklych zplisobti i takové typy hazeni, které zvysuji jeho intenzitu, tzn. nabizi
moznosti hazeni z kleku, sedu i lehu, ¢elem, bokem, zady k sob¢, hazeni vice plnymi mici

najednou atd.* (Jebavy, 2011).
Pi'ekazky

Jsou nejcasteji vyrobeny z odolného a lehkého plastu, lisi se riznou vyskou a tim je

regulovana obtiznost cviki.

Unikové pasy

Jeho pouZiti v tréninku umoziuje propojeni dvou cvicencl na limitovanou vzdélenost.
Tim mohou cvifenci pracovat na zménach sméru pohybu a reagovat na pohyby
tréninkového partnera. Unikové pésy jsou velmi ucinné pii ndcviku akéni 1 reakéni

rychlosti a z koordinacnich schopnosti pak schopnosti diferenciacni, prostoroveé-

orientaéni a reak¢ni.

Velka ¢inka

Hmotnost ¢inky je zavisla na hmotnosti pfidanych kotouc¢t. Cvi€eni s velkou ¢inkou je
variabilni na rozdil od posilovacich strojli také vyhodnéjsi, protoZe ¢inka mizZe byt béhem
cviceni libovolné premistovana, a tim dochazi k posilovani riznych svalovych partii.
Cinka mize byt drzena nad hlavou, za hlavou, pted télem — $kala cviki je opravdu Siroka

(Pavelka, Reinders, 2015).

Svédska bedna

Svédska bedna je tvorena n&kolika kénicky se zmensujicimi dily, které do sebe presné
zapadaji. Posledni dil tvofi pevnou plochu, potaZzenou kizi. Jednotlivé dily 1ze libovolné

nastavovat a tim urCovat vysku bedny a zvySovat obtiznost cviki.

Lapy

Lapy ptedstavuji tiderovou plochu pro Utoc¢nika a ochrannou plochu pro trenéra. Jsou
pfevazné vyrabény z kize, umélé kize, ptipadné z vinylu a jsou nepostradatelnou soucasti
tréninku
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v bojovych sportech. Jednotlivé lapy se lisi ve velikosti. Vyuzivaji se pro nacvik kopti ¢i
udert a jejich Gcelnost spociva v minimalizovani bolesti pti uderu. Lapy neslouzi pouze
pii nacviku uderu/kopu, ale béhem tréninku pii jejich pouziti Ize rozvijet rychlostni ¢i

reak¢ni schopnosti.

2.4.4 Motorické faktory rozvijené v kumite

Do kondi¢ni piipravy této discipliny karate je zaClenén rozvoj reakéni rychlosti,
ak¢ni rychlosti, rychlosti se zménou smeéru (agility), kratkodobé vytrvalosti, vybusné

(explozivni) sily, reaktivni sily, koordinace a pohyblivosti.

Z uvedenych faktort byla vénovéana pozornost rozvoji rychlosti reakéni a akéni,
rychlosti zmény sméru a kratkodobé vytrvalosti. Déle pak stimulaci vybusné sily hornich
1 dolnich koncetin a reaktivni sily dolnich koncetin. Do tréninku byly zatazeny cviky na

koordinaci.

Reaké¢ni rychlost — pod timto terminem rozumime snahu co nejrychleji zareagovat
pohybem na uréity podnét (zrakovy, sluchovy, taktilni), kterou lze rozliSit na
jednoduchou a vybérovou reakci. Doba reakce neni dana jen ,,rychlosti sportovce®, ale

také schopnosti anticipace (Pavelka, Reinders, 2015).

Akeni rychlost — je dana rychlym pohybem s Zadnym nebo jen malym odporem, jejim
zékladem je rychlost svalové kontrakce a projev velkého usili v kratkém ¢ase (Simonek,
Zrubdk a kol., 1995). Akéni rychlost je délena na cyklickou a acyklickou. Cyklicka
rychlost znamena rychlost pfimoc¢arého pohybu ve formé akcelerace nebo maximalni
rychlosti. Z hlediska kumite se jednd o akceleraci pii startu do Gto¢né techniky se snahou
dosdhnout maximalni rychlosti pfed dokoncenim uderu. Pfi utoku se nejedna pouze
o pohyb rukou, ale jde o pohyb celého téla vpied. Acyklickd rychlost pak znamena
rychlost jednoho pohybu, ktery mé& zacatek a konec. V karate se jednd o rychlost
provedeni uderi ¢i kopt. (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Rychlost zmény sméru — je jeden z nejnovéjSich poymil ve sportovni terminologii, volné
piekladan jako hbitost (mrStnost) (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017). Agility je definovana
jako hybridni pohybova schopnost, ktera je vysledkem kombinace sily, rychlosti,

rovnovahy a koordinace (Draper, Lancaster, 1985). Reaktivni a vybusna sila jsou

wev
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vliv na schopnost rychle ménit smér pohybu mohou mit svalové dysbalance. U nich
mohou byt patrné negativni zmény pfi zapoceti pohybu nedominantni nohou. Koordinace
se pii rychlé zméné pohybu nejvice projevuje v prostorové orientaci a koordinaci

jednotlivych pohybt (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Kratkodoba vytrvalost — je limitovana dobou trvani 2—3 minut, coz odpovida ¢istému
¢asu jednoho zapasu v kumite pfi co nejvyssi mozné intenzité, ve kterém je dominantnim
energetickym systémem anaerobni glykolyza. Podstatou tréninku kratkodobé vytrvalosti
je naucit se pracovat s vysokou hladinou laktatu v krvi, coz nemusi byt pro sportovce
ptijemné. Pro zapas v kumite je schopnost vytrvalosti velice dilezitd, protoze pii jeji

absenci nedokdze sportovec provést utok spravnou technikou ani dostate¢nou rychlosti.

Vybusna sila — je definovana jako silova schopnost maximalniho zrychleni za minimalni
¢as. Typickym projevem explozivni sily jsou kopy, skoky, hody (Jebavy, Hojka, Kaplan,
2017).

Reaktivni sila — tou je schopnost realizovat svalovy vykon v pohybovych ¢innostech,
vyuzivajicich cyklus protazeni a nasledného zkraceni svalu (SSC) v dobé trvani do
200 ms od zah4ajeni. Reaktivni sila je ovlivnéna Girovni maximalni sily, rychlosti svalové
kontrakce a elasticitou svalu a je rozvijena plyometrickou metodou. Klasickym cvikem
narozvoj reaktivni sily dolnich koncetin je seskok z bedynky a ndsledny okamzity vyskok

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Koordinace — byva nejCastéji charakterizovana jako schopnost rychle a dobfe se ucit
novym pohybiim a také zvladat jejich rychlé provadéni a schopnost ptizptisobit své
pohyby nastalé situaci (Dovalil, Peri¢, 2010). Koordinaci je doporuc¢eno cvi€it na zacatku
tréninkové jednotky pred tim, neZ se télo unavi. Je cvicena v aerobnim reZimu, protoZze je

naroc¢na na soustiedéni.

Pohyblivost — pod timto terminem je ve sportu chapan predpoklad rozsahu pohybu
v jednotlivych kloubech. V nékterych sportech je pozadovdna maximalni kloubni
pohyblivost a maximalni rozsah pohybu naptf. v gymnastice. Pro karate je stézejni
pohyblivost v kycelnim kloubu (Peri¢, 2004). ZvySena pohyblivost — hypermobilita
a snizend pohyblivost — hypomobilita je takova uroven pohyblivosti, ktera se vyrazné 1isi

od normy. Ze zdravotniho hlediska je velice dilezité, aby pohyblivost byla udrZzovana na
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optimalni Grovni, aby nedochdzelo k poskozeni pohybového aparatu v dasledku snizené

nebo naopak zvysené pohyblivosti (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).
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3. Cile, ukoly a metodika prace

3.1. Cil prace

Na zadklad¢ analyticko-syntetického postupu literarni reserSe logicky propojit
kondi¢ni faktory podminujici sportovni kumite zékladnimi atletickymi pohybovymi
prvky. Na zaklad¢ toho sestavit, popsat a vyhodnotit specifické cviky vhodné pro rozvoj
kondi¢nich faktorti v kumite. Dil¢im cilem je uvedeni terminti, fakti a souvislosti,

potiebnych k dosazeni hlavniho cile.

3.2. Ukoly

1. Nastudovat patfi¢nou odbornou literaturu a odborné zdroje v takovém rozsahu,
aby mohla byt vypracovana bakalaiska prace

2. Zvolit jednotlivé cviky tak, aby jejich rozsiteni o atletické prvky uc¢inné rozvinulo
a posililo kondi¢ni a koordinac¢ni faktory.

3. Sestavit systém ucelného propojeni atletickych prvki do jednotlivych cvikd pro
sportovni trénink v kumite.

4. Soubor kompletnich cvikii popsat, vysvétlit a zhodnotit.

3.3. Metodika prace

Na zéklad¢ literarni reSerSe byla pro tuto praci pouZita historickd metoda
k vysvétleni etymologického ptivodu karate, k seznadmeni s jeho vyvojem i vyvojem
atletiky. Jednotlivé kondi¢ni a koordina¢ni faktory, sportovni vykon a sportovni nacini
jsou na stejném zdkladé vymezeny metodou deskriptivni. Vysledkem expertniho
posouzeni na zakladé empirické analyzy byla zdmé&rna volba zékladnich cvikl a vybrano
pfisluSné sportovni na¢ini. Finalni provedeni cviki s pfifazenymi atletickymi prvky pti
pouziti nacini tvoii ve vysledku soubor specialnich cviki, které by mély optimalizovat

sportovni vykon cvi¢ence v kumite.
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4. DESKRIPTIVNE-TEORETICKA CAST PRACE

4.1 Soubor cviku

V souladu s nazvem této prace a s jejimi teoretickymi aspekty bude prakticka ¢ast
préce tvofena souborem sestavenych cvikd, které by aplikaci v tréninkové ptipravé mély
zvysit sportovni vykonnost cvicenct. Volba zékladnich cviki, ke kterym byly pfifazeny
atletické prvky, vychazela z expertniho posouzeni vyznamu nejen cvika piivodnich, ale
1 z ptfedpokladané ucinnosti cvikii noveé provedenych. Pii vybéru sportovniho nécini,
vyjmenovaného v podkapitole Vyuziti specifického nacini v tréninku kumite, byly
pouzity predevs§im praktické zkuSenosti z tréninku kumite. Kondi¢ni faktory, které byly
pro tuto praci a pro vykon sportovci v kumite vyhodnoceny jako vyznamné, byly
stanoveny zdmérnym vybérem a ten byl u jednotlivych cvikl zdiivodnén jako jejich ucel.
Predpokladané zdokonaleni kondi¢nich a koordinacnich pohybovych schopnosti bylo
zameéteno na stimulaci sily a rychlosti dolnich koncetin cvicenct, na jejich schopnost
rychle ménit smér a na reakéni rychlost.

Veskeré pohyby zavodnikd v kumite vychazeji z pohybt nohou nejen v ptipadé
kopti, ale také pii provadéni uderti je prace nohou stézejni. Sila dolnich koncetin
determinuje schopnost zdvodnika pfekonavat vzdalenost mezi nim a soupefem. Vyznam
vybusné sily dolnich a hornich koncetin byl v konkrétnich cvicich také zohlednén,
tréninkem na hornich a dolnich koncetin zv1ast’ i na jejich vybusnou silu v propojeni.

., Rychlost pohybu je alfou a omegou celého karate, spociva na ni uspésnost kazdé
sportovni akce. “ (Zemkova, 1999). Proto byl rychlostni faktor rozvijen také bez pomoci
nafadi, pouze b&hem. Rozvoj rychlosti reakce na vzniklou situaci tvofil vyznamnou
soucast struktury prezentovanych cvikill, protoZe z expertniho posouzeni vyplyva, Ze na
reakéni rychlosti je vykon sportovee v zdpase ptimo umémné zavisly. Cviky zvySujici
rychlost zmény sméru tvoti nedilnou soucast cviku na rychlost zamétenych.

Osvojeni a propojeni dovednosti ziskanych tréninkem specifickych cviki by se

melo projevit v zdokonaleni vykonu, ktery sportovec bude podavat v zépase.

4.1.1 Béh

B¢h jako zékladni atleticka dovednost rozviji ty kondi¢ni faktory, které se uplatni
v karate. Pro rozvoj rychlosti reak¢ni, akcelera¢ni 1 maximalni jsou pro b&h stanoveny

ruzné druhy starti ve form¢ startu vysokého, polovysokého a nizkého, jak jsou znamy
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z klasické atletiky. Obtiznost zvySime, bude-li cvicenec vybihat z riznych poloh, jakymi
je leh, sed, klek, dfep, vzpor, kamae atd. Rozvoj orientace posili zvolit starty do riznych
smért. Podle pozice cviCence starty na vizualni nebo zvukovy podnét rozviji reakéni
rychlost. Béh na kratké vzdalenosti maximalni moZznou rychlosti rozviji rychlost
lokomoce. K stimulaci sily, kromé raznych typt skoki, lze vyuzit casto praktikované
béhani do kopce nebo do schodt. Béh ale vzdy predstavuje pouze obecnou cast pripravy

v kumite (Vljtek, 2019).

4.1.2 Koordinaé¢ni Zebrik

Nespecifické cviky

Provedeni

- cviceni je vzdy nejdiive provadéno za chiize

- nasleduje pomalé provedeni

- findlni provedeni by mélo byt maximalni intenzitou (frekvenci), ale tak aby provedeni
bylo bezpecné a cvicenec byl schopny udrzet zadany vzor cviku

- pii perfektnim zvladnuti techniky cviku maximalni kontrolovanou rychlosti, je mozné
zkusit ptejit az k hrani¢ni rychlost provedeni

- tato cvieni by méla byt zafazena ihned po rozcviceni, nebo jako soucést specifického
rozcviceni

1. Skipping

. Skipping bokem

. Skékani bokem + uder

. Vbihani dovniti/ven

. Ptebihani ze strany

. Skakani dovniti/ven

. Pfebihani ze strany + stabilita

. Ptebihani ze strany + kros

O 00 3 N W A~ W DN

. Pfebihani ze strany + kros vzad
10. B¢h vpted, jedna noha dovnitt

11. Béh maximalni rychlost

Ukel: rozvoj koordinace, frekvenéni rychlosti

Videozdznam s cviky z koordinac¢niho zebtiku v ptiloze 2.
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Specifické cviky
12. Pohyb v kamae
Uvodni pozice: cvicenec stoji v kamae ze strany Zebiiku

Provedeni:

- cvicenec se pohybuje v kamae vpred a vzad

- pfi pohybu vpfed se cvi¢enec dostava do zebiiku

- pfi pohybu vzad ho opousti

- pohyb je pravidelny, tudiz pfedni noha vstoupi do kazdého oka

Ukel: specificky rozvoj sily doInich kongetin, koordinace

Obrazek ¢. 4 Pohyb v kamae

13. Pohyb v kamae + udery
Uvodni pozice: cvidenec stoji v kamae ze strany Zebiiku

Provedeni:

- cvicenec se pohybuje v kamae vpred a vzad

- pfi pohybu vpfed se cvi¢enec dostava do Zebiiku

- pii pohybu vzad ho opousti

- pohyb je pravidelny, tudiz pfedni noha vstoupi do kazdého oka

- oproti pfedchozimu cviceni, cvi¢enec pii kazdém pohybu vpied provadi uder predni

rukou — kizami-zuki
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Ukel: specificky rozvoj sily dolnich konéetin, koordinace, rychlost jednotlivého uderu

Obrazek ¢. S Pohyb v kamae + udery

14. Pohyb v kamae + reakce na lapu

Uvodni pozice: cvicenec stoji v kamae ze strany Zebiiku, trenér s lapou stoji proti

cvicenci

Provedeni

- cvicenec se pohybuje v kamae vpred a vzad

- pfi pohybu vpfed se cvi¢enec dostava do Zebiiku

- pfi pohybu vzad ho opousti

- pohyb je pravidelny, tudiz pfedni noha vstoupi do kazdého oka
- cvicenec provadi pohyb s maximalni rychlosti jako ve cviku 13
- trenér se pohybuje s cvicencem a libovolné mu nastavuje lapu

- cvicenec se snazi o co nejrychlejsi reakci uderem gyako-zuki

Ukel: specificky rozvoj sily dolnich konéetin, koordinace a reakéni rychlosti

Obrazek ¢. 6 Pohyb v kamae + reakce na lapu
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2 Zebriky

15. Pohyb v Zebiiku proti sobé — kopirovani pohybu

Pozice ZebFikii: zebiiky lezi vodorovné na zemi asi 2 metry od sebe

Uvodni pozice: cvi¢enci jsou proti sobg, kazdy na stfedu svého zebiiku ve stfehové pozici

Provedeni

- jeden ze cvic¢enct udava pohyb

- druhy ze dvojice se snazi pohyb zrcadlové kopirovat

- cvicenec, ktery urcuje pohyb, provadi libovolné cviky

- provadi skipping, podiepy, z zebiiku vybiha a nasledné do n¢j zase vbiha, méni smér
pohybu

- poté si oba role vyméni

- v zavislosti na délce provedeni cviceni lze rozvijet i1 kratkodobou vytrvalost

- je dulezité, aby cvi¢enci méli podobnou vykonnostni uroven

Ugel: rozvoj reakéni rychlosti, koordinace, kratkodobé vytrvalosti

Obrazek €. 7 Pohyb v Zebiiku proti sobé — kopirovani pohybu

16. Pohyb v kamae — kopirovani pohybu
Pozice ZebFikii: Zebiiky lezi vodorovné na zemi asi 2 metry od sebe
Uvodni pozice: cvicenci jsou proti sob¢, kazdy na stfedu svého zebtiku v kamae

Provedeni
- jeden ze cvi¢enct udava pohyb
- druhy ze dvojice se snazi pohyb zrcadloveé kopirovat

- cvicenec, ktery urcuje pohyb, se pohybuje v kamae
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- po zebtiku se pohybuje do strany, mize z Zebiiku ven a menit kamae

- poté si role oba vyméni

- v zavislosti na délce provedeni cviceni mizeme rozvijet 1 kratkodobou vytrvalost
- cviceni ma byt provadéno vysokou intenzitou

- je dulezité, aby cvicenci méli podobnou vykonnostni Giroven

Uéel: rozvoj reakéni rychlosti, koordinace, kratkodobé vytrvalosti

Obrazek ¢. 8 Pohyb v kamae — kopirovani pohybu

17. Pohyb v kamae + udery — kopirovani pohybu
Pozice Zebrikii: zebiiky lezi vodorovné na zemi asi 2 metry od sebe
Uvodni pozice: cvidenci stoji proti sobé, kazdy na stfedu svého Zebiiku v kamae

Provedeni

- jeden ze cvi¢encti udava pohyb

- druhy ze dvojice se snazi pohyb zrcadlové kopirovat

- cvicenec, ktery urcuje pohyb, se pohybuje v kamae

- po zebtiku se pohybuje do strany, mize z Zebiiku ven a ménit kamae

- navic oproti predchozimu cviceni ptfidame jesté techniky z karate, libovolné udery a
kopy

- poté si role oba vyméni

- v zavislosti na délce provedeni cviceni Ize rozvijet 1 kratkodobou vytrvalost

- cvi¢eni ma byt provadéno vysokou intenzitou

- je dulezité, aby cvi¢enci méli podobnou vykonnostni uroven
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Ukel: rozvoj reakéni rychlosti, koordinace, kratkodobé vytrvalosti

Obrazek ¢. 9 Pohyb v kamae + udery — kopirovani pohybu

4.1.3 Kloboucky

18. Cval stranou
Pozice klobouckii: kloboucky jsou rozmistény do tvaru slalomové drahy
Uvodni pozice: stichova pozice

Provedeni

Vv

kloboucky

- je nutné dbat, aby nedochézelo ke kfizeni nohou

Uel: rozvoj rychlosti dolnich konéetin a nacvik rychlosti zmény pohybu tedy

1 koordinace

Obrazek ¢. 10 Cval stranou
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19. Béh vpred/vzad
Pozice klobouckii: kloboucky jsou rozmistény do tvaru slalomové drahy

Uvodni pozice: stichova pozice

Provedeni

- béh mezi kloboucky stfidavé vpred a vzad

- dlraz je kladen na maximalni rychlost

- cvicenec dobéhne ke kloboucku, zpomali béh — pozornost u tohoto zpomaleni musi byt
vénovana rovnobéznému postaveni kolen

- poté cviCenec zméni smér béhu a pii tomto tkonu se také soustfedi na rychlost jeho
provedeni

- po této zmeéné nasleduje velmi rychly start a pokra¢ovani v béhu

Uéel: rozvoj rychlosti dolnich kon&etin a nacvik rychlosti zmény pohybu tedy
1 koordinace

Obrazek ¢. 11 Béh vpred/vzad

20. Pohyb mezi kloboucky — kopirovani pohybu
Pozice klobouckii: na vzdalenost cca 2-3 metry jsou rozestaveny 2 kloboucky

Uvodni pozice: mezi kloboucky stoji ve dvojici cvicenci proti sobé ¢elem ve stiehovém

postoji
Provedeni

vvvvv

mezi kloboucky

- tim udava smér pohybu, ktery se druhy cvi¢enec snazi co nejvice kopirovat
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- cvicenec, ktery udava pohyb, méni jeho smér co nejrychleji a necekané
- je nutné dbat, aby nedochézelo ke kifizeni nohou

- cviceni ma byt provadéno po dobu cca 12-20 s

Uc¢el: posileni svalstva dolnich koncetin, rozvoj reakcni rychlosti a koordinace

Obrazek ¢. 12 Pohyb mezi klobou¢ky — kopirovani pohybu

21. Cval stranou s uderem/kopem u klobou¢ku
Pozice klobouckii: kloboucky jsou rozmistény do tvaru slalomové drahy

Uvodni pozice: cvicenec stoji ve stiehové pozici, ptipadné proti nému muze stat trenér s

lapou, do které bude cvicenec provadét uder/kop

Provedeni

- na $pickach pfi snizeném tézisti se cvicenec pohybuje cvalem stranou

- u kazdého kloboucky rychle zaujme kamae a provede dany uder/kop do vzduchu nebo
do lapy

- je nutné dbat, aby nedochézelo ke kfizeni nohou
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Ukel: rozvoj rychlosti dolnich konéetin a nacvik rychlosti zmény pohybu tedy i

koordinace, specificky rozvoj rychlosti uder/kop

Obrazek €. 13 Cval stranou s iderem/kopem u kloboucku

22. Cval stranou — u kuZelu reakce na barevny kloboucek — uder/kop
Pozice klobouckii: kloboucky jsou rozmistény do tvaru slalomové drahy

Uvodni pozice: cvicenec zaujme stiehovou pozici, trenér stoji proti nému s dvéma rizné

barevnymi kloboucky

Provedeni

- jestlize trenér ukaze jeden z klobouckl, cvi¢enec zaujme kamae a zaroven se snazi
spravné a co nejrychleji reagovat na barvu ukazaného kloboucku a provést predem
stanovenou techniku

- je nutné dbat, aby nedochézelo ke kifizeni nohou

Ukel: rozvoj rychlosti dolnich konéetin a nacvik rychlosti zmény pohybu tedy i

koordinace, specificky rozvoj rychlosti uder/kop

Obrazek ¢. 14 Cval stranou — u kuZelu reakce na barevny kloboucek — uder/kop
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23. Pohyb mezi kloboucky — reakce na barvu

Pozice klobou¢kii: na vzdalenost cca 2-3 metry jsou rozestaveny 2 kloboucky rizné

barvy

Uvodni pozice: cvicenec se pohybujeme ve stichovém postoji mezi kloboucky, trenér

stoji proti nému a v ruce ma kloboucky stejnych barev jako jsou na zemi

Provedeni
- cvicenec se pohybuje ve stichovém postoji uprostfed mezi kloboucky
- trenér libovolné ukazuje kloboucky a cvicenec reaguje pohybem ke kloboucku dané

barvy

- dotkne se ho a poté se co nejrychleji vrati do tvodni pozice a zaujme stiehovy postoj

Ugel: rozvoj rychlosti dolnich kongetin a reakéni rychlosti

Obrazek ¢. 15 Pohyb mezi kloboucky — reakce na barvu

24. Pohyb mezi kloboucky — reakce na barvu + reakce na slovni podnét

Pozice klobouckii: na vzdalenost cca 2-3 metry jsou rozestaveny 2 kloboucky rtzné

barvy

Uvodni pozice: cvicenec se pohybuje v kamae mezi kloboucky, trenér stoji proti nému a

v ruce ma kloboucky stejnych barev, jaké jsou na zemi
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Provedeni

- cvicenec se pohybuje v kamae uprostied mezi kloboucky

- trenér libovolné ukazuje kloboucky a cvicenec reaguje pohybem smérem ke kloboucku
dané barvy

- ob¢hne ho a poté se co nejrychleji vrati do uvodni pozice a zaujme kamae

- mezi ukazovanim barev trenér jmenuje nazvy technik, které se cvi¢enec snazi co

nejrychleji provést

Jiné varianty: alternativou daného cviku je pouziti expanderu, ktery ¢ini pohyb cvi¢ence

obtizngj$im

Ugel: rozvoj rychlosti dolnich kongetin a reakéni rychlosti

Obrazek ¢. 16 Pohyb mezi klobouc¢ky — reakce na barvu + reakce na slovni podnét

4.1.4 Expander

25. Béh vpred/vzad
Uvodni pozice: trenér drzi expander, ve kterém je cviCenec zapiazeny v kamae

Provedeni

- cvicenec bézi co nejrychleji vpied do tplného napnuti expanderu
- poté couva zpét, ve snaze klast odpor sile expanderu,

- nasledné zopakuje prvotni ukon

- expander musi byt stale lehce napnuty

- cvik provadime po dobu cca 10-40 sekund
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Uéel: posileni dolnich kongetin a rozvoj rychlosti

I

Obrazek ¢. 17 Béh vpred/vzad

26. Cval stranou tam a zpét

Uvodni pozice: trenér drzi expander, ve kterém je cvicenec zapiazeny ve stiehové pozici

bokem ve sméru pohybu

Provedeni
- cvik je obdobou cviku predchoziho, na rozdil od néj se cvi¢enec vSak pohybuje cvalem
stranou

- cvik se provadi po dobu cca 10 - 40 sekund

Ugel: také ucel je totozny se cvikem &islo 25

Obrazek ¢. 18 Cval stranou tam a zpét
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27. Pohyb v kamae — tam a zpét
Uvodni pozice: trenér drZi expander, ve kterém je cvicenec zapfaZzeny v kamae

Provedeni

- cvik je obdobou ptedchézejicich dvou cvikl, na rozdil od nich se vSak cvi€enec
pohybuje v bojovém postoji

- cvik provadi po dobu 10-40 sekund

Ugel: i zde je ucel totozny s predchozimi dvéma cviky

Obrizek ¢. 19 Pohyb v kamae — tam a zpét

28. Kombinace na expanderu
Uvodni pozice: trenér drzi expander, ve kterém je cvicenec zapiazeny v kamae

Provedeni

- cvicenec se pohybuje v kamae a ¢ekd na zvukovy podnét

- po jeho zaznéni se snazi co nejrychleji zareagovat a ud€lat danou utocnou kombinaci

- pak se pohybem stale v bojovém postoji vraci na startovni pozici a ¢eka na dalsi zvukovy
podnét

- v prubéhu cviku musi byt expander stale napnuty

- cvik se provadi cca 5 - 10x

Uéel: posileni dolnich kongetin a specificky rozvoj rychlosti
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Jiné varianty: cvicenci jsou zadany taxativné 2-3 tito¢né kombinace a on je musi

realizovat v souladu s patficnym zvukovym podnétem (¢islem)

Obrazek ¢. 20 Kombinace na expanderu

29. Vypad s gyako-zuki
Uvodni pozice: cvienec stoji s mirn€ napnutym expandérem, ruce pfipravené na uder

Provedeni
- cvicenec provede odrazem vypad a soucasné uder rukou opacnou nez je predni noha

- po dokonceni uderu se cvicenec snazi stabilizovat télo

Uc¢el: komplexni cvik na zlepSeni pfenosu sily z nohou az do pazi

F ’

1

Obrazek ¢. 21 Vypad s gyako-zuki

30. Vypad vzad s piitahem expanderu

Uvodni pozice: cvicenec stoji v podiepu a pted sebou v napéti drzi ukotveny expander
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Provedeni

- cvicenec dynamicky provede vypad vzad a zaroven pfitahuje ruku na té strané, na které

zustala noha vptedu
- v kone¢né pozici cvicenec stabilizuje télo

Ucéel: cvik dulezity na koordinaci a dirazné stazeni ruky po uderu

Obrazek ¢. 22 Vypad vzad s pritahem expanderu

4.1.5 Medicinbal
31. Odhod medicinbalu pres hlavu
Uvodni pozice: cvi¢enec je v podfepu v mirném predklonu, medicinbal svira rukama,

prsty rukou jsou véjifovité roztazeny

Provedeni
- dynamicky propne nohy a zaroven napfimi trup

- nataZzenyma rukama odhazuje Svihem medicinbal za sebe
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Ukel: posileni svalstva celého t&la, rozvoj vybusné sily dolnich a hornich konéetin

Obrazek ¢. 23 Odhod medicinbalu pies hlavu

32. Hod od prsou

Uvodni pozice: cvicenec je ve stoji s mirné pokréenymi koleny, medicinbal drZzi na

hrudniku, prsty rukou jsou véjifovité roztazeny

Provedeni

- tréenim pazi od prsou obouru¢ odhazuje maximalni rychlosti medicinbal

Ukel: rozvoj vybuiné sily hornich kondetin

D | %

Obrazek ¢. 24 Hod od prsou

33. Outovy hod

Uvodni pozice: vychozi pozice stejné jako u cviku 2, tzn. stoj s mirne pokréenymi koleny,
ale medicinbal drzi cvienec ve vzpazenych rukou nad hlavou, prsty rukou jsou véjifovite

roztazeny
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Provedeni
- pfi propnuti dolnich koncetin zaroven vzpazi a soucasné odhodi medicinbal obéma

rukama vptred

Uéel: posileni svalstva hornich i dolnich konéetin a rozvoj vybusné sily

Obrizek 25 Outovy hod
34. Hod jednou rukou z kamae

Uvodni pozice: cvicenec zaujme kamae, medicinbal uchopi do ruky a pfilozi ho
k tomu rameni, které je na stejné stran¢ trupu jako zadni noha, druhd ruka medicinbal

lehce piidrzuje

Provedeni
- medicinbal odhodi ptimo vpted, co nejveétsi rychlosti
- do tohoto odhozu je zapojeno celé télo, je nutné dbat, aby odhoz nebyl proveden pouze

pazi, a aby impulz pohybu zacinal u zadni nohy

Ucéel: specificky rozvoj vybusné sily hornich koncetin a simulace uderu

Obrazek ¢. 26 Hod jednou rukou z kamae
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4.1.6 Piekazky

35. Snozné preskoky pres nizké prekazky
Uvodni pozice: cvicenec stoji pied piekazkami

Provedeni

- ukolem cvicence je pteskakovat snozmo prekazky

- pted dopadem jsou vsSechny klouby v takovém uhlu, aby byly pfipraveny na dopad,
Spicky jsou mirné pfitazeny k bérci

- po dopadu nasleduje okamzity odraz, po kterém cvicenec lehce kr¢i chodidla, aby 1épe

prekonal dalsi ptekazku a jeho snahou je, aby byl v co nejkratSim kontaktu s podlozkou

Uéel: rozvoj reaktivni sily dolnich kon&etin

K e | A

Obrazek ¢. 27 Snozné pi‘eskoky pres nizké prekazky
36. Skoky pres prekazky stranou
Uvodni pozice: cviéenec stoji bokem k prekazkam

Provedeni
- cvicenec prekonava piekazky preskoky snozmo-bokem
- jako u ptedchoziho cviku je dulezita priprava na doskok a tlumeni dopadu

- po dopadu nésleduje okamzity odraz
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Ukel: rozvoj reaktivni sily dolnich konéetin a koordinace

r‘ - A -‘»

4

Obrazek ¢. 28 Skoky pres prekazky stranou

37. Naprah na kop

Uvodni pozice: Cvicenec stoji bokem za piekdzkami

Provedeni

- cvicenec se pohybuje bokem za prekazkami

- u kazdé prekdzky dynamicky zveda nohu do naptahu

- snaha o dynamické zvednuti nohy a rychly doslap

- po dopadu nasleduje okamzity posun k dalsi piekdzce a opét rychlé zvednuti nohy do

napiahu

Ugel: koordinace, rychlost dolnich konéetin, specificka rychlost napfahu na kop

4.1.7 Unikovy pas

Obrazek ¢. 29 Napiah na kop

38. Sprint ze stoje

Uvodni pozice: dva cvicenci stoji za sebou ve startovni pozici a jsou spojeni lehce

provésenym unikovym pasem

Provedeni
- ptedni ze dvojice vybéhne vpfed maximalni rychlosti a souc¢asné reaguje druhy a bézi

za nim
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- snaha prvniho ze dvojice je roztrhnout inikovy pds, snaha druhého je v€as zareagovat

a zamezit roztrzeni pasu

Ukel: rozvoj rychlosti a reakéni rychlosti

Obrizek ¢. 30 Sprint ze stoje

39. Sprint z klusu

Uvodni pozice: dva cvicenci stoji za sebou ve startovni pozici a jsou spojeni lehce

provésenym unikovym pasem

Provedeni

- cvicenci lehkym poklusem bézi vptred

- v pribehu klusu prvni ze dvojice vybiha neo¢ekavané sprintem vpied, druhy ze dvojice
se snazi reagovat, sprintuje za nim

- snaha obou je stejna jako u cviku €. 38, tzn., snaha prvniho ze dvojice je roztrhnout

unikovy pas, snaha druhého je v¢as zareagovat a zamezit roztrzeni pasu
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Ukel: rozvoj rychlosti a reakéni rychlosti

Obrizek ¢. 31 Sprint z klusu

40. Pohyb vpred, snaha obejit druhého

Uvodni pozice: dva cvicenci stoji proti sobé ve stfehové pozici a jsou spojeni unikovym

pasem, ktery je lehce provéseny

Provedeni

- jeden z uréenych cvicencii se snazi obejit druhého cvicence

- druhy cvi€enec couva a snazi se kopirovat pohyb prvniho tak, aby kolem n¢j nemohl
projit

- ve chvili kdy se prvnimu ze dvojice podaii obejit obrance, vybiha sprintem vpied a snazi
se rozdélit unikovy pas

- snaha druhého je prvotné nenechat se obejit a nasledné zamezit roztrzeni pasu

Ugel: rozvoj rychlosti, reakéni rychlosti a koordinace

o ——

Obrizek ¢. 32 Pohyb vpi‘ed, snaha obejit druhého
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4.1.8 Velka ¢inka

41. Drep

wrv e 4

Uvodni pozice: cvi¢enec zaujme postoj na §ifi ramen s mirné vytocenymi Spickami ven,

s ¢inkou na ramenou

Provedeni
- kréenim nohou dosahne cvicenec pozice hlubokého diepu, ale prioritou je, aby paty
zlstaly na zemi 1 v ptipad¢€ ze diep nebude proveden v maximalnim rozsahu

- poté se cvicenec vzty¢i zpét do ivodni pozice

Uéel: rozvoj sily dolnich kon&etin

Obrazek ¢. 33 Diep

42. Pireskok ve vypadech
Uvodni pozice: cvienec s ¢inkou na ramenou je v podiepu zdnozném

Provedeni
- jeho ukolem je pteskocit do opa¢ného podiepu zdnozného

- po dopadu se cvicenec sousttedi na stabilitu a zpevnéni trupu
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Ukel: rozvoj vybusné sily dolnich kon&etin

Obrazek ¢. 34 Preskok ve vypadech
4.1.9 Svédska bedna

43. Seskok — vyskok
Uvodni pozice: stoj cvi¢ence na bedné

Provedeni
- cvicenec provede seskok vzad s aktivovanymi svaly
- pti seskoku dopadé na ptedni ¢ast chodidel a tim tlumi dopad

- po dopadu nésleduje okamzity odraz a skok zpét na bednu

Uéel: rozvoj reaktivni sily dolnich kongetin

Obrizek ¢. 35 Seskok — vyskok

44. Plyometrické seskoky
Uvodni pozice: Stoj cvience na stoliéce

Provedeni
- cvicenec seskoci ze stolicky do podiepu a z podiepu ihned provede vypad vpred

- 1ze ptidat 1 uder
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Ukel: rozvoj vybusné sily dolnich kon&etin

Obrazek €. 36 Plyometrické seskoky
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5. DISKUSE

Prakticka ¢ast této bakalarské prace spociva v sestaveni struktury tréninku kumite,
ve kterém byly k elementarnim cvikiim piifazeny zakladni atletické pohybové dovednosti
— beh, skok, hod. Provadénim taxativné uvedenych specifickych cviki, za pouziti
vybrané¢ho sportovniho nacini, by mély byt rozvijeny, posilovany a prohlubovany
motorické faktory, které byly pro tuto praci vyhodnoceny jako vyznamné z hlediska
karate. Popisovana ocekavana efektivita provadénych specifickych cvikli se vaze
k uvedenému sportovnimu nacini tak, jak je fazeno v podkapitole 2.4.2.

Pro rozvoj a nasledné udrzeni obecné kondice byva do tréninku kumite zatazen
béh v délce trvani cca 30-60 min., v zavislosti na mife trénovanosti jedince.
V ptipravném obdobi milize byt frekvence behii Castéjsi, tzn. 1 3x v tydnu (Vijtek, 2019),
v soutéznim obdobi mé byt béh do tréninku zafazen pouze 1x za tyden.

Béhem tréninku na koordina¢nim ZebFiku dochdzi k rozvijeni rychlosti,
obratnosti, koordinace v¢etné rytmickych schopnosti a ke zlepseni odrazové sily dolnich
koncetin (Chandrakumar, Ramesh, 2015). V karate konkrétné napomaha zrychleni startu
do utoku 1 obranného ustupu a zaroven k rychlejsi orientaci pti zméné sméru. Toho je
dosazeno pozadavkem ptesného provedeni cvikli na relativné malém prostoru, jejich
vysoké frekvence a prubézné, peclivé kontrole pohybt. Prodlouzeni krokli a zmény rytmu
prebeéhti a poskokl reguluje nastavitelnd vzdalenost pti¢ek. Zatazeni cvikli za pomoci
koordina¢niho Zebtiku je vhodné bezprostfedné po rozcviceni, cviky lze také vyuzit jako
soucast specifické ¢asti rozcvi€eni (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017). Obdobi pied zavody,
kdy je trénink zamé&fen na stabilizaci ziskanych pohybovych dovednosti, je koordinaéni
zebtik vyuZzivan jako tréninkovy prostiedek k rozvijeni technicko-koordinaéni rychlosti
a agility. Chandrakumar a Ramesh (2015) uvadeéji, Ze , existuje vyznamné zlepSeni
rychlosti a agility diky trénovani na koordinacnim zZebviku a trénovanim SAQ (rychlost,
agility, pohotovost pohybu) tréninku. “ Pfednosti tohoto nacini je navic propojeni mysli
s télem (Rosenberg, 2017).

Uzitim klobougkil trenér nejen vymezuje stanovisté a prostor pro cvicence a dava
jim vizualni signdl k zapoceti pfedem urcené techniky, ale také jejich pouzitim pfi
specifickém cviku rozviji koordinaci a reakéni rychlost cvi¢encli. Toto nacini proto
plsobi v oblasti zvySovani rychlosti dolnich koncetin, jejich vytrvalosti 1 vytrvalosti
celkového fyzického fondu sportovct. Studie podle Jovanovic a kol. (2011) uvadi, ze
testovani v ramci piipravy SAQ, ktera se zabyva rychlosti pohybu, agility a pohotovosti
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pohybu prokazala pozitivni vliv na zvysSeni vykonnosti mladych fotbalisti v oblasti
rychlosti a zrychleni.

Elasticky odpor, vznikly pii cvicenich s expanderem, poskytuje mimotadnou
formu zatéze, ktera je idedlni pro rozvoj fady atletickych schopnosti véetné rychlejsiho
vytvareni sily, vy$§iho poméru sily k télesné hmotnosti a zlepSeni flexibility se zvySenou
silou prostfednictvim vétStho rozsahu (Weck, 2014). Zatadit expander pro vnéjsi
doplitkkovy odpor do tréninku rychlosti doporuc¢uje Maly s Dovalilem (2016). Konkrétné
v karate, pfi trénovani uderu za pomoci expanderu, se nasledné udery v zapase stavaji
dynamictéj§imi. Jakékoliv cviceni s expandérem pak podporuje dosazeni spravného
drzeni téla.

S medicinbalem lze obecné rozvijet rychlost, funkéni silu a vybuSnost,
vytrvalost, hbitost, pfesnost, mobilitu, koordinaci ¢ili v podstaté posilovat celé télo
(Jebavy, 2011). Jebavy (2011) uvadi, ze medicinbal je jeden z nejvhodnéjsich prostiedki
pro vSeobecnou i specialni silovou pfipravu. Medicinbal je mozné v silové pfipravé
vyuzit v riznych formach svalovych kontrakci, v rezimu izotonické kontrakce pti pohybu
se zatézi, pro rozvoj dynamické sily (Jebavy, 2011). V tréninku karate je medicinbal
vyborny pomocnik pro stimulaci explozivni sily hornich koncetin. Tato sila je rozvijena
zejména pii odhodech. Boyle (2004) uvadi, ze rotatni odhody jsou jedny
provadét odhody ve specifickém postoji, protoZe pii provadéni technik karate je
vyzadovana explozivni rotace trupu.

Unikové pasy jsou piedeviim vyuZivany v kondiéni p¥ipravé ve sportovnich
hrach. Riizné podoby stfehovych pozic danych odvétvi her, maji podobu pohybl
v kamae. U cviki s inikovymi pésy neni pfenos do kumite zcela ziejmy. Presto jejich
vyznam pro kumite spo¢iva v rozvoji rychlosti a rychlosti reakce. Pfinosnd je i zména ve
stereotypu tréninkt karatistt.

Velka ¢inka je vyuzivana ve vétSiné sportovnich odvétvi pro Sirokou Skélu
rozmanitych silovych cvikd. Jejim pouzitim se lze zaméfit na komplexni rozvoj a
posilovani stabilizatori té€la. Tim se krom& zvétSovani hmoty svalii sportovce piimo
umérné zvétSuje 1 jeho sportovni vykonnost (Pavelka, Reinders, 2017). Zapojeni velké
¢inky do sportovni pfipravy kumite musi byt peclivé davkovano. Provadéni jednotlivych
cvik s ¢inkou je totiz velmi naro¢né technicky, proto jejich nedokonalé provedeni mlize

cvi¢enclim spiSe uskodit. Technicka slozka karate je povazovana za velmi vyznamnou a
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byva v tréninku déti preferovana na ukor silového zadkladu, ktery pak sportovciim ve
vys$§im vEku chybi

Svédska bedna je pouzivana na rozvoj silovych schopnosti dolnich kondetin,
konkrétné pak sily vybusné a reaktivni. Do tréninkovych programt se Svédskou bednou,
zaméfenych ke zlepSeni rychlosti zmény sméru, lze ¢asto zaclenit metodu plyometrickou.
Dutivodem je, Ze v zavislosti na vykonanych skocich se rozviji sila nohou sportovce, ktera
pak miize byt vyjadiena ve sprintu. Napftiklad trénink lineadrniho sprintu zlepsil vykon
méieny pomoci vertikalniho vyskoku, coz ptispélo u sportovcti ke zvyseni rychlosti
sprintu v délce 15 m. (Lockie a kol., 2014).

Piekazky jsou vyuzivany k ziskani reaktivni sily a rytmické koordinacni

schopnosti.

DOPORUCENI PRO PRAXI

K ovéfeni uc¢innosti sestavené tréninkové struktury a vyhodnoceni efektivity
specifickych cvikll by bylo nezbytné pribézné, dlouhodobé sledovat cvience a sestavit
testy pro hodnoceni motorickych faktorti v kumite. Pouze na zéklad¢ analyzy téchto
vystupt z testli je mozné efektivitu cvikll potvrdit a piipadné koncepci tréninkovych

pozadavkl upravit.
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6. ZAVER

V této bakalarské praci bylo zpracovano zefektivnéni urcitych tréninkovych
metod v kumite. Témi byla volba kondi¢nich cviki, doplnénych atletickymi pohybovymi
prvky, ktera by vedla ke zdokonaleni sportovni vykonnosti cvicenct.

Jednotlivé kapitoly teoretické cCasti prace nejprve tvoii souhrn zakladnich
poznatkli o sportovnich disciplinach karate a atletice, véetné jejich historie a vyvoje.
Nasledné¢ byl v préaci definovan sportovni vykon obecné a detailnéji konkretizovan tento
vykon v karate. V souvislosti s nim byly vymezeny hlavni kondi¢ni dovednosti,
koordina¢ni faktory a jejich vyznam pro vykonnost sportovci. K té vedl smysluplny,
fizeny vybér pohybovych programt, stanovenych ve funkéné tréninkové piiprave.
Posledni kapitola teoretické ¢asti se tyka specifik sportovni ptipravy v kumite, jestlize pii
ni budou vyuzity atletické prvky. Bylo uréeno a popséno sportovni nacini, které bylo pii
provadéni jednotlivych cvikd pouzivano. Na zavér byl uveden souhrn téch motorickych
faktoril, na jejichz rozvoji se podilel ucinek specifickych cviki a sportovniho naradi.

V obsahu praktické casti této prace byla popsana a vysvétlena struktura
jednotlivych cvikl. Hodnocenim jejich smyslu pro perspektivni i€inny rozvoj sportovni
vykonnosti je prace zakoncena.

Smyslem a posldnim karate neni pouze jeho sportovni obsah, karate je uzce
provazano s osobnosti sportovce. Pouze vyvazenym propojenim veSkerych faktori

sportovniho vykonu, miiZe cvi€enec dosdhnout své optimalni vykonnosti.
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