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Abstrakt 

 

Název:  Atletická příprava v karate – kumite 

 

Cíle:  Hlavním cílem bakalářské práce je sestavit, popsat a vyhodnotit specifické 

cviky, které vznikly propojením nácviku kondičních a koordinačních 

faktorů v kumite se základními atletickými pohybovými prvky tak, aby 

mohly být využity v tréninkové přípravě. Dílčím cílem je uvedení termínů, 

faktů a souvislostí, potřebných k dosažení hlavního cíle 

 

Metody: Metoda historická byla použita pro vysvětlení vývoje sportovních disciplín 

karate a atletiky. Jednotlivé pohybové schopnosti, sportovní náčiní a cviky 

jsou prezentovány metodou deskriptivní. Sestavení „specifických“ cviků 

je výsledkem analyticko – syntetického postupu. Přiřazením prvků atletiky 

k základnímu provedení cviků vznikla syntéza obojího jako účinný nástroj 

pro zvýšení sportovního výkonu.   

      

Výsledky:  Na základě popisovaných faktorů a jejich významu pro výkonnost 

sportovců byly při tréninku speciálních pohybových dovedností využity 

základní atletické pohybové schopnosti. Z nich byl na původní cviky 

nejvíce aplikován běh, který posiluje rozvoj rychlosti a síly dolních 

končetin. Dalšími dílčími atletickými prvky, které speciální cviky 

obsahují, jsou skoky, směřující k posílení výbušné síly dolních končetin. 

Významné jsou takto prováděné cviky také pro rozvoj koordinačních 

faktorů jakým je schopnost spojování pohybů, rychlost reakce a rytmická 

schopnost.  

 

Klíčová slova: Kondiční faktory, sportovní trénink, kumite, karate, atletika 

 

  



 

Abstract 

 

Title:  Athletic preparation for karate – kumite training 

 

Objectives: 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. 

 

Methods: 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. 

 

Results: 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. 

 

Keywords: Fitness factors, sports training, kumite, karate, athletics 
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1. ÚVOD 

Předložená bakalářská práce postihuje významnou a pro můj život zásadní část 

pohybových lidských aktivit, souhrnně označovaných jako sport. Sport, provozovaný 

závodně a vrcholově, je specifický svět sám pro sebe. Specifické nejsou pouze kondiční 

schopnosti sportovců, ale také předpoklady psychologické a v jejich rámci vůle a emoce. 

Každá z široké škály sportovních disciplín klade na strukturu osobnosti opět specifické 

požadavky. Reprezentanti individuálních sportů se od běžné populace odlišují 

samostatností, zaměřeností na výkon, aktivním úsilím o dosažení cíle, důvěrou ve své 

schopnosti, odvahou až agresivitou a zvýšenou emociální stabilitou. Stejně tak je tomu 

i v nejstarší sportovní disciplíně sportovního karate, v kumite, charakterizovaném jako 

procvičování technik karate se soupeřem. I přestože je karate zejména staré bojové umění 

a soustava se po staletí vyvíjejících útočných a obranných technik a forma účinné 

sebeobrany, v současnosti je to i moderní sport, který je s jinými druhy sportu rovnocenný 

svou organizační a metodickou stránkou. Propojení okruhu činností sportovců ve formě 

soutěží a sportovního tréninku tvoří vlastní obsah daného sportu. Protože trénink posiluje 

růst výkonnosti sportovců, je důležité jeho teoretické zdokonalování. I na současné 

podobě kumite se významně podílí způsob jeho sportovní přípravy. Jestliže jsou prvky 

atletiky, která vychází ze základních pohybových činností člověka, zařazeny do tréninku 

kumite, prohloubí a zdokonalí se sportovní výkon cvičenců.  

V oblasti tohoto sportu působím již 15 let jako reprezentant kumite a poslední rok 

jako asistent trenéra reprezentace. Souběžně do této doby spadá i mé sedmileté závodní 

provozování lehké atletiky. Volba tématu bakalářské práce s názvem. „Atletická příprava 

v karate – kumite“ pak byla logickým vyústěním mé potřeby angažovat se ve prospěch 

této disciplíny i v teoretické oblasti tak, aby atletické prvky zařazené do sportovního 

tréninku přispěly k rozvoji kondice cvičenců kumite. V rozsahu svého vzdělání, vlastních 

zkušeností a nastudované literatury jsem stanovil cíl této práce – aplikovat v tréninku dílčí 

atletické dovednosti na kondiční přípravu cvičenců kumite a konkrétně vysvětlit 

fungování tohoto tréninkového principu.  

Za přínos své práce považuji, kromě využití svých dobrých praktických 

zkušeností, navržení takových tréninkových možností, které kondici cvičenců a tím 

i jejich sportovní výkon v kumite rozvinou důsledněji.   
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2. SOUČASNÝ STAV BÁDÁNÍ 

2.1 Karate  

Jako rozsáhlé systémy praxe a tradičního boje se bojová umění cvičí z mnoha 

důvodů např. sebeobrany, duševního ale i duchovního rozvoje. Termín bojové umění 

vznikl z japonského slova bujutsu. První zmínky o vzdělávání v bojových uměních 

přináší starověk koncem 1. tisíciletí př. n. l. v Asii. Zásadní vliv na tvorbu asijských 

bojových umění má podle historických pramenů buddhismus, který se z původního území 

dnešní severovýchodní Indie postupně rozšířil do celého světa (Strnad, 2008). V roce 

2005 byl 25. říjen oficiálně ustanoven jako velký Světový den karate (Musil, 2016). 

Vznik termínu karate prošel dlouhým vývojem v dějinách asijských bojových 

umění. Nejvýstižnější a nejrozšířenější je pro karate-dó synonymum umění prázdné ruky. 

Etymologický původ pochází z japonštiny, kde TE znamená ruka, KARA prázdná a DO 

cesta, což tvoří jakousi nadstavbu termínu karate, tedy významově „cesta“ ke 

zdokonalování sebe samého (Weinmann, 2002). Termín karate se stává oficiálním až 

začátkem 20. století (Zemková, 2006). Ve snaze karate propagovat byla jeho tradiční 

podoba přetvořena na sport uznávaný napříč všemi kontinenty. V současnosti je karate 

zastřešeno větším množstvím světových federací. Vznik soutěžní disciplíny kumite, jako 

nejstarší sportovní disciplíny sportovního karate, spadá do 1. poloviny 20. století. 

(Zemková, 2006) Kromě sportovní disciplíny stalo se karate součástí výcviku policejních 

a ozbrojených složek. Významný je tento sport i v kultuře, především filmové. Karate je 

nedílnou součástí mnoha akčních filmů a často jejich stěžejním námětem.  

2.1.1 Kihon 

K procvičování technik karate-do dochází v kihonu. Kihon není sportovní 

disciplína. Tento individuální způsob cvičení jednotlivce, na rozdíl od následující katy, 

nemá pevně stanovené pořadí technik. Ty určuje pouze trenér. Cvičenec se formou krytů, 

kopů, úderů ve specializovaných postojích, v různých směrech a při různém načasování 

učí jejich správnému provedení, které uplatní v kata či kumite. Pravidelným opakováním 

technik v kihonu zlepšují cvičenci jejich provedení a zároveň posilují svalové partie 

v tomto sportu nejvíce potřebné (Strnad, 2008). 
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2.1.2 Kata 

Významem tohoto termínu jsou substantiva, vzor, model nebo forma. Kata je 

definována jako přesně daná sestava obranných a útočných technik, prováděných stejným 

způsobem jako v kihonu. Veškerá kata začínají obrannou technikou, protože je kladen 

důraz na aspekt sebeobrany. Během celého cvičení kata je nezbytné dodržovat dynamiku, 

načasování, dýchání, tvrdost a přesnost technik. Každá z technik, aplikovaných v kata, 

má přesný smysl a význam. Sestavy kata obsahují řešení několika sebeobranných situací. 

Kata také bývá charakterizována jako boj s imaginárními soupeři. Při správném vedení 

tréninku kata rozvíjí cvičenec svou abstraktní představivost, zlepšují se jeho reflexy, tříbí 

svou rychlost a koordinaci. To vše se v souhrnu projeví v celkovém posílení jeho nejen 

fyzické ale i duševní kondice (Zemková, 2006). 

Kata jako soutěžní disciplína 

Soutěžní disciplína kata je pro diváky velmi atraktivní, pro cvičence však velmi náročná. 

Její vrcholné předvedení je posuzováno a po odcvičení vyhodnocováno „panelem“ 

rozhodčích podle přesných pravidel dané organizace. Hodnotí se technika, rychlost 

provedení, projev. Závodníci jsou před soutěží rozděleni do jednotlivých kategorií podle 

věku, pohlaví a také z hlediska soutěže jednotlivců či družstvech. V kategorii družstev 

pak tři cvičenci společně cvičí stejnou kata a důraz je kladen na jejich vzájemnou souhru 

a synchronizaci (Zemková, 2006). 

2.1.3 Kumite 

Kumite neboli střet rukou je charakterizováno jako procvičování technik 

karate-dó při útoku a obraně s jedním nebo i více partnery. Karateka (cvičenec karate) již 

zde má před sebou reálného soupeře, se kterým se musí doopravdy střetnout. Kumite se 

dělí na několik forem, od řízené formy kumite až po volný zápas. Řízená forma je 

označována jako základ výcviku pro volný zápas. V řízené formě kumite má obránce 

i útočník jasně stanovenou roli. Jednotlivé formy – gohon kumite, kihon ippon kumite, 

džijú kumite - na sebe postupně navazují a je pro cvičence nezbytné, aby se se všemi 

formami seznámil a postupně je procvičil (Strnad, 2008).  
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Jokusoku kumite 

 

V této formě kumite jsou pro oba cvičence předem vymezena pásma útoku i jednotlivé 

útočné a obranné techniky (Pavelka, Zdobinský, 2017). 

 

1. Tanren kumite  

Útočník a obránce mají předem stanovené útočné a obranné techniky. Útočník provádí 

razantní, avšak kontrolovatelný útok předem stanovenou technikou na určené pásmo 

obránce. Obránce se učí reagovat na pohyb útočníka tak, aby vystihl ideální vzdálenost 

pro provedení protiútoku (Strnad, 2008).  

 

• Gohon kumite - Útočník útočí pěti technikami za sebou v daném postoji. Obránce 

reaguje na útok, ustupuje vzad v postoji s krytem a po páté obranné technice 

provádí protiúder na bodované místo na těle útočníka (Strnad, 2008). 

 

• Sanbon kumite - Útočník útočí třemi technikami za sebou v daném postoji. 

Obránce reaguje na útok, ustupuje vzad v postoji s krytem a po třetí obranné 

technice provádí protiúder na bodované místo na těle útočníka (Strnad, 2008).  

 

• Ippon kumite - Stejně jako u gohon kumite je průběh zápasu prováděn v daných 

postojích. Útočník však útočí pouze jednou stanovenou technikou na předem 

určené pásmo obránce. Obránce provádí ústup vzad či stranou s krytem a po 

provedení obranné techniky realizuje protiúder na bodované místo na těle 

útočníka (Strnad, 2008). 

 

2. Kihon Ippon kumite 

Útočník a obránce opět provádí předem stanovené techniky na předem dané pásmo. 

Zpravidla je ale veden pouze jeden útok (Pavelka, Zdobinský, 2017).  

 

• Kihon Ippon kumite – Představuje stejné cvičení jako u ippon kumite s tím 

rozdílem, že trenér stanoví několik variant řešení obrany na stejný útok. Tzn., že 

obránce si mezi obrannými technikami vybírá (Pavelka, Zdobinský, 2017). 
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• Kaeši Ippon kumite – Při stanoveném způsobu útoku i pásma je obrana volná. 

Útočník útočí stanovenou technikou, obránce blokuje a provádí krok vpřed 

s použitím stejné techniky, jakou byl napaden. Nyní obránce, který byl předtím 

útočník, blokuje a provádí protiúder (Pavelka, Zdobinský, 2017). 

 

3. Jokusoku džijú kumite 

V této formě kumite obránce ani útočník nezaujímají základní postoj jako u výše 

zmíněních forem, ale pohybují se v kamae (bojový postoj) (Pavelka, Zdobinský, 2017). 

• Džijú ippon kumite - Řadí se již mezi jednu z nejvyšších forem řízeného kumite. 

Svým provedením se také nejvíce blíží volnému zápasu – džijú kumite - a proto 

lze tuto formu kumite charakterizovat jako přípravnou formu řízeného kumite 

před volným zápasem. Při zahájení útoku jsou oba soupeři od sebe vzdáleni cca 

3 m. na tzv. mimokontaktní vzdálenost. Útočník se k obránci přibližuje v kamae 

a při správné vzdálenosti provede útočnou techniku. Obránce s obrannou 

technikou ustupuje vzad či do strany a provádí protiútok opět na bodovatelné 

místo na těle útočníka. V této formě řízeného kumite se útočník učí získat cit pro 

vzdálenost (Strnad, 2008). 

• Okuri džijú kumite – Obránce i útočník si počínají stejně jako u předchozího 

cvičení, pouze útočník po protiútoku obránce pokračuje volnou obrannou 

a útokem (Pavelka, Zdobinský, 2017). 

 

4. Ojó kumite 

• Tato forma kumite byla vytvořena na základě poznatků sebeobrany proti více 

útočníkům (Pavelka, Zdobinský, 2017). 

 

• Happó kumite – Útočníci se pohybují v kruhu v kamae. Jednotlivý útočník vždy 

hlásí svůj útok a pásmo. Obrana a protiútok je libovolná (Pavelka, Zdobinský, 

2017). 

 

• Kumite kata – Představuje aplikaci technik z naučených kata (Pavelka, 

Zdobinský, 2017). 
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Džijú kumite 

V této formě kumite již nejsou určeny techniky ani pásma těla, na které se útoky provádí. 

Zápas neprobíhá v postojích ale v kamae. Veškeré techniky rukou i nohou musí být 

i v plném nasazení prováděny s takovou mírou kontroly, aby protivník neutrpěl žádná 

vážná zranění. Zakázány jsou techniky pod pás, údery lokty či koleny (Strnad, 2008). 

1. Randori 

V tréninkové formě randori se procvičují dovednosti získané z řízených forem kumite. 

Během randori se cvičenec učí situacím, které mohou nastat během volného zápasu. Ty 

jsou i během nácviku několikrát opakovány, také průběh randori může být zastavován 

z důvodu učení se taktiky boje či vyjasnění pravidel zápasu (Strnad, 2008). 

2. Kjógi kumite 

• Kjógi kumite je nejvyšší tréninkovou formou kumite. Cvičenci spolu bojují podle 

příslušných pravidel sportovního zápasu. Zápas je veden trenérem, který však do 

jeho průběhu nezasahuje. Průběh kjógi kumite co nejvěrněji simuluje sportovní 

zápas. Vítěze určuje trenér, výsledek však není nikde evidován (Pavelka, 

Zdobinský, 2017). 

3. Kumite šiai 

Kumite šiai je sportovní soutěž volného zápasu, která simuluje boj dvou zápasníků na 

život a na smrt. Forma a techniky jsou určeny pravidly, místo a průběh utkání soutěžním 

řádem (Pavelka, Zdobinský, 2017). 

Kumite jako soutěžní disciplína 

Kořeny kumite jako soutěžní disciplíny sahají do 1. poloviny dvacátého století a jedná se  

o nejstarší sportovní disciplínu sportovního karate. Stejně jako u soutěžní disciplíny kata 

je sportovní zápas řízen přesnými pravidly dané organizace a závodníci jsou rozděleni do 

jednotlivých kategoriích dle věku, pohlaví a u některých organizaci také dle hmotnosti. 

Rozhodčí během časově omezeného zápasu přiděluji body na základě kvality techniky, 

vzdálenosti a provedení. Cílem soutěžících je získat v daném čase co nejvíce bodů. 
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I v této sportovní disciplíně stejně jako u kata je kumite rozděleno na soutěž jednotlivců 

a družstev (Zemková, 2006). 

Grafické znázornění rozdělení kumite viz obrázek č. 1.  

 

Obrázek č. 1 Rozdělení kumite (Pavelka, Zdobinský,2017) 
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2.2 Atletika  

 

Jako veličina globálního významu patří atletika mezi masově nejrozšířenější 

odvětví sportů, mezi kterými má výlučné postavení (Jeřábek, 2008). Jak bylo uvedeno, 

vychází ze základních pohybových schopností člověka, v tom spočívá její určitá 

univerzálnost, ale také specifičnost jejích jednotlivých disciplín. První zmínky z historie 

atletiky spadají i do oblasti legend, protože pocházejí z období před více než dvěma tisíci 

lety. Touha po soutěži vedla k původu počátku atletiky v antickém Řecku 

a k zorganizování prvních olympijských her (dále jen OH) roku 776 př. n. l. (Chlubný, 

2004). Základy novodobé atletiky byly položeny v 19. století v Anglii. Na V. OH ve 

Stockholmu byla roku 1912 ustanovena komise mezinárodní amatérské atletické federace 

(IAAF) a od té doby má atletika svá oficiální pravidla (IAAF [cit. 2019-08-20]). Odraz 

historie atletiky se promítá do jejích současných podob, kterými je dána její budoucnost. 

Svým významem a dopadem se netýká pouze sportovců samotných, ale i společnosti, ve 

kterém má atletika milióny příznivců (Jeřábek, 2008). 

2.2.1 Definice atletiky 

 

Původní význam řeckého termínu áthleon znamenal boj, závodění (Nosek, Valter 

[cit. 2019-08-10].). Atletika je řazena mezi sportovní odvětví výkonnostního charakteru 

a má za cíl dosažení nejlepších individuálních výkonů na základě dlouhodobé, 

systematické přípravy. Atletické výkony jsou objektivně měřitelné v základních 

jednotkách fyzikálních veličin a proto srovnatelné (Jeřábek, 2008). Současné atletické 

pohybové činnosti se podle své různé struktury a rozdílného bioenergetického 

zabezpečení dělí do jednotlivých skupin disciplín – chůze, běhy, skoky, vrhy, hody 

a víceboj (Nosek, Valter [cit. 2019-08-10].). Dílčí pohybové atletické činnosti a jejich 

účinnost v tréninku kumite jsou začleněny do podkapitoly 2.4 teoretické části této práce.  

2.3 Sportovní výkon 

 

„Každý sportovní výkon je uceleným systémem s vlastní strukturou, s určitým 

uspořádáním faktorů a příslušnými vztahy mezi nimi.“ (Dovalil a kol., 2012).  Podle 

(Choutky, 1976) lze sportovní výkon charakterizovat jako aktuální projev specializované 

sportovní výkonnosti sportovce. Obsahem tohoto projevu je uvědomělá činnost, 

zaměřená na řešení těch úloh, které jsou požadovány pravidly daného sportovního odvětví 
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nebo disciplíny. Funkčním základem sportovního výkonu je sportovní výkonnost jako 

výsledek adaptace organismu na specifické tréninkové zatížení (Čelikovský a kol., 1986). 

Aktuální projev specializovaných schopností jedince (i týmů) v konkrétní 

sportovní činnosti charakterizuje sportovní výkon jako jednu z hlavních kategorií sportu 

a sportovního tréninku. Realizuje se prostřednictvím pohybové (sportovní) činnosti, která 

je zaměřena na dosažení maximálního výkonu. Schopnost podávat výkon na opakované 

stabilní úrovni je podstatou sportovní výkonnosti (Zahradník, Korvas, 2012). 

Problematika stability výkonu řeší schopnost řady sportovců podat maximální výkon 

v tréninku, ale již ne v soutěži.  

Objektivně poznané struktury sportovního výkonu jsou zásadním východiskem 

pro stanovení rozhodujících faktorů a jejich podílu na daném sportovním výkonu 

(Choutka, 1976). Ty souvisí se zákonitým uspořádáním jednotlivých požadavků 

v kvantitativních a kvalitativních dimenzích, vyplývající z pravidel sportu. Následně 

uvedené vlivy determinují v různém obsahu a rozdílné intenzitě sportovní výkon a mají 

na něj příznivý nebo negativní dopad.  

Vrozené dispozice morfologické souvisí s tělesnou výškou, hmotností, složením 

těla sportovců (Dovalil a kol., 2012). „Sportovci soutěžící v úpolových sportech se obecně 

vyznačují vysokou mezomorfií, velkou výbušností a silou (hlavně paží), schopností rychlé 

reakce a nadprůměrnou agilitou. Podstatná je i jejich dostatečná flexibilita, která zvyšuje 

rozsah pohybu končetin a chrání je před zraněním následkem prudkých pohybů. 

Anatomický tvar kloubů vymezuje naše předpoklady pro určitý sport. A naopak druh 

sportu formuje tvar těla sportovce a jeho chůzi.“ (Cacek, Grasgruber, 2008). Vrozené 

dispozice se vzájemně prolínají a ovlivňují. Pohyblivé, štíhlé typy, které se lineární 

konstitucí, většími tělesnými obvody paží, stehen a hrudníku, silnými kostmi, krátkými, 

širokými dlaněmi, chodidly a dlouhýma nohama odlišují od průměrné populace, jsou 

v úpolových sportech ve výhodě. Ta se projevuje v používání paží a nohou při úderech 

a kopech. Sportovci, kteří soutěží v kumite, uvedenému lineárnímu typu odpovídají. 

Naopak ti, kteří závodí v kata, mají spíše mezomorfnější konstituci tzn. menší a stabilnější 

postavy. Značná komplexnost sportovního výkonu v karate je důsledkem toho, že 

fyziologické hodnoty těchto sportovců nejsou vesměs výjimečné (Cacek, Grasgruber, 

2008). „Nejlepší výsledky je možné pozorovat v testech reakční rychlosti agility (tzn., 

hbitost i dobrá koordinace během náhlých změn směru pohybu), výbušnosti paží a nohou, 
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síle břišního svalstva a v tělesné flexibilitě.“ (Cacek, Grasgruber, 2008).  Proto v karate 

a v úpolových sportech, ve kterých sportovec musí přemisťovat tělo maximální možnou 

rychlostí, je endomorfická tělesná stavba značnou nevýhodou. Nárůst tělesné hmotnosti 

sportovce ovlivní negativně jeho sportovní výkon nebo je nucen přestoupit do vyšší 

váhové kategorie, kde se výrazně může snížit jeho potenciální možnost úspěchu. 

Závodníci karate se nejčastěji vyznačují somatotypem mezomorficko-ektomorfním 

(Chaabene a et al., 2012). Psychologické faktory, také jako jedny z vrozených dispozic, 

vypovídají o osobnostní charakteristice sportovce např. z hlediska temperamentu 

(cholerik, flegmatik, melancholik, sangvinik), intelektu (ve sportu chápán jako využití 

inteligence v praxi) atd. Na sportovním výkonu se ještě podílí vrozené schopnosti 

v podobě – vloh, nadání a dispozic (Dovalil a kol., 2012). 

Každý jedinec disponuje rozdílnými předpoklady osvojení si nových pohybových 

dovedností a také má rozdílné schopnosti pohyb si představit a naplánovat (Kolář, 

Červenková, 2018). Významné jsou i podmínky životního prostředí dělené na přírodní a 

sociální. Sportovní výkon je pak výsledkem trénovanosti sportovce, získané ve sportovní 

přípravě (Korvas, [cit. 2019-08-16]). 

Struktura sportovního výkonu je tvořena souborem komponentů neboli faktorů. 

Jejich vymezení a rozdělení je obsahem podkapitoly 2.3.1 této práce.  

2.3.1 Faktory sportovního výkonu 

 Pod pojmem faktory výkonu se rozumí každý projev funkcí, vlastností, stavů, 

děje, vědomosti atd., které jsou v rámci daného výkonu podmínkou jeho realizace 

(Dovalil, Choutka, 1971). Faktorem výkonu nemusí být pouze jednoznačný činitel, ale i 

činitel, který je výsledkem komplexu řádově nižších faktorů tzv. faktoru 

komplikovaného. Významnou úlohu zpravidla mají ve sportovních výkonech tyto 

komplikované faktory. Ze všech proměnných faktorů, které výkon ovlivňují a vytvářejí, 

lze rozlišit faktory somatické, kondiční, faktory techniky a faktory psychické. Je zřejmé, 

že míra sportovní výkonnosti (dispozice podávat výkon opakovaně) je velmi důležitě 

ovlivněna skladbou faktorů, které sportovec ve svém výkonu uplatní (Dovalil a kol., 

2012). Přes nepochybnou významnost všech výše uvedených faktorů je zaměřením této 

práce postihnout především faktory kondiční, které jsou obsahem podkapitoly 2.3.2. 
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Faktory lze chápat jako relativně „samostatné“ součásti sportovního výkonu, které 

se odvíjejí ze somatických, kondičních, technických, taktických a psychických základů 

výkonu (Korvas, [cit. 2019-08-16]). Podle profesora Koláře jsou faktory relativně 

samostatné soubory vnitřních předpokladů k pohybové činnosti z části vrozené (geny), z 

části získané (sportovní), souhrnně nazvané pohybové schopnosti (Kolář, Červenková, 

2018). „Všeobecně je akceptováno (poprvé Grundlach 1968, Schnabel a kol. 1977a další) 

rozdělení pohybových schopností na kondiční a koordinační, nově se uvažujeo třídě 

schopností hybridních (smíšené-flexibilita).“ (Dovalil a kol., 2012). 

Těžiště této bakalářské práce se zabývá popisem rozvoje a posílení pohybových 

schopností, které jsou považovány za kondiční faktory.  

Je nesporné, že řada sportovců podává maximální výkon právě jen v tréninku, 

nikoliv v soutěži, proto v této části práce k uváděným faktorům zmiňuji z hlediska 

stability výkonu i existenci faktorů psychických. Pod pojmem stabilita rozumíme 

schopnost sportovce podávat v každé soutěži takový výkon, který odpovídá jeho dosažené 

úrovni dovedností v přípravě. Tato okolnost paralyzuje mnohé sportovce v podávání 

závodních výkonů. Vyloučí-li se únava, přetrénování, zranění, nemoc, podílejí se na 

stabilitě výkonů faktory psychické. I ty jsou plnohodnotnou součástí pohybových 

schopností.  

2.3.2 Kondiční faktory 

 

Vzájemné vztahy faktorů somatických, motorických, psychických, 

fyziologických, sociálních atd. tvoří strukturu sportovního výkonu. Z hlediska smyslu 

této práce jsou významné faktory kondiční, koordinační a hybridní tzn.,  

kondičně – koordinační, za které jsou považovány pohybové schopnosti. V obsahu 

sportovního výkonu každé pohybové činnosti jsou identifikovány projevy síly, 

vytrvalostí, rychlosti aj. Jejich poměr se liší podle pohybových úkolů.  
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Obrázek č. 2 Model hierarchické struktury komplexů pohybových schopností dle Měkoty (2000) 

(Dovalil, 2012) 

Kondiční pohybové schopnosti jsou dány převážně procesy a faktory energetickými, 

protože pohyb je získáváním a využitím energie podmíněn (Dovalil a kol., 2012). 

Sportovní zápas v kumite představuje anaerobně náročné zatížení a zvládnout toto 

zatížení je možné jen při vybudování dobré kondiční základny (Zemková, 1999). 

Předpokladem dosažení technické zručnosti a vysoké sportovní výkonnosti je rozvoj 

všeobecných i speciálních pohybových schopností.  

 

Rychlostní schopnosti 

V mnoha druzích sportovních činností např. v úpolových sportech, atletice, 

sportovních hrách atd. jsou významným činitelem rychlostní schopnosti, pojímané jako 

jedny ze základních pohybových schopností člověka. Z fyzikálního pohledu jde 

o motorické výkony, charakterizované vysokou až maximální rychlostí pohybu. 

Čelikovský (1990) rozumí motorickou schopností „integraci vnitřních vlastností 

organismu, která podmiňuje splnění určité skupiny pohybových úkolů a současně je jimi 

podmíněna.“  

Protože rychlostní schopnosti nejsou doposud dostatečně vysvětleny, je proto 

spíše z empirických poznatků známo, že z pohybového hlediska není možné vymezit 

univerzální rychlostní schopnost, která by se podílela na všech typech projevu rychlosti. 

Z mnoha definic pro potřeby této práce uvádím definici dle Choutky (1991), podle které 
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je „rychlost pohybová schopnost konat pohybovou činnost – do 20 s. – v daných 

podmínkách (konstantní dráha nebo čas bez odporu nebo s malým odporem) co 

nejrychleji.“ (Havel, Hnízdil, 2010). 

Klasifikace rychlostních schopností rozlišuje reakční a akční rychlostní 

schopnosti. Z nastudovaných zdrojů je zřejmé, že reakční rychlostní schopnosti 

a realizační rychlostní schopnosti jsou v podstatě dvě schopnosti rozdílné, obě jsou ovšem 

limitovány časem. Také nastudovaná literatura uvádí každou z těchto rychlostí zvlášť.  

Reakční rychlostní schopnost je podle Hirtze volně definována jako schopnost 

rychlého a smysluplného zahájení a provedení krátkodobé pohybové činnosti celého těla 

jako reakce na více či méně komplikované signály nebo na předchozí pohybové činnosti, 

popřípadě na aktuální situační podněty (Hirtz, 1985). Rozhodující je u této rychlosti 

reakční doba, kterou je časové rozmezí od doby, kdy vznikl smyslový podnět, do doby 

první svalové kontrakce. Reakční schopnost je výrazně významná při sportovní činnosti 

i v běžném životě. Týká se buď jednotlivých částí těla, nebo těla celého. Správná odpověď 

na podnět by měla být provedena rychlostí odpovídající danému podnětu a v nejvhodnější 

okamžik. Druhy podnětu a také podmínky, ve kterých člověk reaguje, jsou různé. Na nich 

však závisí reakční doba nejvíce. Uváděné jsou podněty taktilní (dotykové), akustické 

(zvukové) a vizuální (zrakové). Po nejdelší době následuje reakce na podněty vizuální, 

nejkratší na podněty taktilní. Reakce na podněty akustické vykazuje spíše střední 

hodnoty. Významné jsou však rozdíly, které lze pozorovat při reakcích jednoho a toho 

samého sportovce. Lze u něj naměřit rozdílné doby zpracování podnětu a tento 

proměnlivý komponent se dá mimo jiné vysvětlit rozdílnými vnitřní a vnější podmínkami, 

které existují, když je reakční schopnost realizována. Samotná reakční schopnost se člení 

na jednoduchou a výběrovou. Reakce na jednoduchý podnět je většinou předem 

odhadnutelná a reakční čas bývá krátký. U výběrové reakce je naopak reakční doba delší, 

protože probíhá včetně anticipace pohybu (tzn. myšlenkový proces předvídání budoucího 

průběhu a výsledku pohybu soupeře). Rychleji reaguje horní končetina dominantní, která 

je funkčně preferovaná (Zemková, 1999).  

Akční rychlostí se rozumí rychlý pohyb s žádným nebo jen malým odporem, jeho 

základem je rychlost svalové kontrakce a projev velkého úsilí v krátkém čase (Šimonek, 

Zrubák a kol., 1995). Je spojena se zahájením pohybu a má podobu acyklickou  

a cyklickou. Acyklická rychlost je chápána jako co nejvyšší rychlost jednoho pohybu, má 
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jasný začátek a konec. Za ni lze považovat v karate rychlost provedení úderu či kopu 

(Zemková, 1999). Cyklická rychlost představuje rychlost přímočarého pohybu ve formě 

akcelerace nebo maximální rychlosti a je dána vysokou frekvencí opakujících se stejných 

pohybů (Dovalil a kol., 2012). Jejím projevem v kumite je start do útočné techniky 

a akcelerace se snahou dosáhnout maximální rychlosti před dokončením úderu. Při útočné 

technice či kombinaci technik se nejedná pouze o pohyb rukou, ale o pohyb celého těla 

vpřed. Uvedené rychlostní schopnosti jsou chápány jako elementární, rychlost komplexní 

je povahy složitější. Je dána kombinací „cyklických i acyklických pohybů včetně reakce, 

nejčastěji se vyskytuje jako rychlost lokomoce – přemisťování v prostoru.“ (Dovalil 

a kol., 2012). V souboru specifických cviků předkládaných v praktické části je rozvíjena 

rychlost změny směru (agility). Agility je definována jako „hybridní pohybová 

schopnost, která je výsledkem kombinace síly, rychlosti, rovnováhy a koordinace.“ 

(Darper, Lancaster, 1985). 

 
Vytrvalostní schopnosti 

Ve srovnání s ostatními pohybovými schopnostmi je vytrvalost prozkoumána 

více, a tím je umožněno detailnější rozdělení vytrvalostních schopností pro praktické 

účely. Soubor předpokladů provádět činnost požadovanou intenzitou co nejdéle nebo co 

nejvyšší intenzitou ve stanoveném čase tzn. odolávat vlastně únavě, je označován 

termínem vytrvalost (Dovalil a kol., 2012). 

Pro dosažení optimálního sportovního výkonu je důležitá vytrvalost všeobecná  

i speciální. Za všeobecnou vytrvalost je považována schopnost sportovce vykonávat 

aktivitu nízké intenzity dostatečně dlouho, aniž by byla snížena její efektivnost (Korček 

a kol. 1992). „Požadavek na maximální spotřebu kyslíku při všeobecné vytrvalosti 

v karate se pohybuje okolo 50–60 ml. m-1. kg“ (Šimonek a kol. 1998). Schopnost 

organismu odolávat únavě v podmínkách specifického a soutěžního zatížení je 

charakterizován pojem speciální vytrvalosti. Při ní dochází k maximální mobilizaci 

funkčních možností organismu s cílem dosáhnout výsledku v určité sportovní disciplíně, 

proto jsou projevy speciální vytrvalosti dané konkrétní sportovní činností (Matvejev, 

1982). S vytrvalostí souvisí i energetické krytí pohybové činnosti. Při krátkodobém 

výkonu v co možná největší intenzitě je „hlavním energetickým systémem anaerobní 

glykolýza tzn. uvolňování energie – štěpení glykogenu – bez využití kyslíku. Za hlavní 
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příčinu únavy se v tomto případě považuje rychlá kumulace kyseliny mléčné.“ (Dovalil 

a kol., 2012). 

Zápas v karate je příkladem náročného anaerobního zatížení sportovce, ve kterém 

rozhodují kondiční faktory síly, rychlosti a právě vytrvalosti (Zemková, 1999). Proto je 

významné rozvíjet speciální vytrvalost v rychlosti, aby byl sportovec schopen vícekrát za 

sebou absolvovat krátkodobou intenzivní práci, aniž by se snížila intenzita a efektivnost 

jeho výkonu. Vytrvalost v síle pak znamená schopnost vykonat dlouhotrvající efektivní 

práci dynamického charakteru a při ní přednostně uplatnit sílu a vytrvalost v koordinačně 

náročné pohybové činnosti (Korček a kol., 1992). Za bezpodmínečnou schopnost 

sportovní praxe v karate je z vytrvalostních kvalit preferována vytrvalost v rychlosti 

(Šebej, 1985). 

Hlavní hlediska pro dělení vytrvalostní schopnosti jsou účast svalových skupin 

podle typu svalové kontrakce, podle délky trvání a podle podílu energie, která se uvolní 

aerobně nebo anaerobně. Následná podrobnější diferenciace uvádí vytrvalost 

dlouhodobou, střednědobou a krátkodobou, která je z hlediska práce v karate 

nejvýznamnější. Horní hranice jejího trvání je limitována dvěma – třemi minutami 

(Dovalil, Perič, 2010).  

Vytrvalostní schopnosti úzce souvisí i s technikou prováděných pohybů. Způsob 

techniky a dokonalejší provedení pohybu se projeví ve spotřebě energie. Přímo úměrně 

s úrovní vytrvalostní schopností se projevuje možnost udržet vysoké tempo při 

sportovním výkonu. Naopak její nízká úroveň, při rychlejší nástupu únavy, přináší snížení 

pozornosti, přesnosti a větší výskyt případných chyb. Vytrvalost umožňuje sportovcům 

absolvovat větší objem tréninkového zatížení, a tím tvoří základ jejich perspektivního 

výkonnostního vzestupu. Naposledy lze ke kladům vytrvalostní schopnosti přiřadit i její 

podíl na většinou rychlejším efektu regenerace sportovce (Dovalil a kol., 2012). 

 
Silové schopnosti 

 

Perič (2004) mluví o síle ve sportu jako o schopnosti překonávat vnější odpor 

svalovou kontrakcí. Pojem svalová kontrakce znamená smrštění svalu (stah) a je 

mechanickou odpovědí na nervový vzruch (Hojka, Jebavý, Kaplan, 2017). 
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Hlavní dělení síly rozeznává sílu statickou a dynamickou. Dynamická síla se dělí 

podle rychlosti svalových kontrakcí na rychlou, střední a pomalou (Jebavý, Hojka, 

Kaplan, 2017). Další používané dělení dynamických silových schopností uvádí 

maximální sílu jako sílu spojenou s maximálním odporem, která může být prováděna při 

svalové činnosti statické i dynamické. Rychlá síla je schopnost spojená s nemaximálním 

odporem, pohyb je však prováděn vysokou až maximální rychlostí. Rychlostní síla může 

být realizována při dynamické koncentrické činnosti. Vytrvalostní síla znamená 

opakovaně překonávat nemaximální odpor, nebo dlouhodobě odpor udržovat. Na statické 

a dynamické se dělí také svalové kontrakce. Statická svalová kontrakce tzv. izometrická 

má za úkol udržet velké svalové napětí při neměnné délce svalu. Rozeznáváme 

dynamické silové kontrakce koncentrické, kdy se svalová vlákna smršťují a excentrické, 

kdy dochází k prodlužování svalových vláken. Mezi metody, ve kterých se jednotlivé 

svalové kontrakce prolínají, patří plyometrická metoda. Využívá krátkého excentricko-

koncentrického režimu, kdy dochází v excentrické fázi k svalovému předpětí a poté 

okamžitě následuje koncentrická fáze. Celá metoda je založena na kumulaci elastické 

energie v excentrické fázi, která je poté v koncentrické fázi uvolněna (Jebavý, Hojka, 

Kaplan, 2017).  

Skladba silového tréninku je závislá na tom, jaká síla má být rozvíjena. Různé 

druhy síly jsou závislé na různých předpokladech, a proto je potřebné ve sportovní 

přípravě dodržovat metodotvorné komponenty jakými jsou velikost zátěže (intenzita), 

počet opakování, rychlost provedení (tempo), interval a způsob odpočinku (Jebavý, 

Hojka, Kaplan, 2017). 

 

2.3.3 Koordinační faktory 

 

Kromě vyjmenovaných kondičních pohybových schopností klade sportovní 

technika požadavky na řízení a regulaci pohybu, ke kterým se výkon váže (Hertze, 1982). 

Přesto že karatista musí neustále reagovat na změněné podmínky v zápase, autoři 

odborných publikací o karate se koordinací zabývají spíše okrajově, a proto analýza této 

problematiky je převzata většinou z jiných sportovních odvětvích a disciplín. Při 

koordinačních schopnostech se primárně projevují funkce CNS a nižších řídících center. 

Všeobecně platná taxonomie koordinačních schopností neexistuje, proto je jejich počet 

u jednotlivých autorů různý (Dovalil a kol., 2012).  
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Diferenciační schopnosti, jako součást schopností koordinačních se podílejí na 

hodnocení, měření, diferenciování a realizování prostorových, časových a silových 

parametrů pohybu (Hirtz, 1982). Tyto schopnosti jsou rozdílné pro horní a dolní 

končetiny, jsou závislé na laterální vyrovnanosti (Starosta, 1989) za předpokladu, že 

člověk má jednu dolní končetinu „silnější“ – z hlediska maximální síly a druhou 

končetinu „šikovnější“ – z hlediska přiměřeného použití síly. 

Prostorově-orientačními schopnostmi se rozumí relativně stabilní a zobecněná 

kvalita určení, odpovídající cílové změně polohy a pohybu těla sportovce jako celku 

v prostoru (Korček a kol., 1992).  

Schopnost rovnováhy je základem všech pohybových činností v karate. Stav 

rovnováhy musí být karatista schopen obnovit v průběhu i po dokončení různých 

přemístěních (Zemková, 1999).  

Rytmická schopnost umožňuje vystihnout rytmus daného pohybu a melodicky jej 

realizovat z vlastních představ do vlastní pohybové činnosti (Šimonek, 1985). Z hlediska 

sportovního výkonu v karate je možné připustit určitý vliv rytmické schopnosti na tento 

výkon (Zemková, 1999).  

Reakční schopnost již byla vysvětlena v podkapitole 2.3.2. Přesto je na tomto 

místě v jejím rámci zdůrazněna schopnost reakce na pohyb soupeře. Je podmíněna 

rychlostí pohybu a zároveň schopnosti anticipace, která umožňuje karatistovi předvídat 

začátek, průběh, dobu trvání a výsledek celé akce. Reakční schopnost je do velké míry 

dána i zkušeností a patří mezi dominantní faktory sportovního výkonu v karate bez ohledu 

na to, zda je tato reakční schopnost jednoduchá tzn. reakcí na vizuální signál nebo složitá, 

jako reakce na signál taktilní (Zemková, 1999).  

Individuální rozdíly v úrovni koordinačních schopností se projevují v koordinaci 

dílčích pohybů. Těmi mohou být pohyby částí těla, integrace pohybu do harmonického 

celku s rychlými a zároveň správnými podněty k zahájení nebo změně pohybu, kontrola 

přiměřeně vynaloženého úsilí ve využívání prostoru, načasování činností a změna pohybu 

jako reakce na změněné podmínky. Závislý na koordinačních schopnostech je i výběr 

pohybových programů, které jsou adekvátní úkolu a situaci při bezchybné realizace 

sportovního výkonu (Dovalil a kol., 2012).  

K dosažení dobrého zvládnutí techniky karate je velmi významné spojení 

pohybových schopností se schopnostmi koordinačními.  
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2.4 Účelnost atletiky v propojení na kumite 

 

 Mnohé pohybové dovednosti, které jsou nedílnou součástí lidského pohybu, se 

zdokonalily v průběhu vývoje atletiky. Atletika má na člověka komplexní účinek 

zdravotní, vzdělávací a výchovný. Ovlivňuje pozitivně lidský organismus po stránce 

psychické i fyzické. Disciplíny atletiky se zakládají na přirozených pohybech – chůze, 

běh, skok, hod, proto jsou její fragmenty z atletických disciplín využívány pro svou 

univerzálnost při sportovní přípravě ve všech sportovních odvětvích (Jeřábek, 2018). 

2.4.1 Zapojení atletiky do sportovního tréninku kumite 

 

„Jako komplexní proces a jistý druh biosociální adaptace chápou sportovní 

trénink autoři – Dick 1980, Platonov 1980, Manno 1992, Elliot 1998, Bompa 2000.“ 

(Dovalil a kol., 2012). Procesy morfologicko – funkční adaptace motorického učení 

a psychosociální interakce tvoří ve sportovním tréninku celek a zároveň se tyto procesy 

doplňují, prolínají a podmiňují. Stejnými procesy ve své vzájemnosti je tvořen funkční 

trénink kumite. V této části práce je zdůrazněna část sportovní přípravy, jejímž procesem 

je motorické učení. „Struktura sportovního výkonu je limitována sportovními 

dovednostmi. „Sportovní dovednost se chápe jako tréninkem získaný komplex 

výkonových předpokladů sportovce řešit správně a účinně úkoly dané sportovní 

specializací.“ (Dovalil a kol., 2012). Při plnění jednotlivých tréninkových úkolů 

s atletickými prvky dochází u sportovců k osvojování a využívání kondičních sportovních 

dovedností. V praxi by tedy systémový sportovní trénink měl být řízen tak, aby mohl 

proběhnout ucelený proces s cílem dosáhnout co možná nejvyšší výkonnosti sportovce 

na základě jeho celkového sportovního rozvoje. Ke splnění stanoveného cíle trenér 

zprostředkuje obsah tréninku., kdy obsahem je vše, co musí sportovec zvládnout si osvojit 

a zdokonalit, aby požadovanou činnost vykonával na požadované úrovni. Racionální 

cestou k úspěchu je modifikování a zdokonalování komplexu daného sportovního výkonu 

v tréninku a jeho postupné sladění v účinný celek. „U karatistů jsou pozorovány nejlepší 

výsledky v testech reakční rychlosti a agility, výbušností paží a nohou, síle břišního 

svalstva a flexibilitě“ (Cacek, Grasgruber, 2008). Z toho vyplývá, jakým směrem je 

zaměřena jejich sportovní příprava, a proto na rozvoj těchto pohybových dovedností musí 

být zaměřen trénink v kumite. Do něj budou v rámci této práce zařazeny elementární 

atletické prvky v podobě běhů, skoků, hodů a sprintu. Škála takto vytvořených 

speciálních cviků obsahuje vysoký stupeň shody s obsahem a strukturou pohybů 
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v kumite. Dílčí atletické prvky představují různé částečné varianty finálního provedení 

kumite nebo se mu podobají. Cíleně ovlivňují a upevňují jednotlivé faktory sportovního 

výkonu a jsou v nich obsaženy jeho dílčí úkoly.  

„Rozvoj individuální techniky a zvládnutí útoku soupeře bezprostředně závisí na 

úrovni kondičních a koordinačních schopností.“ (Zemková, 1999). Podle významu 

pohybových schopností v úpolových sportech jsou faktory sportovního výkonu rozděleny 

do tří kategorií. Do první je zařazena výbušná síla, maximální síla, speciální vytrvalost. 

Kategorie druhá představuje relativní síly, rychlostní schopnosti a rychlostně-silové 

schopnosti. V poslední kategorii je obsažena silová vytrvalost, koordinační schopnosti, 

flexibilita a aerobní vytrvalost (Nabatnikov, 1982). V tréninkové přípravě, resp. 

v prezentovaných cvičeních jsem podle faktorů uvedeného dělení kladl důraz na 

výbušnou sílu, krátkodobou vytrvalost, rychlostní schopnosti, koordinační schopnosti. 

Trénink ostatních pohybových dovedností, zařazených do mnou vedeného tréninku, 

budou součástí podkapitoly 4.1 praktické části.  

 

2.4.2 Efektivita atletických prvků v kondiční přípravě kumite 

 

V kumite se atletická cvičení využívají na rozvoj a zlepšení kondičních faktorů. 

Předpokladem pro plnění těchto úkolů je stanovení tréninkového cíle a jasné vymezení 

úkolů v podobě jednotlivých cviků, kterými bude tohoto cíle dosaženo. 

Atletickou průpravu je možné využít jak ve všeobecné tréninkové přípravě, tak 

i v její části speciální. Ve všeobecné přípravě pomocí běhu rozvíjíme rychlost, jako 

stěžejní faktor kumite, na kterém záleží míra úspěchu jednotlivých útoků. Ve stejné fázi 

tréninku je rozvíjena i vytrvalost, která je z hlediska šance na úspěch důležitá pro 

jednotlivé zápasy i pro celý turnaj. Závodník může být sebelépe technicky a rychlostně 

vybaven, ale pokud mu ubývají fyzické síly po prvním kole z pěti, jeho šance na dobrý 

výsledek se rapidně sníží. Pomocí skoků, odrazů a odhodů je stimulována výbušná 

a reaktivní sílu. Ta souvisí s maximálně rychlým provedením jednotlivých kopů či úderů 

a startů do samotných útoků. Začleněním koordinačního žebříku a kloboučků je rozvíjena 

koordinace, frekvenční rychlost a při vybraných cvicích i rychlost reakční. Koordinace 

v zápase je nezbytná pro zvládnutí nečekaných situací, kdy se např. cvičenec ze špatného 

postavení potřebuje vrátit zpět do kamae. Také zvládnutí kontroly nad vlastními pohyby 

poskytuje výhodu při učení se novým dovednostem v tréninku i v zápase, ve kterém je 

technika negativně ovlivňována únavou a stresem.  
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Snahou ve speciální přípravě je, aby jednotlivé cviky byly identické s činnostmi 

ve výkonu kumite. Toho je dosaženo stimulací jednotlivých technik s odporem nebo bez 

něj. Na podobách závodních technik se podílí, jestliže jsou požadované cviky prováděny 

v kamae, kdy odpovědí na podnět je technika karate. Proto tento druh cvičení není 

prováděn ve všeobecné sportovní přípravě.  

Pouze u cviků se závodním charakterem se neuplatňují cvičení z atletiky. Zde jsou 

procvičovány pouze konkrétní zápasové situace se snahou využít toho, co bylo 

natrénováno v předchozích cvičeních. Proto nejsou tyto typy cviků začleněny do této 

práce.  

Sílu, rychlost, vytrvalost nejde trénovat najednou  

Zásadní objev současných moderních metod specializačního tréninku 

předpokládá, že pohybové schopnosti, které jsou obsahem sportovního výkonu (tedy síla, 

rychlost a vytrvalost), není účelné trénovat současně – na ráz. Trénink by nebyl dostatečně 

efektivní. Zaměřením na jeden z těchto kondičních faktorů je vytvářeno oslabení jiné 

z těchto pohybových dovedností. Ta se posiluje jaksi na její „úkor“ (Vojtěchovský, 2019). 

Pro pochopení efektivity sportovního tréninku můžeme použít grafické vyjádření 

v podobě trojúhelníku (viz obrázek č. 3), kdy každému z jeho vrcholů přiřadíme jednu 

z uvedených pohybových dovedností.  

• Plocha trojúhelníku představuje fyzický fond a aktuální trénovanost sportovce 

• Vzdálenost vrcholu trojúhelníku od jeho středu vypovídá o výkonnosti sportovce  

v dané schopnosti – v síle, rychlosti, vytrvalosti 

• Nad přímkou, která horizontálně trojúhelník dělí, je nahoře patrná rostoucí úroveň 

schopností, schopnosti ve dvou úhlech pod přímkou se oslabují. 

• Představa tréninku je dokonalá, když trojúhelníkem otáčíme (Vojtěchovský, 

2019). 

Z uvedeného modelu vyplývají jasná, obecná pravidla: 

• Největšího zvětšení plochy–trénovanosti-fyzického fondu dosáhneme, budeme-li 

s trojúhelníkem pravidelně, rovnoměrně a často rotovat a „vytahovat“ všechny 

rohy. To platí zejména pro trénink mládežnických kategorií.  
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• Dosáhli-li jsme maximální plochy trojúhelníku (hranic fyzických možností 

konkrétního sportovce), jedinou možností, jak zvětšit jeho výkonnost v daném 

sportu je specializace – vytažení jednoho či dvou rohů za cenu zkrácení zbylých.  

• Nelze trénovat vše naráz – nahoře může být vždy jen jeden, maximálně dva úhly, 

nikdy ne tři.  

• Chceme-li maximalizovat zisk výkonnosti v jednom aspektu, musíme ho v jednotce 

co možná nejvíc maximalizovat a izolovat – otočit trojúhelník jen jedním rohem 

vzhůru. 

• Budeme-li trénovat dvě vlastnosti naráz, bude zisk v každé jednotlivé vlastnosti 

menší (Vojtěchovský, 2019). 

 

Obrázek č. 3 Síla, rychlost, vytrvalost (Vojtěchovský, 2019) 

 

  

2.4.3 Využití specifického tréninkového náčiní v tréninku kumite 

K dosažení optimální sportovní výkonnosti jsou v tréninku kumite, stejně jako 

v dalších sportovních disciplínách, využívány speciální tréninkové prostředky. Jejich 

použití slouží k plnění úkolů tréninku, kterými jsou kondiční, technická, taktická 

i psychologická připravenost sportovce. V souladu s cílem této práce byly zvoleny takové 

druhy náčiní, které by při vhodně zvolené struktuře tréninku rozvíjely požadované 

dovednosti cvičenců na atletických principech. Jejich následné řazení je dáno frekvencí 

jejich využití v sestavené struktuře sportovní přípravy. Účelnost užití tohoto náčiní při 

začlenění atletických prvků do jednotlivých cviků v tréninku kumite vyplývá z obsahu 

podkapitoly 2.4.3 teoretické části práce a je hodnocena v podkapitole 4.2 praktické části 

této bakalářské práce. 
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Koordinační žebřík 

 

Tento agilní žebřík je opatřený bočními příčkami (nejčastěji vyráběnými z plastu), které 

jsou připojeny k popruhu. Po rozložení na zem vytvoří žebřík obrazec různě velkých 

mezer. Přestože je koordinační žebřík poměrně nová pomůcka, jeho uplatnění se těší 

velké popularitě a je hojně využíván v mnoha sportovních odvětvích např. ve sportovních 

hrách. V závislosti na daném cvičení je cílem cvičence koordinační žebřík přeběhnout, 

přeskákat či zvládat předepsaný koordinační vzor při přesně daném umístění nohou a v co 

možná nejvyšší frekvenci. Během cvičení na koordinačním žebříku je velmi důležité znát 

správnou techniku provedení. Je doporučováno začít nejprve chůzí, následně přecházet 

do pomalého provedení a po zvládnutí techniky přejít k maximální intenzitě (Jebavý, 

Hojka, Kaplan, 2017).  

 

Kloboučky 

Klobouček je půlkulatý, umělohmotný výlisek v různém barevném provedení. Využíván 

je k vyznačení běžecké dráhy či vymezení prostoru, ve kterém se cvičenec pohybuje. 

Alternativou jeho použití v karate může být nácvik reakce cvičence na barevný, vizuální 

podnět, po kterém má být vykonána trenérem přesně stanovená technika. Kloboučkem 

může být označeno stanoviště, ke kterému se má cvičenec pohybovat. 

 

Gumový expander 

Má podobu dlouhého, pružného lana o délce cca. 2,5m, zakončeného úchyty pro ruce. 

Vzhledem k univerzálnosti expanderu je možné ho využít pro posílení a protažení 

svalstva celého těla ve všech sportovních odvětvích i při fyzioterapeutické léčbě (Pavelka, 

Reinders, 2015). 

Medicinbal 

Medicinbal je speciální míč, občas nazývaný jako plný nebo těžký míč. Je využíván po 

celá staletí a první zmínky o něm se objevují již 3000 před n.l., kdy sloužil pro výcvik 

vojáků. V roce 1985 byl poprvé použit termín medicinbal jako označení pro kožený míč, 

určený ke cvičení. Vyráběn je v několika hmotnostních provedeních a z různých 

materiálů, nyní především z gumy (Jebavý, Doubrovský, 2011). Na rozdíl od původního 

koženého provedení má moderní medicinbal vyráběný z gumy výhodu v pružnosti, a tak 

jej lze odbíjet od zdi či země. Díky všestrannému využití je vhodný pro fyzickou přípravu 

i rehabilitaci. „Medicinbal se používá jako zátěž ke zvětšení odporu a díky svému tvaru 
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zvyšuje i koordinační schopnosti.“ (Pavelka, Reinders, 2015). Na rozdíl od expanderů 

nelze zátěž u medicinbalu regulovat, je dána hmotností míče. „Při házení používáme 

kromě obvyklých způsobů i takové typy házení, které zvyšují jeho intenzitu, tzn. nabízí 

možnosti házení z kleku, sedu i lehu, čelem, bokem, zády k sobě, házení více plnými míči 

najednou atd.“ (Jebavý, 2011). 

 

Překážky 

Jsou nejčastěji vyrobeny z odolného a lehkého plastu, liší se různou výškou a tím je 

regulována obtížnost cviků. 

 

Únikové pásy 

Jeho použití v tréninku umožňuje propojení dvou cvičenců na limitovanou vzdálenost. 

Tím mohou cvičenci pracovat na změnách směru pohybu a reagovat na pohyby 

tréninkového partnera. Únikové pásy jsou velmi účinné při nácviku akční i reakční 

rychlosti a z koordinačních schopností pak schopnosti diferenciační, prostorově-

orientační a reakční. 

 

Velká činka 

Hmotnost činky je závislá na hmotnosti přidaných kotoučů. Cvičení s velkou činkou je 

variabilní na rozdíl od posilovacích strojů také výhodnější, protože činka může být během 

cvičení libovolně přemísťována, a tím dochází k posilování různých svalových partií. 

Činka může být držena nad hlavou, za hlavou, před tělem – škála cviků je opravdu široká 

(Pavelka, Reinders, 2015). 

 

Švédská bedna 

Švédská bedna je tvořena několika kónicky se zmenšujícími díly, které do sebe přesně 

zapadají. Poslední díl tvoří pevnou plochu, potaženou kůží. Jednotlivé díly lze libovolně 

nastavovat a tím určovat výšku bedny a zvyšovat obtížnost cviků.  

 

Lapy 

 

Lapy představují úderovou plochu pro útočníka a ochrannou plochu pro trenéra. Jsou 

převážně vyráběny z kůže, umělé kůže, případně z vinylu a jsou nepostradatelnou součástí 

tréninku  
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v bojových sportech. Jednotlivé lapy se liší ve velikosti. Využívají se pro nácvik kopů či 

úderů a jejich účelnost spočívá v minimalizování bolesti při úderu. Lapy neslouží pouze 

při nácviku úderu/kopu, ale během tréninku při jejich použití lze rozvíjet rychlostní či 

reakční schopnosti. 

2.4.4 Motorické faktory rozvíjené v kumite 

Do kondiční přípravy této disciplíny karate je začleněn rozvoj reakční rychlosti, 

akční rychlosti, rychlosti se změnou směru (agility), krátkodobé vytrvalosti, výbušné 

(explozivní) síly, reaktivní síly, koordinace a pohyblivosti.  

Z uvedených faktorů byla věnována pozornost rozvoji rychlosti reakční a akční, 

rychlosti změny směru a krátkodobé vytrvalosti. Dále pak stimulaci výbušné síly horních 

i dolních končetin a reaktivní síly dolních končetin. Do tréninku byly zařazeny cviky na 

koordinaci. 

Reakční rychlost – pod tímto termínem rozumíme snahu co nejrychleji zareagovat 

pohybem na určitý podnět (zrakový, sluchový, taktilní), kterou lze rozlišit na 

jednoduchou a výběrovou reakci. Doba reakce není dána jen „rychlostí sportovce“, ale 

také schopností anticipace (Pavelka, Reinders, 2015). 

Akční rychlost – je dána rychlým pohybem s žádným nebo jen malým odporem, jejím 

základem je rychlost svalové kontrakce a projev velkého úsilí v krátkém čase (Šimonek, 

Zrubák a kol., 1995). Akční rychlost je dělena na cyklickou a acyklickou. Cyklická 

rychlost znamená rychlost přímočarého pohybu ve formě akcelerace nebo maximální 

rychlosti. Z hlediska kumite se jedná o akceleraci při startu do útočné techniky se snahou 

dosáhnout maximální rychlosti před dokončením úderu. Při útoku se nejedná pouze 

o pohyb rukou, ale jde o pohyb celého těla vpřed. Acyklická rychlost pak znamená 

rychlost jednoho pohybu, který má začátek a konec. V karate se jedná o rychlost 

provedení úderů či kopů. (Jebavý, Hojka, Kaplan, 2017).  

Rychlost změny směru – je jeden z nejnovějších pojmů ve sportovní terminologii, volně 

překládán jako hbitost (mrštnost) (Jebavý, Hojka, Kaplan, 2017). Agility je definována 

jako hybridní pohybová schopnost, která je výsledkem kombinace síly, rychlosti, 

rovnováhy a koordinace (Draper, Lancaster, 1985). Reaktivní a výbušná síla jsou 

nejdůležitějšími silovými složkami, u rychlosti je to pak rychlost reakce. Relativně velký 
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vliv na schopnost rychle měnit směr pohybu mohou mít svalové dysbalance. U nich 

mohou být patrné negativní změny při započetí pohybu nedominantní nohou. Koordinace 

se při rychlé změně pohybu nejvíce projevuje v prostorové orientaci a koordinaci 

jednotlivých pohybů (Jebavý, Hojka, Kaplan, 2017). 

Krátkodobá vytrvalost – je limitována dobou trvání 2–3 minut, což odpovídá čistému 

času jednoho zápasu v kumite při co nejvyšší možné intenzitě, ve kterém je dominantním 

energetickým systémem anaerobní glykolýza. Podstatou tréninku krátkodobé vytrvalosti 

je naučit se pracovat s vysokou hladinou laktátu v krvi, což nemusí být pro sportovce 

příjemné. Pro zápas v kumite je schopnost vytrvalosti velice důležitá, protože pří její 

absenci nedokáže sportovec provést útok správnou technikou ani dostatečnou rychlostí. 

Výbušná síla – je definována jako silová schopnost maximálního zrychlení za minimální 

čas. Typickým projevem explozivní síly jsou kopy, skoky, hody (Jebavý, Hojka, Kaplan, 

2017). 

Reaktivní síla – tou je schopnost realizovat svalový výkon v pohybových činnostech, 

využívajících cyklus protažení a následného zkrácení svalu (SSC) v době trvání do  

200 ms od zahájení. Reaktivní síla je ovlivněna úrovní maximální síly, rychlostí svalové 

kontrakce a elasticitou svalu a je rozvíjena plyometrickou metodou. Klasickým cvikem 

na rozvoj reaktivní síly dolních končetin je seskok z bedýnky a následný okamžitý výskok 

(Jebavý, Hojka, Kaplan, 2017).  

Koordinace – bývá nejčastěji charakterizována jako schopnost rychle a dobře se učit 

novým pohybům a také zvládat jejich rychlé provádění a schopnost přizpůsobit své 

pohyby nastalé situaci (Dovalil, Perič, 2010). Koordinaci je doporučeno cvičit na začátku 

tréninkové jednotky před tím, než se tělo unaví. Je cvičena v aerobním režimu, protože je 

náročná na soustředění.  

Pohyblivost – pod tímto termínem je ve sportu chápán předpoklad rozsahu pohybu  

v jednotlivých kloubech. V některých sportech je požadována maximální kloubní 

pohyblivost a maximální rozsah pohybu např. v gymnastice. Pro karate je stěžejní 

pohyblivost v kyčelním kloubu (Perič, 2004). Zvýšená pohyblivost – hypermobilita 

a snížená pohyblivost – hypomobilita je taková úroveň pohyblivosti, která se výrazně liší 

od normy. Ze zdravotního hlediska je velice důležité, aby pohyblivost byla udržována na 
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optimální úrovni, aby nedocházelo k poškození pohybového aparátu v důsledku snížené 

nebo naopak zvýšené pohyblivosti (Jebavý, Hojka, Kaplan, 2017). 
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3. Cíle, úkoly a metodika práce 

3.1. Cíl práce 

  

 Na základě analyticko-syntetického postupu literární rešerše logicky propojit 

kondiční faktory podmiňující sportovní kumite základními atletickými pohybovými 

prvky. Na základě toho sestavit, popsat a vyhodnotit specifické cviky vhodné pro rozvoj 

kondičních faktorů v kumite. Dílčím cílem je uvedení termínů, faktů a souvislostí, 

potřebných k dosažení hlavního cíle.  

3.2. Úkoly 

 

1. Nastudovat patřičnou odbornou literaturu a odborné zdroje v takovém rozsahu, 

aby mohla být vypracována bakalářská práce 

2. Zvolit jednotlivé cviky tak, aby jejich rozšíření o atletické prvky účinně rozvinulo  

a posílilo kondiční a koordinační faktory. 

3. Sestavit systém účelného propojení atletických prvků do jednotlivých cviků pro 

sportovní trénink v kumite.  

4. Soubor kompletních cviků popsat, vysvětlit a zhodnotit. 

3.3. Metodika práce 

 

 Na základě literární rešerše byla pro tuto práci použita historická metoda 

k vysvětlení etymologického původu karate, k seznámení s jeho vývojem i vývojem 

atletiky. Jednotlivé kondiční a koordinační faktory, sportovní výkon a sportovní náčiní 

jsou na stejném základě vymezeny metodou deskriptivní. Výsledkem expertního 

posouzení na základě empirické analýzy byla záměrná volba základních cviků a vybráno 

příslušné sportovní náčiní. Finální provedení cviků s přiřazenými atletickými prvky při 

použití náčiní tvoří ve výsledku soubor speciálních cviků, které by měly optimalizovat 

sportovní výkon cvičence v kumite.  
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4. DESKRIPTIVNĚ-TEORETICKÁ ČÁST PRÁCE 

4.1 Soubor cviků 

 

V souladu s názvem této práce a s jejími teoretickými aspekty bude praktická část 

práce tvořena souborem sestavených cviků, které by aplikací v tréninkové přípravě měly 

zvýšit sportovní výkonnost cvičenců. Volba základních cviků, ke kterým byly přiřazeny 

atletické prvky, vycházela z expertního posouzení významu nejen cviků původních, ale 

i z předpokládané účinnosti cviků nově provedených. Při výběru sportovního náčiní, 

vyjmenovaného v podkapitole Využití specifického náčiní v tréninku kumite, byly 

použity především praktické zkušenosti z tréninku kumite. Kondiční faktory, které byly 

pro tuto práci a pro výkon sportovců v kumite vyhodnoceny jako významné, byly 

stanoveny záměrným výběrem a ten byl u jednotlivých cviků zdůvodněn jako jejich účel. 

Předpokládané zdokonalení kondičních a koordinačních pohybových schopností bylo 

zaměřeno na stimulaci síly a rychlosti dolních končetin cvičenců, na jejich schopnost 

rychle měnit směr a na reakční rychlost.  

Veškeré pohyby závodníků v kumite vycházejí z pohybů nohou nejen v případě 

kopů, ale také při provádění úderů je práce nohou stěžejní. Síla dolních končetin 

determinuje schopnost závodníka překonávat vzdálenost mezi ním a soupeřem. Význam 

výbušné síly dolních a horních končetin byl v konkrétních cvicích také zohledněn, 

tréninkem na horních a dolních končetin zvlášť i na jejich výbušnou sílu v propojení.  

„Rychlost pohybu je alfou a omegou celého karate, spočívá na ní úspěšnost každé 

sportovní akce.“ (Zemková, 1999). Proto byl rychlostní faktor rozvíjen také bez pomoci 

nářadí, pouze během. Rozvoj rychlosti reakce na vzniklou situaci tvořil významnou 

součást struktury prezentovaných cviků, protože z expertního posouzení vyplývá, že na 

reakční rychlosti je výkon sportovce v zápase přímo úměrně závislý. Cviky zvyšující 

rychlost změny směru tvoří nedílnou součást cviku na rychlost zaměřených. 

Osvojení a propojení dovedností získaných tréninkem specifických cviků by se 

mělo projevit v zdokonalení výkonu, který sportovec bude podávat v zápase.  

4.1.1 Běh  

 

Běh jako základní atletická dovednost rozvíjí ty kondiční faktory, které se uplatní 

v karate. Pro rozvoj rychlosti reakční, akcelerační i maximální jsou pro běh stanoveny 

různé druhy startů ve formě startu vysokého, polovysokého a nízkého, jak jsou známy 



37 

 

z klasické atletiky. Obtížnost zvýšíme, bude-li cvičenec vybíhat z různých poloh, jakými 

je leh, sed, klek, dřep, vzpor, kamae atd. Rozvoj orientace posílí zvolit starty do různých 

směrů. Podle pozice cvičence starty na vizuální nebo zvukový podnět rozvíjí reakční 

rychlost. Běh na krátké vzdálenosti maximální možnou rychlostí rozvíjí rychlost 

lokomoce. K stimulaci síly, kromě různých typů skoků, lze využít často praktikované 

běhání do kopce nebo do schodů. Běh ale vždy představuje pouze obecnou část přípravy 

v kumite (Vůjtek, 2019).  

4.1.2 Koordinační žebřík  

Nespecifické cviky  

Provedení 

- cvičení je vždy nejdříve prováděno za chůze 

- následuje pomalé provedení 

- finální provedení by mělo být maximální intenzitou (frekvencí), ale tak aby provedení 

bylo bezpečné a cvičenec byl schopný udržet zadaný vzor cviku 

- při perfektním zvládnutí techniky cviku maximální kontrolovanou rychlostí, je možné 

zkusit přejít až k hraniční rychlost provedení 

- tato cvičení by měla být zařazena ihned po rozcvičení, nebo jako součást specifického 

rozcvičení 

1. Skipping 

2. Skipping bokem 

3. Skákání bokem + úder 

4. Vbíhání dovnitř/ven 

5. Přebíhání ze strany 

6. Skákání dovnitř/ven 

7. Přebíhání ze strany + stabilita 

8. Přebíhání ze strany + kros 

9. Přebíhání ze strany + kros vzad 

10. Běh vpřed, jedna noha dovnitř 

11. Běh maximální rychlost 

Účel: rozvoj koordinace, frekvenční rychlosti  

Videozáznam s cviky z koordinačního žebříku v příloze 2. 
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Specifické cviky  

12. Pohyb v kamae 

Úvodní pozice: cvičenec stojí v kamae ze strany žebříku 

Provedení:  

- cvičenec se pohybuje v kamae vpřed a vzad 

- při pohybu vpřed se cvičenec dostává do žebříku 

- při pohybu vzad ho opouští   

- pohyb je pravidelný, tudíž přední noha vstoupí do každého oka 

Účel: specifický rozvoj síly dolních končetin, koordinace 

  

Obrázek č. 4 Pohyb v kamae 

13. Pohyb v kamae + údery 

Úvodní pozice: cvičenec stojí v kamae ze strany žebříku 

Provedení:  

- cvičenec se pohybuje v kamae vpřed a vzad 

- při pohybu vpřed se cvičenec dostává do žebříku 

- při pohybu vzad ho opouští   

- pohyb je pravidelný, tudíž přední noha vstoupí do každého oka 

- oproti předchozímu cvičeni, cvičenec při každém pohybu vpřed provádí úder přední 

rukou – kizami-zuki 

  



39 

 

Účel: specifický rozvoj síly dolních končetin, koordinace, rychlost jednotlivého úderu 

  

Obrázek č. 5 Pohyb v kamae + údery 

14. Pohyb v kamae + reakce na lapu 

Úvodní pozice: cvičenec stojí v kamae ze strany žebříku, trenér s lapou stojí proti 

cvičenci  

Provedení  

- cvičenec se pohybuje v kamae vpřed a vzad 

- při pohybu vpřed se cvičenec dostává do žebříku 

- při pohybu vzad ho opouští   

- pohyb je pravidelný, tudíž přední noha vstoupí do každého oka 

- cvičenec provádí pohyb s maximální rychlostí jako ve cviku 13  

- trenér se pohybuje s cvičencem a libovolně mu nastavuje lapu 

- cvičenec se snaží o co nejrychlejší reakci úderem gyako-zuki 

Účel: specifický rozvoj síly dolních končetin, koordinace a reakční rychlosti 

  

Obrázek č. 6 Pohyb v kamae + reakce na lapu 
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2 žebříky 

15. Pohyb v žebříku proti sobě – kopírování pohybu 

Pozice žebříků: žebříky leží vodorovně na zemi asi 2 metry od sebe 

Úvodní pozice: cvičenci jsou proti sobě, každý na středu svého žebříku ve střehové pozici 

Provedení  

- jeden ze cvičenců udává pohyb  

- druhý ze dvojice se snaží pohyb zrcadlově kopírovat 

- cvičenec, který určuje pohyb, provádí libovolné cviky  

- provádí skipping, podřepy, z žebříku vybíhá a následně do něj zase vbíhá, mění směr 

pohybu 

- poté si oba role vymění  

- v závislosti na délce provedení cvičení lze rozvíjet i krátkodobou vytrvalost 

- je důležité, aby cvičenci měli podobnou výkonnostní úroveň 

Účel: rozvoj reakční rychlosti, koordinace, krátkodobé vytrvalosti  

    

Obrázek č. 7 Pohyb v žebříku proti sobě – kopírování pohybu 

16. Pohyb v kamae – kopírování pohybu 

Pozice žebříků: žebříky leží vodorovně na zemi asi 2 metry od sebe 

Úvodní pozice: cvičenci jsou proti sobě, každý na středu svého žebříku v kamae 

Provedení  

- jeden ze cvičenců udává pohyb  

- druhý ze dvojice se snaží pohyb zrcadlově kopírovat 

- cvičenec, který určuje pohyb, se pohybuje v kamae 
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- po žebříku se pohybuje do strany, může z žebříku ven a měnit kamae  

- poté si role oba vymění  

- v závislosti na délce provedení cvičení můžeme rozvíjet i krátkodobou vytrvalost 

- cvičení má být prováděno vysokou intenzitou 

- je důležité, aby cvičenci měli podobnou výkonnostní úroveň  

Účel: rozvoj reakční rychlosti, koordinace, krátkodobé vytrvalosti 

  

Obrázek č. 8 Pohyb v kamae – kopírování pohybu 

17. Pohyb v kamae + údery – kopírování pohybu 

Pozice žebříků: žebříky leží vodorovně na zemi asi 2 metry od sebe 

Úvodní pozice: cvičenci stojí proti sobě, každý na středu svého žebříku v kamae 

Provedení  

- jeden ze cvičenců udává pohyb  

- druhý ze dvojice se snaží pohyb zrcadlově kopírovat 

- cvičenec, který určuje pohyb, se pohybuje v kamae 

- po žebříku se pohybuje do strany, může z žebříku ven a měnit kamae  

- navíc oproti předchozímu cvičení přidáme ještě techniky z karate, libovolné údery a 

kopy 

- poté si role oba vymění  

- v závislosti na délce provedení cvičení lze rozvíjet i krátkodobou vytrvalost 

- cvičení má být prováděno vysokou intenzitou 

- je důležité, aby cvičenci měli podobnou výkonnostní úroveň  
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Účel: rozvoj reakční rychlosti, koordinace, krátkodobé vytrvalosti 

   

Obrázek č. 9 Pohyb v kamae + údery – kopírování pohybu 

4.1.3 Kloboučky 

18. Cval stranou 

Pozice kloboučků: kloboučky jsou rozmístěny do tvaru slalomové dráhy 

Úvodní pozice: střehová pozice 

Provedení 

- na špičkách při sníženém těžišti, se cvičenec pohybuje cvalem stranou slalomově mezi 

kloboučky 

- je nutné dbát, aby nedocházelo ke křížení nohou  

Účel: rozvoj rychlosti dolních končetin a nácvik rychlosti změny pohybu tedy 

i koordinace 

 
Obrázek č. 10 Cval stranou 
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19. Běh vpřed/vzad 

Pozice kloboučků: kloboučky jsou rozmístěny do tvaru slalomové dráhy 

Úvodní pozice: střehová pozice 

Provedení 

- běh mezi kloboučky střídavě vpřed a vzad 

- důraz je kladen na maximální rychlost 

- cvičenec doběhne ke kloboučku, zpomalí běh – pozornost u tohoto zpomalení musí být 

věnována rovnoběžnému postavení kolen 

- poté cvičenec změní směr běhu a při tomto úkonu se také soustředí na rychlost jeho 

provedení 

- po této změně následuje velmi rychlý start a pokračování v běhu  

Účel: rozvoj rychlosti dolních končetin a nácvik rychlosti změny pohybu tedy 

i koordinace 

  
Obrázek č. 11 Běh vpřed/vzad 

20. Pohyb mezi kloboučky – kopírování pohybu 

Pozice kloboučků: na vzdálenost cca 2-3 metry jsou rozestaveny 2 kloboučky  

Úvodní pozice: mezi kloboučky stojí ve dvojici cvičenci proti sobě čelem ve střehovém 

postoji  

Provedení 

- první ze cvičenců se začne cvalem stranou na špičkách a při sníženém těžišti pohybovat 

mezi kloboučky 

- tím udává směr pohybu, který se druhý cvičenec snaží co nejvíce kopírovat 
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- cvičenec, který udává pohyb, mění jeho směr co nejrychleji a nečekaně 

- je nutné dbát, aby nedocházelo ke křížení nohou  

- cvičení má být prováděno po dobu cca 12-20 s 

Účel: posílení svalstva dolních končetin, rozvoj reakční rychlosti a koordinace 

  
Obrázek č. 12 Pohyb mezi kloboučky – kopírování pohybu 

21. Cval stranou s úderem/kopem u kloboučku 

Pozice kloboučků: kloboučky jsou rozmístěny do tvaru slalomové dráhy 

Úvodní pozice: cvičenec stojí ve střehové pozici, případně proti němu může stát trenér s 

lapou, do které bude cvičenec provádět úder/kop  

Provedení 

- na špičkách při sníženém těžišti se cvičenec pohybuje cvalem stranou 

- u každého kloboučky rychle zaujme kamae a provede daný úder/kop do vzduchu nebo 

do lapy 

- je nutné dbát, aby nedocházelo ke křížení nohou  
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Účel: rozvoj rychlosti dolních končetin a nácvik rychlosti změny pohybu tedy i 

koordinace, specifický rozvoj rychlosti úder/kop 

    
Obrázek č. 13 Cval stranou s úderem/kopem u kloboučku 

22. Cval stranou – u kuželu reakce na barevný klobouček – úder/kop 

Pozice kloboučků: kloboučky jsou rozmístěny do tvaru slalomové dráhy 

Úvodní pozice: cvičenec zaujme střehovou pozici, trenér stojí proti němu s dvěma různě 

barevnými kloboučky  

Provedení 

- na špičkách při sníženém těžišti se cvičenec pohybuje cvalem stranou 

- jestliže trenér ukáže jeden z kloboučků, cvičenec zaujme kamae a zároveň se snaží 

správně a co nejrychleji reagovat na barvu ukázaného kloboučku a provést předem 

stanovenou techniku 

- je nutné dbát, aby nedocházelo ke křížení nohou  

Účel: rozvoj rychlosti dolních končetin a nácvik rychlosti změny pohybu tedy i 

koordinace, specifický rozvoj rychlosti úder/kop 

    
Obrázek č. 14 Cval stranou – u kuželu reakce na barevný klobouček – úder/kop 
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23. Pohyb mezi kloboučky – reakce na barvu 

Pozice kloboučků: na vzdálenost cca 2-3 metry jsou rozestaveny 2 kloboučky různé 

barvy 

Úvodní pozice: cvičenec se pohybujeme ve střehovém postoji mezi kloboučky, trenér 

stojí proti němu a v ruce má kloboučky stejných barev jako jsou na zemi 

Provedení  

- cvičenec se pohybuje ve střehovém postoji uprostřed mezi kloboučky 

- trenér libovolně ukazuje kloboučky a cvičenec reaguje pohybem ke kloboučku dané 

barvy 

- dotkne se ho a poté se co nejrychleji vrátí do úvodní pozice a zaujme střehový postoj 

 

Účel: rozvoj rychlosti dolních končetin a reakční rychlosti 

  
Obrázek č. 15 Pohyb mezi kloboučky – reakce na barvu 

24. Pohyb mezi kloboučky – reakce na barvu + reakce na slovní podnět 

Pozice kloboučků: na vzdálenost cca 2-3 metry jsou rozestaveny 2 kloboučky různé 

barvy  

Úvodní pozice: cvičenec se pohybuje v kamae mezi kloboučky, trenér stojí proti němu a 

v ruce má kloboučky stejných barev, jaké jsou na zemi 
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Provedení  

- cvičenec se pohybuje v kamae uprostřed mezi kloboučky 

- trenér libovolně ukazuje kloboučky a cvičenec reaguje pohybem směrem ke kloboučku 

dané barvy 

- oběhne ho a poté se co nejrychleji vrátí do úvodní pozice a zaujme kamae 

- mezi ukazováním barev trenér jmenuje názvy technik, které se cvičenec snaží co 

nejrychleji provést 

Jiné varianty: alternativou daného cviku je použití expanderu, který činí pohyb cvičence 

obtížnějším  

Účel: rozvoj rychlosti dolních končetin a reakční rychlosti 

   

Obrázek č. 16 Pohyb mezi kloboučky – reakce na barvu + reakce na slovní podnět 

4.1.4 Expander  

25. Běh vpřed/vzad 

Úvodní pozice: trenér drží expander, ve kterém je cvičenec zapřažený v kamae  

Provedení  

- cvičenec běží co nejrychleji vpřed do úplného napnutí expanderu 

- poté couvá zpět, ve snaze klást odpor síle expanderu, 

- následně zopakuje prvotní úkon 

- expander musí být stále lehce napnutý 

- cvik provádíme po dobu cca 10-40 sekund 
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Účel: posílení dolních končetin a rozvoj rychlosti  

  

Obrázek č. 17 Běh vpřed/vzad 

26. Cval stranou tam a zpět 

Úvodní pozice: trenér drží expander, ve kterém je cvičenec zapřažený ve střehové pozici 

bokem ve směru pohybu  

Provedení  

- cvik je obdobou cviku předchozího, na rozdíl od něj se cvičenec však pohybuje cvalem 

stranou  

- cvik se provádí po dobu cca 10 - 40 sekund 

Účel: také účel je totožný se cvikem číslo 25 

  

Obrázek č. 18 Cval stranou tam a zpět 
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27. Pohyb v kamae – tam a zpět 

Úvodní pozice: trenér drží expander, ve kterém je cvičenec zapřažený v kamae 

Provedení 

- cvik je obdobou předcházejících dvou cviků, na rozdíl od nich se však cvičenec 

pohybuje v bojovém postoji 

- cvik provádí po dobu 10-40 sekund 

Účel: i zde je účel totožný s předchozími dvěma cviky 

  

Obrázek č. 19 Pohyb v kamae – tam a zpět 

28. Kombinace na expanderu 

Úvodní pozice: trenér drží expander, ve kterém je cvičenec zapřažený v kamae 

Provedení 

- cvičenec se pohybuje v kamae a čeká na zvukový podnět 

- po jeho zaznění se snaží co nejrychleji zareagovat a udělat danou útočnou kombinaci 

- pak se pohybem stále v bojovém postoji vrací na startovní pozici a čeká na další zvukový 

podnět 

- v průběhu cviku musí být expander stále napnutý  

- cvik se provádí cca 5 - 10x 

Účel: posílení dolních končetin a specifický rozvoj rychlosti 
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Jiné varianty: cvičenci jsou zadány taxativně 2-3 útočné kombinace a on je musí 

realizovat v souladu s patřičným zvukovým podnětem (číslem)  

  

Obrázek č. 20 Kombinace na expanderu 

29. Výpad s gyako-zuki 

Úvodní pozice: cvičenec stojí s mírně napnutým expandérem, ruce připravené na úder  

Provedení  

- cvičenec provede odrazem výpad a současně úder rukou opačnou než je přední noha 

- po dokončení úderu se cvičenec snaží stabilizovat tělo  

Účel: komplexní cvik na zlepšení přenosu síly z nohou až do paží  

  

Obrázek č. 21 Výpad s gyako-zuki 

30. Výpad vzad s přítahem expanderu 

Úvodní pozice: cvičenec stojí v podřepu a před sebou v napětí drží ukotvený expander 
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Provedení  

- cvičenec dynamicky provede výpad vzad a zároveň přitahuje ruku na té straně, na které 

zůstala noha vpředu 

- v konečné pozici cvičenec stabilizuje tělo 

Účel: cvik důležitý na koordinaci a důrazné stažení ruky po úderu  

  

Obrázek č. 22 Výpad vzad s přítahem expanderu 

4.1.5 Medicinbal 

31. Odhod medicinbalu přes hlavu 

Úvodní pozice: cvičenec je v podřepu v mírném předklonu, medicinbal svírá rukama, 

prsty rukou jsou vějířovitě roztaženy 

Provedení 

- dynamicky propne nohy a zároveň napřímí trup 

- nataženýma rukama odhazuje švihem medicinbal za sebe 
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Účel: posílení svalstva celého těla, rozvoj výbušné síly dolních a horních končetin  

  
Obrázek č. 23 Odhod medicinbalu přes hlavu 

32. Hod od prsou 

Úvodní pozice: cvičenec je ve stoji s mírně pokrčenými koleny, medicinbal drží na 

hrudníku, prsty rukou jsou vějířovitě roztaženy 

Provedení 

- trčením paží od prsou obouruč odhazuje maximální rychlostí medicinbal 

Účel: rozvoj výbušné síly horních končetin  

  
Obrázek č. 24 Hod od prsou 

33. Outový hod 

Úvodní pozice: výchozí pozice stejná jako u cviku 2, tzn. stoj s mírně pokrčenými koleny, 

ale medicinbal drží cvičenec ve vzpažených rukou nad hlavou, prsty rukou jsou vějířovitě 

roztaženy 
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Provedení 

- při propnutí dolních končetin zároveň vzpaží a současně odhodí medicinbal oběma 

rukama vpřed  

Účel: posílení svalstva horních i dolních končetin a rozvoj výbušné síly 

  
Obrázek 25 Outový hod 

34. Hod jednou rukou z kamae 

Úvodní pozice: cvičenec zaujme kamae, medicinbal uchopí do ruky a přiloží ho  

k tomu rameni, které je na stejné straně trupu jako zadní noha, druhá ruka medicinbal 

lehce přidržuje 

Provedení 

- medicinbal odhodí přímo vpřed, co největší rychlostí  

- do tohoto odhozu je zapojeno celé tělo, je nutné dbát, aby odhoz nebyl proveden pouze 

paží, a aby impulz pohybu začínal u zadní nohy 

Účel: specifický rozvoj výbušné síly horních končetin a simulace úderu 

  
Obrázek č. 26 Hod jednou rukou z kamae 
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4.1.6 Překážky 

35. Snožné přeskoky přes nízké překážky 

Úvodní pozice: cvičenec stojí před překážkami  

Provedení  

- úkolem cvičence je přeskakovat snožmo překážky 

- před dopadem jsou všechny klouby v takovém úhlu, aby byly připraveny na dopad, 

špičky jsou mírně přitaženy k bérci 

- po dopadu následuje okamžitý odraz, po kterém cvičenec lehce krčí chodidla, aby lépe 

překonal další překážku a jeho snahou je, aby byl v co nejkratším kontaktu s podložkou 

Účel: rozvoj reaktivní síly dolních končetin  

    

Obrázek č. 27 Snožné přeskoky přes nízké překážky 

36. Skoky přes překážky stranou 

Úvodní pozice: cvičenec stojí bokem k překážkám  

Provedení  

- cvičenec překonává překážky přeskoky snožmo-bokem  

- jako u předchozího cviku je důležitá příprava na doskok a tlumení dopadu 

- po dopadu následuje okamžitý odraz  
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Účel: rozvoj reaktivní síly dolních končetin a koordinace 

   

Obrázek č. 28 Skoky přes překážky stranou 

37. Nápřah na kop 

Úvodní pozice: Cvičenec stojí bokem za překážkami 

Provedení 

- cvičenec se pohybuje bokem za překážkami 

- u každé překážky dynamicky zvedá nohu do nápřahu 

- snaha o dynamické zvednutí nohy a rychlý došlap  

- po dopadu následuje okamžitý posun k další překážce a opět rychlé zvednutí nohy do 

nápřahu  

 

Účel: koordinace, rychlost dolních končetin, specifická rychlost nápřahu na kop 

 

   
Obrázek č. 29 Nápřah na kop 

4.1.7 Únikový pás 

38. Sprint ze stoje 

Úvodní pozice: dva cvičenci stojí za sebou ve startovní pozici a jsou spojeni lehce 

prověšeným únikovým pásem  

Provedení  

- přední ze dvojice vyběhne vpřed maximální rychlostí a současně reaguje druhý a běží 

za ním  
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- snaha prvního ze dvojice je roztrhnout únikový pás, snaha druhého je včas zareagovat  

a zamezit roztržení pásu 

Účel: rozvoj rychlosti a reakční rychlosti 

  

Obrázek č. 30 Sprint ze stoje 

39. Sprint z klusu 

Úvodní pozice: dva cvičenci stojí za sebou ve startovní pozici a jsou spojeni lehce 

prověšeným únikovým pásem  

Provedení  

- cvičenci lehkým poklusem běží vpřed 

- v průběhu klusu první ze dvojice vybíhá neočekávaně sprintem vpřed, druhý ze dvojice 

se snaží reagovat, sprintuje za ním 

- snaha obou je stejná jako u cviku č. 38, tzn., snaha prvního ze dvojice je roztrhnout 

únikový pás, snaha druhého je včas zareagovat a zamezit roztržení pásu 

  



57 

 

Účel: rozvoj rychlosti a reakční rychlosti 

  

Obrázek č. 31 Sprint z klusu 

40. Pohyb vpřed, snaha obejít druhého 

Úvodní pozice: dva cvičenci stojí proti sobě ve střehové pozici a jsou spojeni únikovým 

pásem, který je lehce prověšený 

Provedení  

- jeden z určených cvičenců se snaží obejít druhého cvičence 

- druhý cvičenec couvá a snaží se kopírovat pohyb prvního tak, aby kolem něj nemohl 

projít 

- ve chvíli kdy se prvnímu ze dvojice podaří obejít obránce, vybíhá sprintem vpřed a snaží 

se rozdělit únikový pás 

- snaha druhého je prvotně nenechat se obejít a následně zamezit roztržení pásu 

Účel: rozvoj rychlosti, reakční rychlosti a koordinace 

    

Obrázek č. 32 Pohyb vpřed, snaha obejít druhého 
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4.1.8 Velká činka 

41. Dřep 

Úvodní pozice: cvičenec zaujme postoj na šíři ramen s mírně vytočenými špičkami ven, 

s činkou na ramenou 

Provedení  

- krčením nohou dosáhne cvičenec pozice hlubokého dřepu, ale prioritou je, aby paty 

zůstaly na zemi i v případě že dřep nebude proveden v maximálním rozsahu 

- poté se cvičenec vztyčí zpět do úvodní pozice 

Účel: rozvoj síly dolních končetin  

  

Obrázek č. 33 Dřep 

42. Přeskok ve výpadech 

Úvodní pozice: cvičenec s činkou na ramenou je v podřepu zánožném 

Provedení  

- jeho úkolem je přeskočit do opačného podřepu zánožného 

- po dopadu se cvičenec soustředí na stabilitu a zpevnění trupu 
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Účel: rozvoj výbušné síly dolních končetin  

    

Obrázek č. 34 Přeskok ve výpadech 

4.1.9 Švédská bedna  

43. Seskok → výskok 

Úvodní pozice: stoj cvičence na bedně  

Provedení  

- cvičenec provede seskok vzad s aktivovanými svaly 

- při seskoku dopadá na přední část chodidel a tím tlumí dopad 

- po dopadu následuje okamžitý odraz a skok zpět na bednu  

Účel: rozvoj reaktivní síly dolních končetin  

    

Obrázek č. 35 Seskok → výskok 

44. Plyometrické seskoky 

Úvodní pozice: Stoj cvičence na stoličce  

Provedení  

- cvičenec seskočí ze stoličky do podřepu a z podřepu ihned provede výpad vpřed 

- lze přidat i úder 
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Účel: rozvoj výbušné síly dolních končetin  

   

Obrázek č. 36 Plyometrické seskoky 
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5. DISKUSE  

 

Praktická část této bakalářské práce spočívá v sestavení struktury tréninku kumite, 

ve kterém byly k elementárním cvikům přiřazeny základní atletické pohybové dovednosti 

– běh, skok, hod. Prováděním taxativně uvedených specifických cviků, za použití 

vybraného sportovního náčiní, by měly být rozvíjeny, posilovány a prohlubovány 

motorické faktory, které byly pro tuto práci vyhodnoceny jako významné z hlediska 

karate. Popisovaná očekávaná efektivita prováděných specifických cviků se váže 

k uvedenému sportovnímu náčiní tak, jak je řazeno v podkapitole 2.4.2. 

Pro rozvoj a následné udržení obecné kondice bývá do tréninku kumite zařazen 

běh v délce trvání cca 30-60 min., v závislosti na míře trénovanosti jedince. 

V přípravném období může být frekvence běhů častější, tzn. i 3x v týdnu (Vůjtek, 2019), 

v soutěžním období má být běh do tréninku zařazen pouze 1x za týden. 

Během tréninku na koordinačním žebříku dochází k rozvíjení rychlosti, 

obratnosti, koordinace včetně rytmických schopností a ke zlepšení odrazové síly dolních 

končetin (Chandrakumar, Ramesh, 2015). V karate konkrétně napomáhá zrychlení startu 

do útoku i obranného ústupu a zároveň k rychlejší orientaci při změně směru. Toho je 

dosaženo požadavkem přesného provedení cviků na relativně malém prostoru, jejich 

vysoké frekvence a průběžné, pečlivé kontrole pohybů. Prodloužení kroků a změny rytmu 

přeběhů a poskoků reguluje nastavitelná vzdálenost příček. Zařazení cviků za pomoci 

koordinačního žebříku je vhodné bezprostředně po rozcvičení, cviky lze také využít jako 

součást specifické části rozcvičení (Jebavý, Hojka, Kaplan, 2017). Období před závody, 

kdy je trénink zaměřen na stabilizaci získaných pohybových dovedností, je koordinační 

žebřík využíván jako tréninkový prostředek k rozvíjení technicko-koordinační rychlosti 

a agility. Chandrakumar a Ramesh (2015) uvádějí, že „existuje významné zlepšení 

rychlosti a agility díky trénování na koordinačním žebříku a trénováním SAQ (rychlost, 

agility, pohotovost pohybu) tréninku.“ Předností tohoto náčiní je navíc propojení mysli 

s tělem (Rosenberg, 2017).  

Užitím kloboučků trenér nejen vymezuje stanoviště a prostor pro cvičence a dává 

jim vizuální signál k započetí předem určené techniky, ale také jejich použitím při 

specifickém cviku rozvíjí koordinaci a reakční rychlost cvičenců. Toto náčiní proto 

působí v oblasti zvyšování rychlosti dolních končetin, jejich vytrvalosti i vytrvalosti 

celkového fyzického fondu sportovců. Studie podle Jovanovic a kol. (2011) uvádí, že 

testování v rámci přípravy SAQ, která se zabývá rychlostí pohybu, agility a pohotovostí 
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pohybu prokázala pozitivní vliv na zvýšení výkonnosti mladých fotbalistů v oblasti 

rychlosti a zrychlení. 

Elastický odpor, vzniklý při cvičeních s expanderem, poskytuje mimořádnou 

formu zátěže, která je ideální pro rozvoj řady atletických schopností včetně rychlejšího 

vytváření síly, vyššího poměru síly k tělesné hmotnosti a zlepšení flexibility se zvýšenou 

silou prostřednictvím většího rozsahu (Weck, 2014). Zařadit expander pro vnější 

doplňkový odpor do tréninku rychlosti doporučuje Malý s Dovalilem (2016). Konkrétně 

v karate, při trénování úderu za pomocí expanderu, se následně údery v zápase stávají 

dynamičtějšími. Jakékoliv cvičení s expandérem pak podporuje dosažení správného 

držení těla.  

S medicinbalem lze obecně rozvíjet rychlost, funkční sílu a výbušnost, 

vytrvalost, hbitost, přesnost, mobilitu, koordinaci čili v podstatě posilovat celé tělo 

(Jebavý, 2011). Jebavý (2011) uvádí, že medicinbal je jeden z nejvhodnějších prostředků 

pro všeobecnou i speciální silovou přípravu. Medicinbal je možné v silové přípravě 

využít v různých formách svalových kontrakcí, v režimu izotonické kontrakce při pohybu 

se zátěží, pro rozvoj dynamické síly (Jebavý, 2011). V tréninku karate je medicinbal 

výborný pomocník pro stimulaci explozivní síly horních končetin. Tato síla je rozvíjena 

zejména při odhodech. Boyle (2004) uvádí, že rotační odhody jsou jedny 

z nejdůležitějších komponentů pro rozvoj síly trupu. V tréninku karate je vhodné 

provádět odhody ve specifickém postoji, protože při provádění technik karate je 

vyžadována explozivní rotace trupu.  

Únikové pásy jsou především využívány v kondiční přípravě ve sportovních 

hrách. Různé podoby střehových pozic daných odvětví her, mají podobu pohybů 

v kamae. U cviků s únikovými pásy není přenos do kumite zcela zřejmý. Přesto jejich 

význam pro kumite spočívá v rozvoji rychlosti a rychlosti reakce. Přínosná je i změna ve 

stereotypu tréninků karatistů. 

Velká činka je využívána ve většině sportovních odvětví pro širokou škálu 

rozmanitých silových cviků. Jejím použitím se lze zaměřit na komplexní rozvoj a 

posilování stabilizátorů těla. Tím se kromě zvětšování hmoty svalů sportovce přímo 

úměrně zvětšuje i jeho sportovní výkonnost (Pavelka, Reinders, 2017). Zapojení velké 

činky do sportovní přípravy kumite musí být pečlivě dávkováno. Provádění jednotlivých 

cviků s činkou je totiž velmi náročné technicky, proto jejich nedokonalé provedení může 

cvičencům spíše uškodit. Technická složka karate je považována za velmi významnou a 



63 

 

bývá v tréninku dětí preferována na úkor silového základu, který pak sportovcům ve 

vyšším věku chybí 

Švédská bedna je používána na rozvoj silových schopností dolních končetin, 

konkrétně pak síly výbušné a reaktivní. Do tréninkových programů se švédskou bednou, 

zaměřených ke zlepšení rychlosti změny směru, lze často začlenit metodu plyometrickou. 

Důvodem je, že v závislosti na vykonaných skocích se rozvíjí síla nohou sportovce, která 

pak může být vyjádřena ve sprintu. Například trénink lineárního sprintu zlepšil výkon 

měřený pomocí vertikálního výskoku, což přispělo u sportovců ke zvýšení rychlosti 

sprintu v délce 15 m. (Lockie a kol., 2014).  

Překážky jsou využívány k získání reaktivní síly a rytmické koordinační 

schopnosti. 

 

DOPORUČENÍ PRO PRAXI 

K ověření účinnosti sestavené tréninkové struktury a vyhodnocení efektivity 

specifických cviků by bylo nezbytné průběžně, dlouhodobě sledovat cvičence a sestavit 

testy pro hodnocení motorických faktorů v kumite. Pouze na základě analýzy těchto 

výstupů z testů je možné efektivitu cviků potvrdit a případně koncepci tréninkových 

požadavků upravit.  
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6. ZÁVĚR 

 

V této bakalářské práci bylo zpracováno zefektivnění určitých tréninkových 

metod v kumite. Těmi byla volba kondičních cviků, doplněných atletickými pohybovými 

prvky, která by vedla ke zdokonalení sportovní výkonnosti cvičenců.  

Jednotlivé kapitoly teoretické části práce nejprve tvoří souhrn základních 

poznatků o sportovních disciplínách karate a atletice, včetně jejich historie a vývoje. 

Následně byl v práci definován sportovní výkon obecně a detailněji konkretizován tento 

výkon v karate. V souvislosti s ním byly vymezeny hlavní kondiční dovednosti, 

koordinační faktory a jejich význam pro výkonnost sportovců. K té vedl smysluplný, 

řízený výběr pohybových programů, stanovených ve funkčně tréninkové přípravě. 

Poslední kapitola teoretické části se týká specifik sportovní přípravy v kumite, jestliže při 

ní budou využity atletické prvky. Bylo určeno a popsáno sportovní náčiní, které bylo při 

provádění jednotlivých cviků používáno. Na závěr byl uveden souhrn těch motorických 

faktorů, na jejichž rozvoji se podílel účinek specifických cviků a sportovního nářadí. 

V obsahu praktické části této práce byla popsána a vysvětlena struktura 

jednotlivých cviků. Hodnocením jejich smyslu pro perspektivní účinný rozvoj sportovní 

výkonnosti je práce zakončena.  

Smyslem a posláním karate není pouze jeho sportovní obsah, karate je úzce 

provázáno s osobností sportovce. Pouze vyváženým propojením veškerých faktorů 

sportovního výkonu, může cvičenec dosáhnout své optimální výkonnosti. 
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