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AANNOOTTAACCEE  
 

Teoretická část diplomové práce se zabývá problematikou sportovního tréninku 

karate, jeho jednotlivých složek, zdokonalování pohybových schopností, které jsou 

pro karate typické a dalších faktorů ovlivňujících výsledky sportovního tréninku. 

V empirické části se práce zaměřuje na shodné rysy či odlišnosti přípravy 

jednotlivých reprezentantů na MS nebo ME v karate (disciplina kata muži) 

v závěrečném mezocyklu sezony, přičemž používanou metodou výzkumu je přímý 

rozhovor s jednotlivými reprezentanty a reprezentačními trenéry. 

 

KKLLÍÍČČOOVVÁÁ  SSLLOOVVAA  
 

Tréninková příprava, karate, kata, vrcholová soutěž 

 

 

 

 

 

 

AANNNNOOTTAATTIIOONN  

  
The theoretical part of my thesis deals with the sport karate training, its components, 

improving motor skills which are typical for karate and other factors affecting the 

results of sport training. In the empirical part I find, based on direct interviews with 

individual representatives, national coaches, difference or similarity of their 

preparation for the World Championships or European Championships in Karate 

(Kata men) in their final part of season. 
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Training preparation, karate, kata, the top competition 
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ÚVOD 

 
V této diplomové práci bych se rád věnoval sportovnímu odvětví, chcete-li 

bojovému umění, karate. Rád bych přitom navázal na svoji bakalářskou práci, která 

se týkala obecné charakteristiky karate a jeho vývoje. Tato práce by se od mé 

bakalářské měla lišit zejména důrazem na svojí praktickou využitelnost. Téma 

Tréninková příprava vrcholových karatistů - mužů disciplíny kata v České republice 

před vrcholnou soutěží, jsem si zvolil zejména z důvodu malé informovanosti 

karatistické veřejnosti o možnostech a jednotlivých aspektech tréninkové přípravy 

pro toto sportovní odvětví. Snažil jsem se stanovit stěžejní body přípravy těch 

nejlepších českých karatistů v odvětví kata, aby české karate navázalo na znamenité 

mezinárodní výsledky českých „katařů“ v posledním desetiletí. Většina sportovců, 

kteří se zabývají tímto sportem a provozují ho na vysoké, často i na vrcholové 

úrovni, mnohdy nemají nejmenší povědomí o základních koncepcích sportovního 

tréninku, jeho složkách, struktuře sportovního výkonu, somatotypech či významu 

správné životosprávy a regeneračních cvičení. Naopak o technickém provedení, 

správném dýchání, náležitém postupu kata existuje již celá řada odborných 

publikací.  
 

Stěžejní částí této diplomové práce bude nalezení ideální přípravy karatisty 

specializovaného na odvětví kata před ME či MS. Podrobněji se budu věnovat také 

rozpracování sportovního tréninku vhodného pro karatisty, kteří chtějí uspět nejen 

na národní, celorepublikové úrovni, ale i v mezinárodní konkurenci. 

 

V úvodu mé práce je třeba případným budoucím potenciálním uživatelům metodiky 

uvedené v této práci sdělit, že pouze správné využití složek sportovního tréninku a 

faktorů ovlivňujících sportovní výkon jako např. správná životospráva či vhodný 

somatotyp sportovce zdaleka nezaručí, aby se karatista ve svém odvětví stal tím 

nejlepším. Jedinec, který chce uspět na mezinárodním poli jakéhokoli sportu, karate 

nevyjímaje, musí v průběhu své sportovní kariéry, kromě potřebného talentu, 

prokázat také velice silné morálně-volní vlastnosti, přijímat prohry s pokorou, 

vytrvat ve svém úsilí, mít rodiče, kteří ho přiměřeně podporují a v neposlední řadě 

mít k dispozici dostatečné množství finančních prostředků, které mu zajistí možnost 
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účastnit se soutěží po celém světě, dovolit si být trénován a veden těmi nejlepšími 

trenéry ve svém oboru a náležitě se regenerovat a rehabilitovat. 
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1. CÍL A PROBLÉM PRÁCE 

 

1.1.  Cíl práce 

- Hlavním cílem bude analyzovat tréninkovou přípravu u nejúspěšnějších 

karatistů – mužů v disciplíně kata v ČR před ME a MS a porovnat specifika 

jejich přípravy. 

 

1.2.  Problém práce 

- Na kterou oblast bude nejvíce zaměřena tréninková příprava vrcholových 

karatistů v kata v závěrečném mezocyklu před ME a MS?  

- Jak a v čem se bude lišit tréninková příprava jednotlivých karatistů v kata 

před ME a MS? 

- Které části či složky tréninkové přípravy karatistů v kata před ME a MS 

budou podobné či identické, a které naopak rozdílné?  
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2. CHARAKTERISTI KA POJMŮ A VYMEZENÍ VZTAHU 

VRCHOLOVÉHO SPORTU A KARATE 

 

2.1. Počátky bojových sportů 

Fenomén pohybové aktivity, přesněji tělesného cvičení je lidstvu znám již od dob 

dávno před naším letopočtem. Pochází z období nejstarších civilizací, kterým nebylo 

lhostejné zdraví a způsob života jejich obyvatel, a kdy byla jasně formulována a 

zdůrazněna nenahraditelnost a nepostradatelnost pohybu nejen jakožto prostředku 

léčení, ale i obživy, vojenského cvičení či zábavy. Mezi civilizace, které se nejvíce 

zasloužily o rozvoj tělesné kultury, bezesporu řadíme Čínu, Indii, Mezopotámii, 

Egypt a Krétu, ze které se hlavní těžiště přeneslo do samotného antického Řecka 

(Kössl, 2006). 

 

Již v roce 2689 př. n. l. čínský císař Chaung-ti zformoval systém léčebné a zdravotní 

gymnastiky, ve kterém kladl hlavní důraz zejména na prostná cvičení. Především 

potom na stoje, úklony, pohyby paží a nohou, sedy a pohyby v sedě, lehy a cvičení 

v leže, a samozřejmě také na cviky dýchací (Hošková, 2007). Přestože to není příliš 

známo, bojové sporty jako je karate pochází původně právě z Číny, jakožto 

následovník starodávného bojového umění Kung-fu, lépe řečeno Shaolin Kung-fu 

(McCarthy, 1997). Shaolin Kung-fu totiž bylo základním východiskem nejen pro 

vznik karate, ale i dalších bojových sportů, jako například Taekwondo aj. (Oyama, 

1966). Pro správné a komplexní pochopení tohoto pojmu je velice důležité vhodně 

určit a definovat jeho překlad. Některé odborné prameny označují čínské bojové 

umění „Chuan – fa,“ nebo-li Kung-fu, jako tvrdou práci. Jiní autoři konstatují, že 

Kung-fu znamená mistrovství, eventuelně získání určité dovednosti velkým úsilím 

v dlouhém čase (Kala, 1995). Tato tvrzení ovšem nejsou zcela přesná. Doslovný 

překlad, který tento název komplexně vystihuje je „dokonalý člověk“ (Dlouhý, 

2002). Původ tohoto umění je připisován indickému mnichovi Bodhidarmovi, který 

kolem roku 527 n. l. přišel do Číny a usadil se v provincii Henan v chrámu Shaolin 

(Nakayama, 1966). Vyučoval zde indická cvičení s názvem „18 rukou z Lohan“, 

která se stala základem pro později se rozvíjející systémy bojových sportů. (Strnad, 
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2008). Mimo to měl Bodhidarma, též zvaný Ta Mo, ohromný vliv na vývoj filosofie 

Shaolinu, jehož základním pilířem zůstávají i dnes 

principy a meditace Chan. Do jeho příchodu byl klášter 

místem klasického buddhismu, ovšem bez existence 

jeho praktického využití. To se výrazně změnilo 

s Bodhidarmovým vstupem do kláštera a nevídaným 

rozvojem buddhistické praxe, která velkým způsobem 

ovlivnila a stále ovlivňuje životy milionů lidí po celém 

světě (Hladík, 1992).  

 
1Indie se také účastnila tvorby dějin tělesné kultury 

velmi významným způsobem. Již ve 3. tisíciletí př. n. l. 

se zde užívalo tělesných cvičení pro přípravu vojáků, ale také zejména pro obnovu 

zdraví. Ve 2. tisíciletí př. n. l. se v Indii vytvořil systém cvičení jógy, který byl 

ovšem sepsaný v Patandžanilo radžajóze až ve 3. století př. n. l. Jóga nezahrnovala 

pouze cvičení, ale i způsob vedení života a udržení rovnováhy těla a mysli (Kössl, 

2006). V dnešní době můžeme spatřit spoustu moderních podob, do kterých se jóga 

přetransformovala, a jež jsou všeobecně nazývána cvičením Body and Mind (např. 

Powerjóga, Dancejóga, Pilates aj.). Tělesná cvičení pocházející z těchto dvou 

významných civilizací, z Číny (Kung-fu) a Indie (Jóga), spojuje velice důležitý 

prvek, který je dodnes považován za jeden z nejdůležitějších elementů při správném 

rozvíjení činnosti svalů zlepšujících respirační funkce a je současně základem 

uvolňovacích cvičení a relaxačních technik. Jedná se o správné dýchání. „Dechová 

cvičení mají při pravidelném tréninku účinek na psychiku. Tento jev je známý 

v mnoha dalších cvičebních systémech. Například pránájáma v józe se cvičí přesně 

z tohoto důvodu. Účinek, který mají mít speciální dechová cvičení, spočívá 

v uklidnění, stabilizování citového prožívání a při dlouholetém cvičení i ve 

vytvoření, respektive dotvoření vhodných osobnostních charakteristik – opět 

v oblasti emocionální“ (Šebej, 2000, s. 9). 

 

Nyní se budu věnovat již civilizacím, které přímo ovlivnily tělesnou kulturu 

antického Řecka. Třebaže si to neuvědomujeme, tak se více či méně výrazným 

                                                
1 Obrázek Bodhidarmy; http://www.cadpress.sk/bodhidharma.htm; 28. 5. 2012 
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způsobem do rozvoje bojových umění zapojily civilizace z oblasti Mezopotámie. 

Ačkoli do této činnosti nezasáhly tak zásadním způsobem, jako již zmíněná Čína či 

Indie, rovněž dbaly na vysokou úroveň tělesné přípravy, a to zejména při výchově 

vojáků, stejně jako tomu bylo například právě v Indii. Značnou úrovní tělesné 

výchovy oplývala i další velká civilizace minulosti – Egypt.  Vedle skákání, běhání, 

přetahování lanem, šplhání, plavání apod. se v Egyptě těšilo velké popularitě i 

bojové umění. Přestože bylo poněkud odlišné od karate, nicméně charakteristiku 

bojového umění splňovalo. Jednalo se o počátky řecko-římského zápasu. Můžeme 

tak usuzovat z nástěnných maleb z hrobky v Bení Hasan z 3. tisíciletí př. n. l. 

Dodnes je v Egyptě tento sport, který měl zastoupení i na prvních novodobých 

Olympijských hrách a mezi olympijskými sporty chyběl pouze v letech 1912 a 

1916, velice populární. „Nejvýrazněji se do počátků řecké kultury zapsala kultura 

krétsko – mykénská (minojská a mykénská). Začala se rozvíjet již ve 3. tisíciletí př. 

n. l. s centrem na Krétě, odtud se pak šířila po celé oblasti Egejského moře“ (Kössl, 

2006, s. 10). Ze zachovaných nástěnných maleb minójské civilizace (Kréta; 2700 př. 

n. l. – 1450 př. n. l.), stejně jako u egyptské, můžeme usuzovat, že vystoupení dvojic 

zápasníků či boxerů nebylo ničím výjimečným. Tato vystoupení však byla součástí 

slavností, nikoli příprav vojska, protože minójská kultura neměla válečnický 

charakter na rozdíl od společnosti mykénské (Kréta a Řecko; 1600 př. n. l. – 1000 

př. n. l.), kde převládal vojenský ráz (Kössl, 2006). 

 

Pro moderní evropskou společnost je spojen rozvoj tělesné přípravy především s 

obdobím starého Řecka. V antickém Řecku se zformovaly dva základní výchovné 

systémy – spartský a athénský. Hlavním cílem výchovy u obou systémů bylo tělesné 

cvičení, vojenský výcvik a otužování, které byly doplněny tancem, hudbou a 

zpěvem. Ve spartském systému výchovy, který překypoval vysokou mírou 

militarizace, nehráli však hlavní roli hry či zábava, nýbrž příprava na válečná tažení. 

(Kössl, 2006). Ačkoli tato tělesná cvičení nebyla vykonávána ve znamení zdravotně 

orientované zdatnosti či radosti, ale ve znamení přípravy na vojenské výboje, je 

nezbytné se o nich v této kapitole zmínit. Oproti tomu v athénském systému 

výchovy byla tělesná výchova důležitou náplní života svobodného řeckého občana. 

Athénskou výchovu vystihuje příznačný pojem „kalokagáthia,“ jenž sjednocoval 

tělesnou krásu spojenou v harmonické jednotě s duševní ušlechtilostí. Na tuto 
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myšlenku později navázal i tělovýchovný spolek Sokol se svým heslem – ve 

zdravém těle, zdravý duch.  

 

2.2. Karate jako bojové umění či sport 

Jedním z nejzásadnějších bodů, který rozvířil a později rozdělil karatistickou 

veřejnost na dvě znepřátelené skupiny, je vymezení karate jako sportu. Již 

v minulosti můžeme pozorovat spory dávných Mistrů zastávajících odlišné názory 

na vnímání karate. Gichin Funakoshi, který je někdy mylně považován za 

zakladatele sportovního karate, se již ve své době odmítl jakkoli podílet na činnosti 

Mistra Nakayami při sjednocování žáků karate do Japonské asociace karate (JKA) 

v roce 1949 a stal se tak prorokem se svým tvrzením, že převaha rozdílných škol 

karate bude jednou mít zhoubný vliv na budoucí vývoj tohoto umění (Funakoshi, 

2010). Karate je dnes rozděleno do mnoha různých federací, konfederací, svazů, 

asociací či unií a právě tento fenomén je jedním ze zásadních faktorů, proč karate 

není zařazeno do programu Olympijských her.  

 

Část karatistů po celém světě, kteří vnímají karate jako bojové umění a smysl života 

často argumentují tím, že cílem karate není jen vyhrát soutěž, ale zejména nalézat 

životní pravdu, získávat sebedůvěru a být schopen spolehnout se sám na sebe. 

Doktor Dlouhý ve své práci zdůrazňuje, že podstatou bojového umění je komplexní 

zlepšování duchovních a fyzických schopností člověka a překonávání sebe sama, 

nikoli druhých, a že filosofie bojového umění nikdy nespočívala v soutěžní stránce a 

v komerční demonstraci překonávání jeden druhého soutěžní formou (Dlouhý, 

2007). Zakladatel nejtvrdší karatistické školy Kyokushin, Masutatsu Oyama 

prohlásil, že „karate vyžaduje tvrdý, přísný trénink, rozvíjející velkou fyzickou sílu. 

Ale toto není výhradním cílem, neboť karatedó se liší od mnoha podobných snah 

důrazem na duchovní a mentální růst, na zralost osobnosti. Jak se žák stává fyzicky 

silnější a technicky dovednější, rozvíjí sebedůvěru, která transformuje jeho vztahy 

k lidem“ (Král, 2004, s. 9). Karate je stejně jako mnoho jiných sportů přístupné 

všem věkovým skupinám, nicméně se z ostatních sportovních aktivit vyčleňuje 

hledáním harmonie mezi duchem a tělem. Stává se tedy prostředkem jak dosáhnout 

klidu mysli. Původní cíl karate byl velmi závažný, byla to záležitost života a smrti. 

V dnešní době karate jako umění přetrvává pouze v oblasti péče o zdraví a 
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fyzického i mentálního rozvoje jedince. Karate ve své podobě bojového umění 

ovšem výrazně zasahuje i do oblasti výchovy mládeže. Pro většinu začátečníků 

výuky karate je hlavním motivem naučit se sebeobraně, jen výjimečně se u 

debutantů zpočátku projevují soutěžní či filosofické motivy anebo hledání kázně. Až 

v průběhu výcviku se jedinec určitým způsobem utváří a vymezuje k již zmíněným 

motivům. „Ve všech bojových umění včetně karatedó se klade důraz na „opuštění 

ego“. Často zdůrazňované vlastní já je překážkou v dosahování nejvyšších 

duševních a fyzických výkonů“ (Král, 2004, s. 17). Je ovšem nezbytné podotknout, 

že právě ona lidská nedokonalost a neschopnost opuštění vlastního ega je často 

v moderní společnosti důsledkem dalšího štěpení karate na různé organizace a 

mnohokrát je spojena i s bojem o moc na úrovni funkcionářů.  

 

Skupina karatistů považujících karate za sportovní aktivitu se celosvětově sdružuje 

do menších či větších organizací, jejichž cílem je poměřování sportovního výkonu. 

Největší organizací v tomto směru je World Karate Federation (WKF), u nás 

zaštítěná Českým svazem karate (ČSKe). Organizace WKF vznikla v roce 1993 na 

101. zasedání Mezinárodního olympijského výboru spojením 

dvou tehdejších velkých karatistických organizací WUKO 

(World Union Karate-do Organization) a ITKF (International 

Traditional Karate Federation). Cílem tohoto sdružení bylo2 

vytvoření majoritní federace uznané Mezinárodním olympijským 

výborem a tím vytvoření možnosti zařazení karate do olympijského programu. 

Organizace WKF k dnešnímu datu zastřešuje celkem 183 národních svazů z pěti 

kontinentů světa. Karate se ovšem stále do olympijského programu neprobojovalo. 

Naposledy neuspělo v konkurenci golfu a rugby. O karate jako sportu se můžeme 

definitivně zmínit od doby, kdy byla uspořádána první veřejná soutěž (Mistrovství 

Japonska) v roce 1957 Mistrem Masatoshi Nakayamou (spoluzakladatel JKA, 

dalšími byli Hidetaka Nishiama (zakladatel ITKF) a Isao Obata). Mistr Nakayama 

se stal tvůrcem vůbec prvních pravidel v oblasti sportu. Vytvářel je tak, aby se 

karate co nejvíce podobalo reálnému boji. V kumite3 se bojovalo například bez 

rozdílu hmotnosti a nepoužívaly se chrániče ani na ruce, ani na nohy. Vítězem 

                                                
2 logo WKF; http://www.planetofmanga.com/news/il-karate-tutto-cio-che-devi-sapere-parte-
2.htm/attachment/wkf_logo; 28. 5. 2012 
3 reálný boj dvou soupeřů dle stanovených pravidel  
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zápasu se stal ten, kdo provedl na nekrytou část protivníkova těla účinnou techniku, 

jež nebyla blokována. Poražený již nemohl v turnaji dále pokračovat, neboť by to 

v reálném boji znamenalo jeho smrt. „Pro disciplínu kata4 se stala měřítkem 

schopnost předvést sestavu tak, aby byla demonstrována síla a dynamika jednotlivých 

technik sestavy s ohledem na načasování provádění těchto technik s případným 

dodržováním půdorysného harmonogramu“ (Strnad, 2008, s. 10). Prvním vítězem této 

celonárodní soutěže se stal Hirokazu Kanazawa (zakladatel SKIF - Shotokan Karate-do 

International Federation). Dalšími milníky, které utvářejí karate jako sport, jsou 

dozajista první mistrovství karate ve Francii v roce 1961, první mistrovství světa 

v kontaktním karate v Chicagu USA v roce 1963, kde nad touto soutěží převzala záštitu 

organizace USKA (prvním mistrem se stal Mike Stone, který se později stal členem 

osobní ochranky Elvise Presleyho. Druhým mistrem světa se stal Chuck Norris, který 

své vítězství dokázal obhájit celkem šestkrát). A v neposlední řadě první mistrovství 

světa karate organizace WUKO (předchůdce dnešní nejvýznamnější federace karate 

WKF), které se konalo v Japonsku v roce 1970 (Strnad, 2008). 

 

Do dnešního dne se uspořádalo celkem 20 mistrovství světa organizace WKF (WUKO). 

Problémem ovšem stále zůstává fakt, že každá federace karate si organizuje své vlastní 

mistrovství světa, a proto se můžeme dnes a denně setkávat s různými mistry světa 

karate v různých federacích. I přesto, že Mezinárodní olympijský výbor uznává pouze 

jednu organizaci, tak se nebojím tvrdit, že roztříštěnost karate, vedle subjektivního 

posuzování výkonu sportovců rozhodčími, patří k hlavním příčinám neúspěchu tohoto 

bojového sportu ve snaze zařadit se do „olympijské rodiny“. 

 

2.3. Vrcholový výkonnostní sport versus zájmový rekreační sport 

Pokud se zabýváme karate jako sportem, musíme nejprve nějakým způsobem 

vymezit samotnou podstatu sportu. Slovo sport pochází z latinského disportare, 

v překladu obveselení, rozptýlení, zkrátka všechny výrazy sousloví „bavit se.“ Sport 

je totiž prokazatelně právě zdrojem zábavy. Nicméně v některých případech se stává 

i prostředkem obživy a koresponduje tak s určitým druhem prosperity. „Sport je 

charakteristický jednak specifickými projevy, jako jsou sportovní výkon, trénink, 

organizované soutěže, diváctví apod., ale také svým postavením a funkcemi ve 

                                                
4 sestava jednotlivce nebo týmu proti imaginárnímu nepříteli, nebo nepřátelům 
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vztahu k ostatním oblastem společenského života, jako je politika, výchova, 

vzdělávání, umění aj.“ (Hájková, 2006, s. 12). Evropská charta sportu z roku 1992 

definuje sport takto: „Sport představuje všechny formy tělesné činnosti, které 

prostřednictvím organizované i neorganizované účasti si kladou za cíl harmonický 

rozvoj tělesné i psychické kondice, upevňování zdraví a dosahování sportovních 

výkonů v soutěžích všech úrovní.“ Tuto definici jsem zde uvedl, jelikož se s ní 

nejvíce ztotožňuji. Dnešní pojetí sportu však provází i určitá negativa, zejména sport 

vrcholový. Jedná se o přehnanou komercionalizaci a zejména doping. Hesla typu 

„není důležité vyhrát, ale zúčastnit se“ či „ve zdravém těle, zdravý duch“ v dnešní 

moderní době často nahrazuje motto „vyhrát za každou cenu.“ (Nekola, 2000). 

Karate by se od nich mělo výrazně distancovat. I když se jedná pouze o sportovní 

formu bojového umění, valná většina cvičenců je vychovávána v duchu správné 

morálky a v souladu s řádným morálním rozvojem.  

 

Sekot (2008) ve vymezení výkonnostního vrcholového sportu zdůrazňuje 

posouvání hranic lidských možností a nesmírné úsilí o vítězství. Zejména však klade 

důraz na vymezování lidského těla nikoli jako cíle, nýbrž jako prostředku sportovní 

činnosti. Účelem výkonnostního vrcholového sportu je dosažení úspěchu a výsledků 

prostřednictvím náročné sportovní přípravy i na úkor zdraví a ochotou k obětem a 

bolesti. Zdraví se tudíž stává prostředkem k dosažení sportovního výkonu. Oproti 

tomu se zájmový rekreační sport soustředí na prožitek ze sportu, z volnočasové 

aktivity, na osobní projev. Motivací se stává relaxace, tělesná zdatnost, psychický 

odpočinek, zábava, potěšení či dobrodružství. Tělesná cvičení se zde přitom stávají 

nástrojem k dosažení pevného zdraví (Sekot, 2008).  

 

Jiní autoři dělí sportovní aktivitu dle jejich funkce na více částí než profesor Sekot. 

Dovalil (1987) uvádí, že oblast aktivního sportu se člení na 3 úrovně. Rekreační 

sport, výkonnostní sport a vrcholový sport. Rekreační sport vytváří plynulý 

přechod mezi tělesnou výchovou a sportem a jeho cílem je regenerace sil, 

upevňování zdraví, zdatnosti a kondice. Slouží k uspokojování potřeb lidí. Pro 

výkonnostní sport je charakteristická organizovanost sportovní činnosti a 

pravidelná činnost sportovních oddílů. Cílem je dosahování individuálně nejvyšších 

výkonů na základě systematické a dlouhodobé přípravy sportovců. Hlavním úkolem 
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poslední, ovšem velice významné složky aktivní sportovní činnosti – vrcholového 

sportu, je mezinárodní reprezentace (Dovalil, 1987). 

 

V mé práci se zaměřím na problematiku profesionálního, vrcholového sportu, 

který bývá často spojován s prosperitou a ziskem, a hlavním výstupem se stává 

sportovní výkon na úkor zdraví. První část tohoto tvrzení se ve valné většině 

s karate vylučuje. Existují ovšem výjimky, které potvrzují pravidlo. Zejména 

v zemích, kde je sportovní karate o mnoho populárnější než v České republice a je 

nesrovnatelně více financováno, a to přímo z národního olympijského výboru – i 

když se mezi olympijské sporty karate prozatím neprosadilo. Jedná se například o 

Itálii. Podpora těchto závodníků se s podmínkami reprezentantů České republiky 

nedá vůbec srovnávat. Není proto vůbec nic mimořádného, že karatisté z těchto států 

dosahují pravidelně mnohem významnějších úspěchů, než je tomu u nás. Závodníci 

jsou nemalými částkami odměňováni za dosažené medaile z evropských či 

světových šampionátů, a to v takové výši, která se přibližuje odměnám českých 

olympioniků za dosažení medaile olympijské. Druhá část výše uvedeného mínění o 

vrcholovém sportu s karate naprosto koresponduje. Pravděpodobně tato skutečnost 

bude zapříčiněna absencí trenérských znalostí, kompenzačních cvičení a 

v neposlední řadě nutné rehabilitace a regenerace. Poslední dvě složky (rehabilitace 

a regenerace) jsou ovšem pro většinu vrcholových karatistů nedosažitelné z důvodu 

chybějících finančních prostředků. Národní svaz totiž podporuje tyto sportovce 

pouze minimálně. Do budoucna by bylo zajisté vhodné zamyslet se nad lepší alokací 

finančních prostředků v rámci reprezentace České republiky. 

 

Stěžejním hlediskem pro zařazení do kategorie vrcholového sportovce – 

karatisty bude v rámci mé diplomové práce nominace jedince do širšího výběru 

státní reprezentace. 
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3. VÝVOJ KARATE V ČESKÉ REPUBLICE 

 

3.1. Fridolin Hoyer a jeho trenérské zásluhy 

Skutečným zakladatelem bojových umění v Čechách je bezesporu profesor Fridolin 

Hoyer (1868-1941). Tzv. siláckým cvičením se věnoval již od roku 1883.  

V sokolské organizaci v Praze se setkal s těžkostmi, proto se spolu s Josefem 

Balejem (1864-1906) rozhodli vytvořit v roce 1893 samostatný odbor. 

Dnešním jazykem bychom hovořili o založení oddílu budó, kde se převážně 

zápasilo, boxovalo, vzpíralo, ale do tréninkového procesu byly zařazeny i 

lehkoatletické disciplíny, hody, skoky a sprinty. Tento akt je považován za vznik 

organizovaného budó v Čechách. V roce 1895 z iniciativy obou jmenovaných a 

Antonína Bíny (1865-1956) bylo v Praze založeno první samostatné sdružení „Klub 

atletů Žižkov 1895“. Fridolin Hoyer, Josef Balej a Antonín Bína dokázali převzít z 

tělovýchovné organizace „Sokol“ to nejlepší, dokázali vytvořit základní tréninkové 

prostředky, v tomto spojení vzniká specifická česká škola a oba jsou dodnes 

uznáváni za stvořitele „české školy bojových umění“. Svůj 

„Sportovní ústav“ 4. 9. 1908 otevírá Fridolin Hoyer v Praze 

II. Václavské náměstí „U Zlaté husy“.  

Stává se tak prvním profesionálním trenérem v Čechách a 

určitě byl mezi prvními, kteří v tomto oboru podnikali. 

Zachoval se propagační materiál zvoucí ke cvičení a 

sportování. Škola dokázala zájemcům nabídnout v té době 

nebývalý luxus. Elektrické osvětlení, tekoucí teplá a studená5 

voda, při zaplacení nepatrného poplatku samostatnou skříňku na převlek. S 

překvapením zjišťujeme, že se Mistr Hoyer zabýval nejenom výchovou špičkových 

atletů ve vzpírání, zápase a boxu, ale také cvičením veřejnosti všech věkových 

kategorií. Mottem cvičení byla tato dvě hesla: „Pevná vůle najde sílu ke všemu“ a 

„Stálý klid, nepřítel zdraví“. Dlouhou dobu byla Hoyerova škola jediná nejen v 

Čechách, ale v celém Rakousku (Čechy do roku 1918 byly součástí Habsburské 

monarchie). Cvičení bychom z dnešního hlediska mohli definovat jako fitcentrum v 

kombinaci se základním tělocvikem, ale také jako rehabilitační cvičení pro děti i 

                                                
5 Fridolín Hoyer; http://cs.wikipedia.org/wiki/Soubor:Fridol%C3%ADn_Hoyer.jpg; 28. 5. 2012 
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dospělé. Na špičkové úrovni zde F. Hoyer vychovával přední lehké a těžké atlety v 

zápase, vzpírání, atletice, gymnastice, šermu, plavání a boxu. Ve své době byla tato 

škola pojmem v celých Čechách. Mnozí vynikající zápasníci a vzpěrači prošli 

výcvikem u Mistra Hoyera, o čemž svědčí mnohé dochované děkovné dopisy 

tehdejší české sportovní špičky. I nejlepší atleti běžně začínali přípravu na sezónu 

tréninkovými dávkami (soustředěními) v Hoyerově škole. Fridolin Hoyer vedl a 

zavedl tělesnou přípravu u tajné policie, Československé stráže bezpečnosti, 

Vojenské policie, Vojenské policie legionářské, Důstojnické škole tělocvičné, 

Československé finanční stráže pohraniční. Byl najímán nejpřednějšími sportovními 

kluby včele s S.K. Slávie Praha, S.K. Smíchov Praha, V.K. Blesk Praha, a mnohými 

dalšími.  

U Hoyera si objednávali hodiny cvičení příslušníci pražských diplomatických a 

šlechtických kruhů. V archivech se dochovala bohatá korespondence prof. Hoyera s 

Jigoro Kano, Myiyagi Schojun a Gichinem Funakoshim, kteří jeho učení převzali a 

rozšířili v celé Asii. Cvičit a trénovat u Hoyera zkrátka patřilo ve své době k 

prestižní záležitosti.  Školu v roce 1941 převzal syn Jiří a provozoval ji až do roku 

1948 (http://www.kamikaze.cz/new/index.php?call=info&filtr=2&idc=106). 

 

3.2. Organizování karate 

Karate se v České republice stalo součástí Československého svazu tělesné výchovy 

v roce 1962, kdy se podařilo ustanovit subkomisi tohoto svazu karate – dó, aikido a 

sebeobrany. O 8 let později byla vytvořena komise při Českém svazu judo, 

předsedové komise byli Milan Šimon, Jiří Tvrdík, Ivan Vlček a Milan Klukáček. 

Oficiálním stylem karate pro Českou republiku byl ve stejném roce ustanoven styl 

Shotokan – ryu. V roce 1972 se uskutečnila v Českých Budějovicích první oficiální 

soutěž v karate jednotlivců. Ve stejném roce došlo 

k ustanovení komise pro Slovenskou republiku a jako hlavní 

styl byl ustanoven Goju – ryu. V roce 1984 vzniká Federální 

svaz karate – dó, který zanikl v roce 1992 a po celou dobu 

jeho existence stáli v jeho čele Josef Sechovec a Olin Ohnút.6 

O dva roky později byla založena komise karate – dó při Českém svazu tělovýchovy 

a česká větev byla vedena českými členy Federální komise karate – dó. V roce 1990 
                                                
6 logo ČSKe, http://www.kamura.cz/odkazy.htm; 28. 5. 2012 
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došlo k založení Českého svazu karate, v jehož čele stanuli Karel Strnad, Jan 

Sochadzi, Vladimír Cach a Jiří Boček. O 4 roky později byla založena Česká unie 

bojových umění a zakládajícími svazy se stali Český svaz karate, Český svaz full-

contactu, Český svaz kung-fu, Český svaz Shaolin kempo. Předsedy České unie 

bojových umění byli zvoleni Karel Strnad a Slavomír Svoboda. Od roku 1994 do 

roku 2000 vstoupili do České unie bojových sportů také 

Český svaz tradičního karate, Český svaz taekwondo WTF, 

Český svaz karate Goju – ryu, Český svaz karate JKA, Český 

svaz Combat, Český svaz Shito – ryu, Český svaz Global 

Taekwondo Federation, Wa-te jutsu-do, Česká federace 
7tradičního karate, Česká federace Kendo, Český svaz Sumo a 

Český svaz shikon – budokai.  

Česká unie bojových umění v současné době sdružuje 22 sportovních svazů, které 

pořádají semináře, školení a kurzy. Tato organizace patří mezi největší v ČR a počet 

jejích členů čítá více než 42.000 aktivních sportovců.  

                                                
7 logo ČUBU, http://www.centrum-karate-praha.cz/partneri/; 28. 5. 2012 
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4. SPORTOVNÍ TRÉNINK KARATE 

 

Tuto kapitolu diplomové práce zaměřím na obecné pojetí sportovního tréninku 

karate určené především vrcholovým závodníkům v tomto sportu, poněvadž se 

domnívám, že i cvičenci musí znát základy sportovního tréninku a ne jen 

bezmyšlenkovitě plnit pokyny trenéra. Jednotlivé části této kapitoly budou 

korespondovat s potřebami a omezeními, které se týkají výhradně karatistů. Budu se 

orientovat na specifické zlepšování jednotlivých složek sportovního tréninku, 

odstraňování svalové dysbalance, kompenzační cvičení vhodné pro karatisty apod. 

 

4.1. Vymezení základních pojmů sportovního tréninku 

Každý sportovec, který chce být ve „svém“ sportovním odvětví úspěšný a 

nesportovat pouze v rámci rekreační sportovní aktivity, musí absolvovat 

dlouhodobou, organizovanou a systematickou přípravu, zvanou sportovní trénink. 

Cílem každého sportovního tréninku je podat ve vhodnou dobu naprosto 

koncentrovaný a maximální sportovní výkon. Sportovním výkonem rozumíme 

„zpředmětnění schopností sportovce, rozvíjených cílevědomým dlouhodobým 

tréninkem“ (Dovalil, 1987, s. 16). Faktorem ovlivňujícím sportovní výkon v karate 

je nepochybně jeho subjektivní hodnocení, a proto se sportovec, který absolvuje 

celý složitý proces sportovní přípravy, musí naučit respektovat názor rozhodčích a 

„odnést“ si ze soutěže vždy jen ty pozitivní vlivy, které působí na jeho výkon. Je 

důležité být lepší než soupeři natolik výrazněji, aby nebylo nejmenších pochyb o 

vítězi.  

 

Existuje mnoho faktorů, které přímo ovlivňují samotný sportovní výkon, a proto 

považuji za nezbytné se o těchto faktorech zmínit. Jedná se o tzv. genezi 

sportovního výkonu. Důležitým počátkem každého sportovního výkonu jsou 

bezpochyby u každého sportovce vrozené dispozice. Tyto dispozice můžeme dělit 

na morfologické, fyziologické a psychologické. V rámci morfologických dispozic 

hovoříme o adekvátním poměru výšky, hmotnosti, stavbě těla, v podstatě o 

vhodném somatotypu jedince. Pod pojmem fyziologické dispozice si představíme 

vztah organismu k pohybovým dovednostem, např. transportní kapacitu kyslíku 
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(velikost plic). Psychologické dispozice jsou ovlivňovány temperamentem 

sportovce. Je vskutku důležité si uvědomit, že k procesu sportovního tréninku stejně 

nepřistupují například sangvinik a 

cholerik. Dalším důležitým 

faktorem v rámci sportovního 

výkonu je vliv vnějšího, tedy 

mimosportovního prostředí8. 

Existuje mnohem větší 

pravděpodobnost, že se 

vrcholovým karatistou stane 

talentovaný závodník, který bude 

pocházet z té části České 

republiky, kde je karate poměrně 

populární a bude zde mít k 

dispozici kvalitní zázemí a 

vyškolené vzdělané trenéry. Jedná9 

se například o města České Budějovice, Ústí nad Labem či Prahu. Dalším prvkem 

geneze sportovního výkonu jsou bezpochyby schopnosti, nebo-li talent, který je pro 

vrcholovou sportovní činnost stěžejní. Předposlední složkou je samotný řízený 

proces ovlivňování růstu jedince, respektive sportovní trénink. Geneze sportovního 

výkonu ústí do trénovanosti, jež charakterizuje souborný stav připravenosti jedince a 

jeho míru přizpůsobení se požadavkům dané sportovní specializace (Dovalil, 1987). 

 

4.2. Složky sportovního tréninku 

Stejně jako ve všech ostatních sportovních oblastech, tak i v karate je důležité 

vyjádřit jakousi ucelenou koncepci, která realizuje celkovou tréninkovou proceduru. 

Propojováním jednotlivých složek sportovního tréninku se tedy poté tato činnost 

stává tvořivým procesem a je úkolem, dokonce i povinností nejen trenéra ale i 

cvičence, tento proces neustále utvářet a vyhledávat nejmodernější a nejvhodnější 

tréninkové metody. Nicméně členění tohoto tréninkového procesu na jednotlivé 

komponenty je pouze teoretické, jelikož se všechny složky sportovního tréninku 

                                                
8 některé zdroje uvádějí podmínky životního prostředí, viz. obrázek 
9 schéma geneze sportovního výkonu: http://www.fsps.muni.cz//~korvas/sport_vykon.ppt; 4. 6. 2012 
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navzájem propojují. Největší důraz ovšem klademe vždy na složku, která je v daném 

okamžiku zdokonalována. Je samozřejmě důležité přizpůsobit trénink a hloubku 

informovanosti věku a úrovni cvičenců. Jinak budeme přistupovat v kondiční 

přípravě k dětem předškolního věku a jinak k dětem staršího školní věku. Stejně tak 

nebudeme požadovat od začátečníků takové výkony a znalosti jako od vrcholových 

sportovců (Hájková, 2006). 

 

4.2.1. Kondiční příprava 

Jedná se o nejdůležitější složku sportovního tréninku, jenž vytváří základní tělesné 

předpoklady (konditio = předpoklad) pro vysokou sportovní výkonnost. Kondiční 

příprava má za úkol harmonický rozvoj tělesných a funkčních vlastností organismu 

a tím zdokonaluje všestranný pohybový základ. Se zvyšující se kondicí cvičence, 

v našem případě karatisty, se nám nabízí větší možnost tréninkového zatížení. 

Kondiční příprava je založena na bázi rozvoje pohybových schopností a zaměřuje se 

proto na osvojování co největšího počtu pohybových návyků. Kondiční přípravu 

rozdělujeme na obecnou  a speciální. Obecná kondiční příprava rozvíjí základní 

druhy pohybových schopností, jimiž jsou koordinace, síla, vytrvalost a rychlost. 

Speciální kondiční příprava se naopak specializuje na rozvoj těch pohybových 

schopností, které jsou pro danou sportovní disciplínu typické. U karate se jedná 

zejména o výbušnou sílu, rychlost reakce, speciální prostorovou obratnost, rozvoj 

specifické kloubní pohyblivosti a jiné (Dovalil, 1987). 

 

Koordinační schopnosti 

 

V karate je rozvoj koordinačních schopností hlavním prvkem tréninkového procesu. 

Jedná se o snadné a účelné koordinování vlastních pohybů a jeho přizpůsobování 

měnícím se podmínkám. Koordinační schopnosti jsou velice úzce spjaty 

s fungováním centrálního nervového systému. „Řídící funkce CNS se projevuje 

v přímém řízení a koordinaci svalů (jaké svaly se zapojí, v jakém sledu a časovém 

intervalu), v ovlivňování činnosti jednotlivých analyzátorů a zajištění sportovní 

činnosti příslušnými fyziologickými funkcemi. Koordinační schopnosti mají zásadní 

význam pro kvalitu technické přípravy“ (Hájková, 2006, s. 22). 
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Velice negativně při rozvoji koordinačních schopností ve všech sportovních 

disciplínách působí únava a je tedy nutné zařazovat rozvoj těchto schopností na 

začátek hlavní části tréninku. „Zlatým obdobím“ pro rozvoj koordinace je mladší 

školní věk, tzn. věk mezi šestým a jedenáctým rokem (Perič, 2010). Pokud se tedy 

začne s tréninkem karate v pozdějším věku, je velice pravděpodobné, že cvičenec 

vrcholového pojetí karate nedosáhne. Nicméně se může orientovat na duchovní 

sféru bojového umění. Velice častým jevem, který na soutěžích karate pozorujeme, 

je velký pokles koordinačních dovedností a tím i techniky v dorostenecké kategorii 

(14 – 15 let) u dříve nadějných mladších či starších žáků (věk do 13 let). Je to 

pochopitelné, protože se s věkem mění délky horních i dolních končetin a tím 

dochází k odlišnostem v biomechanických principech pohybu.  

 

Koordinační schopnosti můžeme rozdělit na několik skupin: 

 

• Diferenciační schopnosti – do diferenciačních schopností řadíme v karate 

uvědomění si vlastního těla a jeho správné zvládání. Karatista si musí být 

plně vědom rozložení váhy v jednotlivých postojích v kata, odlišnosti délky 

horních a dolních končetin (v kata je nutností začít a skončit pohyb v jeden 

okamžik), aj. Velkým problémem pro mnoho karatistů je přechod mezi 

dvěma specifickými postoji v kata, kdy technika rukou musí být provedena 

ve stejném okamžiku s dopadem přední nohy při přesunu mezi jednotlivými 

postoji.  

 

• Orientační schopnosti – v rámci této skupiny se můžeme zmínit o vnímání 

těla v prostoru závodní plochy (tatami). Tuto schopnost je důležité rozvíjet 

jak pro závodníky v kumite, tak i v kata (zejména disciplína kata team10). 

Závodníci v kumite si musí být vědomi velikosti zápasové plochy a místa, 

kde se právě nacházejí. V rámci taktických schopností jsou ti nejvyspělejší 

karatisté schopni protivníka nasměrovat tak, aby jejich případná účinná 

technika byla nejlépe viditelná pro rozhodčí, kteří jsou zmíněnému 

závodníkovi příznivě nakloněni a v průběhu zápasu mu již kladně hodnotili 

techniky (problematika subjektivního rozhodování). Dalším aspektem 

                                                
10 souborné cvičení proti imaginárnímu nepříteli ve skupině tří karatistů, vedle pravidly určených 
kritérii pro kata individuál, se hodnotí zejména synchron všech tří členů 
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orientačních schopností je analýza pohybu ostatních spolucvičenců. Tento 

fakt lze využít zejména v disciplíně kata team. 

 

• Schopnost rovnováhy – jedná se o udržování těla v určitých polohách, buď 

proti opoře (kumite) a nebo působením gravitace (kata). V kumite můžeme 

uvést modelovou situaci, která se vyskytuje prakticky každý zápas, kdy se 

závodníci v rámci boje dostanou k sobě tzv. hrudník na hrudník, a snaží se o 

poraz soupeře, který se brání udržováním rovnováhy. V kata se jedná 

především o stoje na jedné noze (kata gankaku, kata jitte, kata empi apod.) 

nebo dopady po skocích (kata heian godan, kata empi, kata kanku-sho, kata 

unsu). Při rozvoji rovnovážných schopností je zapotřebí využívat hluboké 

stabilizační svalstvo. 

 

• Schopnost reakce – jedná se o co nejrychlejší a nejadekvátnější řešení dané 

situace či zahájení určité činnosti. (Měkota, 2008). V kumite můžeme 

hovořit o vhodné reakci na soupeřův útok (buď kontraúderem, obranou či 

protiútokem). V disciplíně kata team se tato schopnost využívá zejména při 

chybě spolucvičence v rámci správného vyhodnocení nastalé situace (reakce 

na problémy se synchronem technik). 

 

• Schopnost rytmu – v rámci této kategorie koordinačních schopností je pro 

karate důležitý tzv. timing nebo-li načasování. Využívá se zejména v kumite 

při provádění kontraúderu. I v kata se ovšem často setkáváme se špatným 

načasováním technik, kdy úder vychází z boku příliš brzo nebo naopak 

pozdě, a nemůže tedy dojít k závěrečnému zpevnění celého těla v jeden 

okamžik. 

 

• Schopnost spojovací – je schopností propojování jednotlivých částí pohybu 

(Dovalil, 1987). V karate se jedná o tzv. kihon11, kde se nacvičují jak 

základní, tak i složité přesuny, přechody, obraty, techniky, kombinace 

technik, postoje apod., které se dále propojují v jeden celek (kata). 

 

                                                
11 nácvik technik, obratů, postojů, přechodů. je základem každého cvičení kata i kumite 
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• Schopnost přizpůsobování – největší význam má ve sportech, kde dochází 

k přímému kontaktu s protihráči nebo soupeři. Karate se tedy do této 

kategorie sportů bezesporu řadí. Zejména v kumite, kde je třeba přizpůsobit 

se taktice vedení boje soupeřem a adekvátně na něj reagovat. V kata tuto 

schopnost přizpůsobit se vnějším podmínkám příliš nevyužijeme. Přesto se 

musím zmínit o kvalitě závodní plochy. Na vrcholných soutěžích typu MS a 

ME jsou ve většině případů pořizovány nové závodní plochy – tatami. Tím, 

že jsou tyto podložky nové, tak jsou velice kluzké. Značná část startovního 

pole, zejména ti závodníci, kteří mají tvar chodidla s výrazně vyklenutou 

klenbou (v karate se závodí a trénuje bez bot), tento problém řeší velice 

intenzivně a často řešení vůbec nenajde. 

 

Silové schopnosti 

 

„Jako silové schopnosti označujeme schopnosti překonávat nebo udržovat vnější 

odpor svalovou kontrakcí“ (Hájková, 2006, s. 25). Silové schopnosti můžeme 

označit za nedílnou součást sportovního tréninku nejen karatistů, ale i jiných 

sportovních odvětví. Zvyšování dovednosti v rámci silových schopností se u 

jednotlivých sportů odlišuje pouze specializovanou přípravou, jenž je pro daný druh 

sportovní aktivity nejvíce prospěšná. Pro výcvik karate je bezesporu nejdůležitějším 

druhem silových schopností síla výbušná. Kromě této silové dovednosti můžeme 

rozlišit další dva typy. Jedná se o sílu absolutní (maximální) a sílu vytrvalostní. 

 

Je nutné si uvědomit, že při technikách karate dochází ke zkracování a prodlužování 

různých svalových skupin a na správném technickém provedení daného pohybu se 

tedy podílí větší počet svalů. Sportovec si této informace musí být vědom a při 

rozvíjení silových schopností se neorientovat pouze na primární článek, nebo-li 

vykonavatele tohoto pohybu (agonistu), ale i na další podpůrné svaly (synergisty) a 

svaly antagonistické. 

 

V karate, stejně jako v jiných sportech, je nezbytná jistá genetická vybavenost pro 

to, aby se sportovec stal ve svém oboru jedním z nejlepších. Na úrovni silových 

schopností nemůžou u karatisty absentovat rychlá svalová vlákna, která se sice 
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snadno unaví, ale jejich rychlejší svalový stah pomůže sportovci dosáhnout 

maximálních rychlostí při úderech či kopech. 

 

K dnešnímu datu existuje celkem 11 metod rozvoje silových schopností. V mé 

diplomové práci se zmíním pouze o těch, které jsou nejlépe využitelné v rámci 

tréninku karate: 

 

• Metoda rychlostní – charakteristickým znakem této metody je střední 

velikost odporu a až maximální rychlost prováděného pohybu. 6 – 12 

opakování se vykonává s 30 – 60% maxima. Cílem této metody je dosažení 

maximální síly v co nejkratším okamžiku. Důležitými body jsou správné 

dodržení techniky a pokud možno neklesající rychlost prováděného cviku 

(Dovalil, 1987). Tato metoda je důležitá pro stimulaci svalových skupin, 

které se podílejí na všech úderech, kopech, přesunech a obecně všech 

pohybech v karate (jak v kata, tak i v kumite). Základním prvkem hodnocení 

účinnosti techniky v rámci pravidel karate je totiž energické provedení.  

 

• Metoda kontrastní – tato metoda v rámci jedné tréninkové jednotky střídá 

metodu opakovaných úsilí, která se vyznačuje značnou hypertrofií svalů, a 

metodu rychlostní. Posilování probíhá s 30 – 80% maxima a v 5 – 10 

opakování. Pomocí této metody zlepšujeme mezisvalovou a vnitrosvalovou 

koordinaci (Perič, 2010). Je důležitá zejména pro závodníky v kumite, kde 

dochází k určitému cvičebnímu odporu (podrazy, podmety). 

 

• Metoda izokinetická – využívá speciální posilovací zařízení, které umožňuje 

při posilování realizovat potřebný odpor po celou dobu pohybu. „V důsledku 

toho vyvíjejí svaly v celém rozsahu a každém úhlu pohybu maximální 

dynamické napětí při mechanicky konstantní rychlosti pohybu“ (Dovalil, 

1987, s. 58). Ideálním počtem opakování pro toto cvičení je 6 – 8 a hodí se 

pro sporty, kde je uplatňována tzv. rychlá síla. Tedy i pro karate. Problémem 

tohoto druhu posilování je častá absence speciálních posilovacích strojů.  
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• Metoda plyometrická – velice účinnou metodou pro rozvoj výbušné, 

maximální rychlé síly je metoda plyometrická. Je určena zejména pro 

pokročilé cvičence (problematika držení těla). Při tomto cvičení dochází 

k tonizaci svalu, jenž předchází vlastnímu aktivnímu pohybu. Jedná se 

například o opakované seskoky ze švédské lavičky a okamžitý výskok na 

lavičku další, nejlépe vyšší (Hájková, 2006). Touto metodou dochází ke 

zvyšování odrazové síly, která je v karate nepostradatelná (skoky, kopy, 

přesuny atd.). 

 

Kromě těchto nejlépe využitelných metod rozvoje silových schopností existují ještě 

metody maximálního úsilí, opakovaných úsilí, metoda izometrická, intermediální, 

excentrická, silově vytrvalostní a metoda elektrostimulace. 

 

Vytrvalostní schopnosti 

 

Vytrvalostní schopnost můžeme definovat jakožto schopnost člověka provádět 

cvičení co nejvyšší možnou intenzitou po co nejdelší dobu. Při zdokonalování 

vytrvalostních dovedností tedy u jedince dochází zároveň ke zvyšování schopnosti 

odolávat únavě (Dovalil, 1987). Mezi druhy vytrvalostních schopností řadíme 

rychlostní vytrvalost, krátkodobou vytrvalost, střednědobou vytrvalost a 

dlouhodobou vytrvalost. Jednotlivé druhy jsou charakterizovány různým 

energetickým krytím. V rámci karate nás zejména zajímá rozvoj rychlostní a 

krátkodobé vytrvalosti.  

 

• Rychlostní vytrvalost – energetické krytí u rychlostní vytrvalosti vzniká 

z adenosintrifosfátu a kreatinfosfátu, což jsou látky, které jsou uložené přímo 

ve svalech. Rychlostní vytrvalost se nejvíce projevuje v pohybové činnosti, 

jejíž maximální intenzita trvá nejdéle 20 vteřin.  

 

• Krátkodobá vytrvalost – u krátkodobé vytrvalosti se energie získává stejně 

jako při rozvoji vytrvalosti rychlostní – z adenosintrifosfátu, ale také ze 

svalového glykogenu neoxydativní cestou, kdy se ve svalech hromadí 

kyselina mléčná nebo-li laktát. Ta je poté vyplavována do krve a dochází tak 

k zakyselení vnitřního prostředí organismu. Následkem tohoto procesu 
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dochází k diskoordinaci pohybů a dostavuje se bolest ve svalech. 

Krátkodobá vytrvalost se vyznačuje pohybovou činností vykonávanou co 

možná nejvyšší intenzitou po dobu 2 – 3 minut. To téměř přesně odpovídá 

zatížení, ke kterému dochází při karate (zápas kumite WKF v seniorské 

kategorii u mužů trvá 3 minuty, v boji o medaile 4 minuty, u žen 2 minuty, 

v boji o medaile 3 minuty; sestava kata mnohdy trvá 90 až 120 vteřin) 

(Hájková, 2006). 

 

Rychlostní schopnosti 

 

Schopnost vykonávat určité pohybové činnosti nepřetržitě maximální intenzitou 

v co nejkratším čase, a to do 15 vteřin, je definována jako schopnost rychlostní. Je 

přímou součástí všech technik karate a jedním z nejdůležitějších faktorů účinnosti 

technik. Rychlostní dovednosti jsou ze všech ostatních schopností nejvíce geneticky 

determinovány, a to až z 80%. To znamená, že pouze 20% těchto schopností lze 

zlepšit tréninkovým procesem. Rozvoj maximální rychlosti je však možný jen 

přibližně do 20-ti let. Rychlostní schopnosti jsou ovlivněny množstvím 

adenosintrifosfátu a kreatinfosfátu ve svalech, množstvím bílých svalových vláken, 

příčným průřezem agonistů a schopností rychlého vedení nervových vzruchů (Král, 

2004).  

 

Rychlostní schopnosti rozlišujeme na cyklické, acyklické, reakční a komplexní. 

V karate je nácvik rychlostních dovedností tou nejdůležitější kondiční přípravou. Je 

nutností se jí důsledně věnovat již od 12. roku života cvičence, kdy se utváří 

nervový základ rychlostních projevů. Rozvoj jedné rychlosti neovlivňuje rozvoj 

rychlosti jiné, a proto je podstatné věnovat se všem jejím typům (Hájková, 2006). 

 

• Rychlost cyklická – je definována rychlostí cyklicky se opakujících pohybů. 

V našem případě se jedná o rychlost jednotlivého úderu, kopu či krytu. 

V karate je tato rychlost naprosto základní součástí všech technik. 

 

• Rychlost acyklická – je specifikována jako rychlost různých, neustále se 

opakujících pohybů. Nejedná se tedy pouze o jeden úder jako při rychlosti 

cyklické, ale o soubor několika technik. V rámci karate je typickým prvkem 
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vázání jednotlivých technik do dvou či více po sobě následujících 

úderů/krytů/kopů, které následně vytvářejí kombinaci technik. Tento typ 

rychlosti je prakticky využitelný jak v kata, tak i v kumite, kdy „při použití 

technik hodů a porazů výrazně vystupují do popředí požadavky na rychlost 

acyklických pohybových činností prováděných ve složitých, neustále se 

měnících podmínkách vytvářených útočníkem“ (Král, 2004, s. 138). 

 

• Rychlost reakční – zejména v kumite využitelná rychlost, jenž je spojená se 

zahájením pohybu na určitý signál, například útok či odkrytí soupeře. 

 

• Rychlost komplexní – komplexní rychlost nabývá svého významu v obou 

disciplínách karate. Jde o rychlost lokomoční nebo-li rychlost přemístění 

v jednotlivých postojích. Nemusím ani zmiňovat, jak moc je v karate 

důležité, rychle se dostat k soupeři, od soupeře či se jeho úderům vyhnout. 

 

4.2.2. Technická příprava 

„Technická příprava je proces zaměřený na osvojování a zdokonalování sportovních 

dovedností, jimiž sportovec projevuje svůj výkonnostní potenciál ve složitých 

podmínkách soutěží. Obecným základem technické přípravy je motorické učení“ 

(Dovalil, 1987, s. 122). V karate patří osvojování technické průpravy 

k nejzákladnějším prvkům sportovního tréninku zejména u dětí mladšího školního 

věku. Počátek školní docházky je totiž vhodným obdobím pro rozvoj koordinačních 

schopností, které jsou v karate nezbytné pro technickou přípravu jedince (Měkota, 

1983). Velkým nešvarem sportovního karate, jak již jsem se zmínil v úvodu mé 

práce, je dozajista určitá roztříštěnost do jednotlivých karatistických svazů. 

Z důvodu subjektivního posouzení prováděného výkonu sportovce rozhodčími, je 

nutností přizpůsobit se pravidlům dané federace a jejím specifikům v oblasti 

technické přípravy (jedná se zejména o provedení sestav kata). Tato skutečnost 

představuje pro sportovce velmi obtížným úkol. Navíc problematika subjektivity 

rozhodování nezaručuje, že správný technický styl karatisty, bude rozhodčími 

považován za ten nejvhodnější. 
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Například organizace WKF ve svých pravidlech v článku 5 KATA – Kritéria pro 

rozhodování – uvádí několik měřítek pro posouzení technické části prováděné 

sestavy. Jedná se například o tyto body: Znalost použitých technik v kata; správný 

postoj se správným napětím nohou, kdy jsou chodidla celou plochou na podlaze; 

správné napětí břišního svalstva, bez zdvihání se při změně postoje; správná forma 

stylu, který je prováděn aj. V článku 6 KUMITE – Bodování – uvádějí pravidla 

jasná kritéria, která rozhodují o udělení bodu za techniku ve sportovním boji – 

kumite (technika musí být provedena na zásahovou plochu soupeřova těla, jinak 

nemůže být bodována). Technické prvky, které musí být zvládnuty jsou: Dobrá 

forma; správné načasování, správná vzdálenost (Musil, 2012). Pro závodníky je 

ovšem velice problematické, že se musí v oblasti technického provedení připravovat 

odlišně na jednotlivé vrcholné akce i v rámci jedné federace (např. WKF). 

Příkladem můžou být evropské a světové šampionáty. Na ME rozhodují výhradně 

evropští rozhodčí, jenž se při posuzování primárně zaměřují na dynamickou sílu, 

rychlost technik, krátkodobou vytrvalost apod. Naopak na MS rozhodují ve velké 

míře rozhodčí, kteří na pomyslné první místo žebříčku hodnocení jednotlivce kladou 

právě správné technické provedení, na úkor výše zmíněných prvků. 

 

Poté je pro sportovce velmi složité určit, jak se odpovídajícím způsobem připravit 

na konkrétní turnaj. Jedná se o tréninkovou alchymii, jejíž přísady se získávají 

pouze zkušenostmi, a řadíme ji také do taktické přípravy sportovního tréninku. 

 

Fáze osvojování technik karate 

 

Osvojování techniky karate probíhá, stejně jako u všech ostatních sportovních 

disciplín, ve 3 fázích, v nichž je důležité se zaměřit na různé úkony. 

 

1. fáze – nácvik – Obsahem 1. fáze osvojování technik karate je zejména 

seznámení se soutěžními požadavky karate. Závodníci v této fázi nácviku 

musí být dostatečně motivováni a primárním úkolem trenéra je naučit 

cvičence zvládat základní techniky karate. Ideálním procesem generalizace 

pohybu je vytvoření snazších podmínek pro nácvik základní techniky (např. 

vyšší postoj). V této fázi tréninku je velice důležité využívání metody 

názornosti, aby si začínající karatisté dokázali představit pohyb, který je od 
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nich kvalifikovaným trenérem vyžadován. Podrobné vysvětlení struktury 

pohybu a postupný vznik ideomotorické reakce je také nezbytnou součástí 

této generalizační fáze (Král, 2004). 

2. fáze – zdokonalování – Upevňování a zdokonalování nabyté techniky je 

náplní fáze druhé. Karatista si zpřesňuje a automatizuje veškeré pohyby, 

které se v karate využívají, a odlišuje podstatné od méně podstatného. Snaží 

se určit příčinu chybného provedení a neustálým zvyšováním počtu dobrých 

technik zlepšuje realizaci pohybu. (Hájková, 2006). Toto zdokonalování 

probíhá neustálým nacvičováním modelových situací (kihon). 

3. fáze – stabilizace – Stabilizací prvku rozumíme zařazení zautomatizovaných 

technik do souborného, uceleného cvičení (kata) či využití technik ve 

sportovním boji (kumite). Závodník zvládá technické provedení pohybů 

karate v maximální zátěži a při tréninku může využívat variabilní vnější 

podmínky, které mají za úkol ovlivnit jeho výkonnost (např. kvalita 

zápasiště, osvětlení, psychické zatížení, únava, provádění kata s handicapem 

zavřených očí…). V ideálním případě však karatista předvede stoprocentní 

výkon, jako kdyby těmto podmínkám nebyl vystaven. 

 

Na rozdíl od doktorky Hájkové, která upřednostňuje rozdělení motorického učení na 

3 výše popsané fáze (Hájková, 2006), docent Perič staví svou teorii na tvrzení, že 

„podle existujících poznatků, o které lze sportovní trénink opřít, probíhá motorické 

učení v posloupnosti určitých časových úseků, fází. Obvykle se rozlišují fáze čtyři a 

označují  se jako: 1. seznámení, 2. zdokonalování, 3. automatizace, 4. tvořivá 

realizace“ (Perič, 2010, s. 24). 

 

Didaktické zásady 

 

Didaktické zásady, které jsou uplatňovány v jakémkoli motorickém učení, 

nevyjímaje učení technik karate, se řadí vzhledem ke své důležitosti k základním 

prvkům, které by měl kvalifikovaný trenér zvládat. Jedná se zejména o zásady 

názornosti, přiměřenosti, uvědomělost, trvalost, systematičnosti a pozitivní motivace 

(Malach, 2003).  
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4.2.3. Taktická příprava  

V rámci taktické přípravy jedince hraje nejdůležitější roli důkladná znalost pravidel. 

Pokud si je závodník vědom všech svých možností, které může v kumite využít, 

získává významnou převahu nad soupeřem, který tyto informace postrádá. V rámci 

souborných cvičení (kata) je nutné znát soupeře, se kterým se utkáme v aktuálním 

kole, následujícím kole, případně ve čtvrtfinále apod. Znalost startovního pole je 

velmi významnou součástí taktické přípravy nejen v kata, ale i v kumite. Dalším 

důležitým prvkem pro taktickou přípravu v obou karatistických disciplínách je 

videorozbor, kterým nejen získáváme přehled o soupeřově taktice (silných a slabých 

stránkách v kumite), ale také z něho čerpáme informace o biomechanickém 

využívání pohybu u těch nejlepších závodníků (v kata). Tyto poznatky následně 

analyzujeme a snažíme se je aplikovat do našeho tréninkového procesu. Tím se i 

naše technické provedení kata stává lepším. 

 

• Taktické vědomosti v kata – V kata je více než v kumite důležitá znalost 

startovního pole, jelikož nemůžeme přímo ovlivnit výkon soupeře v daném 

kole. Když jsem se zeptal jednoho z našich velice úspěšných reprezentantů 

v disciplíně kata, zda-li mi může vyjmenovat nějaké soupeře a jaké kata 

nasazují v jednotlivých kolech12, bez zaváhání uvedl pět svých největších 

soupeřů spolu s jejich taktikou využívání kata (jaká nasazují, kdy je střídají a 

proč apod.). Dle těchto znalostí poté může závodník reagovat na 

kvalitnějšího soupeře nasazením technicky obtížnější sestavy, která je lépe 

hodnocena rozhodčími, nebo naopak slabší katou, v případě, že soupeř je 

očividně nad jeho síly. Silnější katu si poté závodník může ponechat do 

případných oprav a boje o třetí místo (repasáž). 

 

• Taktické vědomosti v kumite – Ve sportovním boji taktická příprava vychází 

zejména z přímého kontaktu s protivníkem a z reakce na jeho způsob vedení 

boje. Celosvětově uznávaný odborník pro kumite, Antonio Oliva Seba, který 

na základě pozvání reprezentačního trenéra Ing. Ondřeje Musila pravidelně 

                                                
12 V karate WKF na sebe závodníci naráží v jednotlivých kolech tzv. pavoukovým systémem 
(tenisový pavouk) a v každém kole musí závodník předvést jinou soutěžní sestavu. Každá škola 
karate uznaná organizací WKF má v pravidlech sepsaný oficiální seznam kata, z kterého závodník 
může čerpat. Škola Goju-ryu má 10 kata, škola Wado-ryu má také 10 kata, škola Shotokan 21 kata a 
škola Shito-ryu 43 kata. 
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vede seminář pro českou reprezentaci tvrdí, že základní prvky taktiky boje 

tvoří využití střídavého zatížení v průběhu zápasu (soupeř neví, kdy přijde 

energicky provedený útok a hůř na něj dokáže reagovat) a kontinuální 

použití stejné strategie, jež je úspěšná vůči určitému soupeři (např. nejvíce 

bodů získáváme proti určitému soupeři kontraúdery, tak zvolíme defenzivní 

taktiku boje a využíváme pouze reakční rychlosti pro kontraúder). 

 

Taktická příprava je neoddělitelnou součástí sportovního tréninku a zároveň je 

procesem osvojování taktických dovedností, které jsou v daném sportovním odvětví 

předpokladem úspěšného jednání sportovce či družstva v boji se soupeři (Dovalil, 

1987). 

 

4.2.4. Psychologická příprava 

Psychické faktory jsou podstatnou a nedílnou součástí vysoké úrovně sportovního 

výkonu. Psychická odolnost sportovce vůči vnějším vlivům výrazně působí na jeho 

výkon. V karate je tato příprava značně zanedbávána a na psychice reprezentantů, 

kteří nesou odpovědnost za reprezentaci naší země, je tato skutečnost nesmírně znát. 

V ostatních sportech je zapojení sportovního psychologa nedílnou součástí 

tréninkové přípravy a mnozí sportovci si jeho služby velmi chválí. Jako příklad zde 

mohu uvést skoky na lyžích, sportovní střelbu, sportovní tanec apod. Absence 

psychologické přípravy brání předvedení maximálního výkonu jedince na 

vrcholných soutěžích, tím limituje jeho sportovní výkon a snižuje hodnotu jeho 

tréninkového úsilí i v ostatních složkách sportovní přípravy.  

 

Každá osobnost reaguje odlišně na konkrétní situace. Existují sportovci, kteří jsou 

při výrazném psychickém vypětí schopni podat maximální sportovní výkon, který je 

mnohdy až za hranicí jejich schopností. Na druhé straně můžeme uvést psychicky 

labilní sportovce, jejichž výkon se s rostoucí odpovědností a psychickým stresem 

výrazně snižuje. Právě tito závodníci by se měli zaměřit na psychologickou přípravu 

jako součást sportovního tréninku nejvíce. 
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Mezi základní druhy stresu v karate můžeme zařadit: 

 

• Startovní horečka – projevuje se výrazným rozrušením, neklidem, pocením, 

nucením na moč, zvýšenou tepovou frekvencí či třesavkou. Tento typ 

předsoutěžního stresu je klasickou ukázkou negativního působení stresové 

situace na sportovce. Může být regulována pomalým rozcvičením, 

dechovým cvičením s prodlouženým výdechem, uklidňující masáží, 

odvedením pozornosti aj. 

 

• Startovní apatie – základními projevy startovní apatie jsou svalová a duševní 

ochablost, úzkost, mrzutost, snaha odhlásit se ze závodů. Typickým 

příznakem startovní apatie je neschopnost mobilizovat své síly a ztráta 

bojovnosti. Karatista nebo sportovec po utkání není vyčerpán, jelikož ze sebe 

nevydal vše. Doporučenou regulací tohoto typu stresu je provádění 

dechových cvičení s rychlým výdechem, povzbuzující masáž či studená 

koupel. Jako pozitivní faktor může působit i poslech dráždivé hudby. 

 

• Bojová připravenost – projevuje se sebedůvěrou a vysokým odhodláním. 

Charakteristickým znakem bojové připravenosti je zvýšená úroveň 

psychického napětí v pozitivním směru. Snahou každého sportovce, nejen 

karatisty, je dosáhnout právě tohoto duševního rozpoložení (Král, 2004). 

 

4.3. Faktory ovlivňující výsledky sportovního tréninku 

Vedle složek sportovního tréninku existují i další faktory, které mají výrazný vliv na 

výkon sportovce a zásadně tím působí také na jeho tréninkovou přípravu. Vhodné 

využití všech těchto elementů, spolu se správně zvolenou kombinací složek 

sportovního tréninku v rámci tréninkové přípravy, umožní sportovci dosahovat 

výrazných úspěchů. 

 

4.3.1. Regenerace 

Proces regenerace sil je nedílnou a nepostradatelnou součástí každého sportovního 

tréninku a zahrnuje veškerou činnost, která je zaměřena k rychlému a plnému 
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zotavení všech tělesných a duševních procesů. Regenerační cvičení jsou cvičení 

velmi nízké intenzity a zároveň nepředstavují vysokou náročnost jednotlivých cviků. 

Napomáhají či zkracují dobu zotavení a zařazující se až na konec každé tréninkové 

jednotky (Král, 2004). 

 

Pro vrcholového sportovce pojem regenerace sil znamená mnohem více než pro 

jakéhokoli běžného člověka. „U sportovců je situace odlišná především proto, že 

jejich tréninkový i závodní výkon se velmi často pohybuje na hranici metabolických i 

psychických možností. Snaha po dosažení maximálních výkonů vyžaduje odlišný 

přístup. Celková kvantita i kvalita nutné komplexní přípravy, tedy nejen realizace 

tréninku, vyžaduje také důkladnější a důslednější přístup k otázkám regenerace sil“ 

(Jirka, 1990, s. 8). Cílem každého trenéra musí být zařazení regeneračních cvičení 

do procesu sportovní přípravy, a to bezpodmínečně! Vhodnými regeneračními 

metodami se totiž prokazatelně snižuje počet mikrotraumat a makrotraumat ve 

svalech, které plynou z maximálního zatížení sportovce. 

 

Pokud hovoříme o regeneraci, tak nemáme na mysli pouze jednorázovou aktivitu, 

ale je důležité jí pojímat jako dlouhodobý a komplexní proces skládající se 

z několika forem. Z tohoto pohledu dělíme regeneraci na dvě základní složky, 

pasivní a aktivní. 

 

• Pasivní regenerace – Jedná se o činnost organismu, kdy se všechny 

fyziologické funkce člověka vrací do původních hodnot, a tím se tedy 

jedinec plně zotavuje po tělesné i duševní stránce. K této formě regenerace 

dochází zcela přirozenou cestou. Probíhá zde např. obnova zásob 

energetických substrátů v buňkách, likvidace metabolické acidózy, 

vyrovnání vzniklých teplotních změn aj. 

 

• Aktivní regenerace – Hlavní charakteristikou aktivní formy regenerace jsou 

veškeré vnější zásahy (např. masáž, vířivá vana, sauna apod.)  vykonávané či 

užívané plánovaně za účelem urychlení procesu pasivní regenerace. To nám 

umožňuje zajištění zvýšeného tréninkového úsilí, a tím i dosažení 

kvalitnějšího sportovního výkonu (Jirka, 1990). 
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Regeneraci je také možné rozdělit na časnou (následuje ihned po zátěži a 

bezprostředně navazuje na tréninkový proces), jejímž cílem je odstranit akutní 

únavu, a pozdní (nastupuje po určitém dlouhodobém, intenzivním období - po 

sezoně), která zahrnuje i regeneraci psychickou. 

 

4.3.2. Kompenzační cvičení 

Jednostranné zatížení, ke kterému dochází při každém vrcholovém sportu, výrazně 

ovlivňuje fyzický vývoj jedince. Především mladí, začínající sportovci v období 

staršího školního věku (12-15 let), kdy dochází k výraznému neproporčnímu růstu 

kosterního aparátu, jsou velice ohroženi negativními vlivy, které se později mohou 

projevit na stavbě jejich těla. Trenéři všech věkových skupin by měli zapojovat tato 

cvičení do svých tréninkových procesů za účelem zajištění zdravého rozvoje 

sportovců. Při nevyužívání kompenzačních cvičení hrozí výrazné zkrácení či 

oslabení některých svalových skupin nebo budoucí problémy s páteří a již 

zmíněným kosterním aparátem (Perič, 2010). 

 

Nejvýraznějšími svalovými dysbalancemi, které můžeme v karate pozorovat, 

jsou: 

 

• Zkrácené prsní svaly a oslabené mezilopatkové svaly 

o Tento problém není specifický pouze pro karatisty, ale obecně pro 

každého jedince. Zejména kvůli zvýšenému sedavému způsobu 

života a oslabeným břišním svalům je tato svalová dysbalance velice 

frekventovaná. U karatistů v České republice tuto dysbalanci dle 

mého názoru způsobuje absence odborných znalostí u většiny 

trenérů, kdy dochází k nadměrnému posilování svalů prsních na úkor 

svalů zádových a k jejich nedostatečnému protahování. 

• Zkrácený m. iliopsoas (bedrokyčlostehenní sval) 

o Pro karatisty, obzvláště „kataře“, se jedná o typický dysbalanční 

prvek. Při provádění cvičení kata totiž dochází k nadměrnému 

zatěžování stehenních svalů izometrickou metodou a tím se výrazně 

posilují tyto svalové partie. Posilování břišních svalů s fixovanými 

dolními končetinami, které představuje velice častou chybu u většiny 
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trenérů v jakémkoli sportovním odvětví, také nadměrně zatěžuje 

bedrokyčlostehenní sval namísto svalu břišního. Pokud se tedy 

opomene důkladný strečink těchto zatěžovaných partií, m. iliopsoas 

výrazně zvýší svůj svalový tonus, ale sníží flexibilitu (Alter, 1998). 

 

Kompenzační cvičení můžeme dle zaměření rozdělit do několika skupin: 

 

• Cvičení mobilizační – pozornost je zaměřena na obnovení funkčnosti kloubů 

(pomalé kroužení, komíhání uvolněnou končetinou, pasivní vedení pohybu 

do krajních poloh apod.). 

• Cvičení relaxační – dochází k záměrnému snížení psychického a svalového 

napětí (pasivní protřepávání, jóga, apod.). 

• Cvičení posilovací – orientované zejména na fázické svalstvo (svalové 

skupiny, jejichž svalová vlákna mají tendenci k ochabování) a hluboké 

stabilizační svalstvo. 

• Cvičení dechová – při tréninkových jednotkách se v karate na konci každého 

cvičení využívá meditačního dechového cvičení mokuso. (Perič, 2010). 

 

Mezi nejdůležitější kompenzační cvičení řadím cviky, které zpevňují hluboké 

stabilizační svalstvo, a tím posilují tzv. tělesné jádro (core training). Jelikož se 

domnívám, že tyto cviky jsou základem dnešního vrcholového sportu a zároveň 

velkým příslibem do budoucna pro dnešní mladší generace, rozhodl jsem se o nich 

v mé práci alespoň menší měrou zmínit. „Principem je zpevnění (aktivace) určitých 

svalů, které vede ke stabilitě axiálního systému, možnosti vyvinutí větší síly na 

periferiích a lepší ekonomice pohybu“ (Jebavý, 2009, s. 12). Hluboké stabilizační 

svalstvo stojí na počátku všech pohybů a to i v případě zapojení ostatních svalových 

segmentů. Dále udržuje stabilní polohu a zefektivňuje využívání síly. Proto je tak 

nesmírně důležité se rozvíjení tohoto tělesného jádra věnovat. Seznam svalových 

skupin tělesného jádra se nedá přesně stanovit, jelikož se při jejich určování různí 

autoři rozcházejí. V publikaci magistra Jebavého jsou zmíněny tyto svalové 

skupiny: Svaly břišní (přímý, zevní, vnitřní a příčný), vzpřimovače trupu, svaly 

hýžďové (velký, malý, střední), hruškovitý sval, dvojhlavý sval stehenní, sval 

poloblanitý, sval pološlašitý, ohybovače a přitahovače kyčle (Jebavý, 2009). 

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


38 

 

V „core trainingu“ se ve velké míře využívají balanční pomůcky, které rozvíjejí 

svalovou koordinaci, odstraňují svalovou nerovnováhu a podporují uvědomění si 

polohy těla. Všechna tato fakta jsou v karate nepostradatelná a měla by být součástí 

sportovní přípravy. Mezi balanční pomůcky, které se dají vhodně využít pro 

posílení hlubokého stabilizačního systému, řadíme: Aquahit, aerobar, balance 

step, balanční kulové úseče, balanční válcové úseče, vzduchové úseče, velké 

nafukovací míče, overbally, malé masážní míče a medicinbaly. Sportovní trénink lze 

také zpestřit dalšími vhodnými pomůckami, jako jsou například gumový expander či 

gymstick (Jebavý, 2009). 

 

4.3.3. Strečink 

Strečink je nutno považovat za základní prvek každé cvičební jednotky, ať už se 

jedná o tělesnou výchovu nebo specializovaný sportovní trénink. Je tedy důležitý 

pro jakéhokoli rekreačního, výkonnostního a vrcholového sportovce (Šebej, 1989). 

„Pojem strečink označuje proces prodlužování vazivové tkáně, svalů a dalších 

tkání“ (Alter, 1998, s. 9). Pozitivní vliv provádění protahovacích cviků je poměrně 

rozsáhlý. Strečink v první řadě souvisí s preventivní ochranou proti poranění 

pohybového aparátu u jakékoli sportovní aktivity. Další přínos strečinku je 

bezesporu v možnosti snížení počtu zranění ve vrcholovém sportu, jak uvedla ve 

svém pojednání například Billy Jean Kingová. Protahování ovšem také výrazně 

ovlivňuje kvalitu sportovního výkonu (např. zvětšování rozsahu možného pohybu 

usnadňuje využití jeho biomechanických principů). Snížení svalové bolestivosti či 

svalového napětí po náročném tréninku přispívá také k nepostradatelnosti strečinku 

v tréninkové jednotce. Strečink může být ovšem přínosem pouze tehdy, pokud je 

prováděn systematicky, dlouhodobě a zejména správnou technikou. Abychom 

dosáhli požadovaných výsledků, je třeba se strečinku věnovat několikrát denně. Při 

protahování dochází rovněž k pozitivnímu ovlivňování psychického stavu cvičence 

(Šebej, 1989). 

 

Bojové sporty, mezi které se karate řadí, vyžadují vysokou míru flexibility. Je však 

nutné si uvědomit, že nadměrná pohyblivost (hypermobilita) není pro člověka nic 

zdravého. Dochází jím k uvolňování vazivových spojení a strečink tak může mít 
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opačný, negativní efekt. V tomto případě je důležité kloubní pohyblivost regulovat 

vhodným zvyšováním svalového tonu.  

 

V závislosti na způsobu protahování dělíme strečink do několika základních 

kategorií: 

 

• Statický strečink – jedná se o protahování svalů do krajních poloh a setrvání 

v těchto polohách po určitou dobu. V karate se dá například využít rozštěp 

čelný a bočný. 

• Dynamický strečink – hnací silou dynamického strečinku je pohyb těla či 

končetiny a její kinetická energie. V tomto způsobu zvyšování pohyblivosti 

je velmi důležité předchozí zahřátí. Bývá spojen s vyšší bolestivostí. 

• Pasivní strečink – pasivní strečink je charakterizován využíváním vnější síly. 

Pasivní strečink je upřednostňován především, když elasticita svalů omezuje 

celkovou pohyblivost. Negativa, stejně jako u dynamického strečinku, 

pozorujeme ve větší bolestivosti a možnosti vzniku poranění. 

• Aktivní strečink – aktivní strečink se provádí zapojením svalů bez dopomoci 

(Alter, 1998). 

 

Nejvhodnější protahovací cviky pro pokročilé cvičence bojových sportů dle 

Altera (1998) – obrázky jednotlivých cviků lze shlédnout v příloze 1. 

 

• Nohy (kotníky a chodidla) – V kleku směřují prsty nohou vpřed. (Uvolnit a 

s výdechem lehce zatlačit hýždě dozadu a dolů). 

• Lýtka – Ze vzporu ležmo posouvat ruce směrem k nohám až nohy, hýždě a 

trup vytvoří trojúhelník. (Pokrčit jedno koleno, uvolnit se a s výdechem 

zatlačit patu druhé nohy k podložce). 

• Hamstringy – Bočný rozštěp. (Uvolnit se a s výdechem předklonit k přední 

noze, záda držet rovně). 

• Adduktory – Sed roznožný až čelný rozštěp. (S výdechem přiblížit bradu 

k zemi, neprohýbat v zádech). 

• Přední strana stehen – Bočný rozštěp, pokrčit zadní koleno a pomalu 

přitahovat chodidlo k hlavě. 
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• Kyčle a hýždě – V sedě na zemi pokrčit levou dolní končetinu v koleně tak, 

že její chodidlo směřuje k chodidlu pravé nohy, pokrčit pravé koleno a 

překřížit ho přes levý bérec, chodidlo pravé nohy se opírá celou plochou o 

zem. (S výdechem předklonit trup). 

• Spodní část trupu – V lehu pokrčit kolena a paty přitáhnout co nejblíže 

k hýždím, pokrčit paže a dlaněmi se opřít o zem těsně za rameny, prsty 

rukou směřují k chodidlům. (S nádechem zvednout trup) 

• Horní část zad – Spor klečmo, natáhnout ruce dopředu a tlačit hrudník 

k zemi. (S výdechem zatlačit pažemi do země a prohnout se v zádech). 

• Krk a šíje – V lehu vznesmo pokrčit kolena a položit je na zem. 

• Prsní svaly – V kleku oporou o židli ve vzpažení pokrčit lokty a uchopit se 

za předloktí, předklonit se a opřít si předloktí o židli. 

• Ramena – V sedě položit střídavě pravou a levou ruku pokrčenou v paži na 

druhé rameno, druhou rukou uchopit pokrčený loket a uvolnit se. (S 

výdechem přitahovat loket k trupu). 

• Paže a zápěstí – V sedě spojit prsty obou rukou za zády. 

 

Tyto protahovací cviky jsou výhradně sepsány dle Altera, bývalého gymnasty, a 

proto se tedy mohou jevit jako obtížné. Záměrně jsem zde ovšem uvedl nesnadné 

protahovací cviky pro pokročilé cvičence bojových sportů z toho důvodu, že 

považuji flexibilitu za nesmírně důležitou součást přípravy všech karatistů. 

 

4.3.4. Tréninkové cykly 

„Tréninkové cykly definujeme jako více či méně obdobné tréninkové úseky 

s obdobným obsahem i rozsahem, které plní určité tréninkové úkoly“ (Perič, 2010, s. 

54). Z hlediska časového průběhu rozlišujeme tyto typy cyklů: 

 

• Tréninková jednotka – Je základním cyklem sportovního tréninku. Každá 

cvičební jednotka je rozdělena do úvodní, hlavní a závěrečné části. Někdy se 

uvádí i část průpravná, která je umístěna mezi úvodní a hlavní částí. 

o Úvodní část – Pomineme-li tzv. psychickou přípravu na trénink, 

nástup, meditační přípravu na cvičení (v karate mokuso), apod., tak 
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při karate i jiných sportovních odvětví provádí jedinec nejprve 

zahřátí a prokrvení organismu. Vhodným, neobligátním cvikem pro 

rozehřátí mé cílové skupiny (kata – muži) může být například 

extrémně pomalé cvičení kata. Z vlastní zkušenosti vím, že zahřátí 

organismu proběhne dostatečně a navíc má trenér možnost pozorovat 

technické chyby cvičence, jež ve vysoké rychlosti nezaznamená. 

V další fázi úvodní části dochází k protažení hlavních svalových 

skupin, které budou v tréninkové jednotce nejvíce zatěžovány. V kata 

se jedná zejména o stehenní a lýtkové svalové skupiny, 

paravertebrální a prsní svalstvo. Důležitá jsou také mobilizační 

cvičení s využitím velkého rozsahu pohybů v kloubech. 

o Hlavní část – Plní hlavní cíl tréninku a může zahrnovat všechny 

složky kondičního tréninku (koordinační cvičení, rychlostní cvičení, 

silová cvičení, vytrvalostní cvičení). Velice významnou součástí 

tréninku karate, zejména u mladších cvičenců je rozvíjení 

koordinačních dovedností, jež vyžadují vysokou úroveň aktivity 

CNS, a proto jsou většinou zařazovány na začátek tréninkové 

jednotky. Naopak cviky vytrvalostní řadíme na konec hlavní části. 

o Závěrečná část – Zklidnění organismu a zahájení zotavovacích 

procesů probíhá v závěrečném úseku. Díky dynamické části se v této 

fázi tréninku začíná odbourávat laktát, který vzniká během zatížení 

(využíváme především lehký výklus, vyjetí na kole, hry apod.). Ve 

statické části má sportovec za úkol vykonávat protahovací cvičení 

svalových skupin, které mají tendenci ke zkracování, a provádět 

vhodná kompenzační cvičení (Perič, 2010). 

• Mikrocyklus – Jedná se o zpravidla týdenní cykly, jenž směřují 

k bezprostřednímu plnění dílčích úkolů. Obsahy mikrocyklů jsou podřízeny 

úkolům mezocyklu. V současnosti rozlišujeme 7 typů mikrocyklu. 

o Všeobecně rozvíjející – Orientuje se na všeobecný rozvoj sportovní 

výkonnosti. 

o Speciálně rozvíjející – Cílem je zdokonalování jednoho či více 

faktorů sportovního výkonu. U karatistů specializujících se na 

odvětví kata se jedná o nácvik částí kata či kihonu. 
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o Vylaďovací – V tomto typu mikrocyklu „kataři“ převádí výkonnostní 

předpoklady ve specializovaný sportovní výkon (kata). 

o Stabilizační – Upevnění dosaženého stavu výkonnosti. 

o Soutěžní – V tomto mikrocyklu se řeší specializovaná příprava na 

konkrétní soutěž. U karatistů záleží na místě konání soutěže, 

národnosti rozhodčích (z důvodu subjektivního posuzování výkonu 

v karate), druhu tatami, typu soutěže apod. 

o Regenerační – Obsahem je odstraňování  následků únavy. 

o Kontrolní – Kontrolní mikrocyklus slouží ke kontrole sportovní 

výkonnosti. Karatisté ji využívají k provádění fyzických testů 

(Dovalil, 1987). 

• Mezocyklus – V tomto případě hovoříme o tréninkové přípravě, která svojí 

délkou nesplňuje požadavky makrocyklu. Skládá se z jednotlivých 

mikrocyklů. V karate je ideálním příkladem mezocyklu období 4 či 8 týdnů 

(z důvodu přípravy na MS a ME)13 

• Makrocyklus – Některé zdroje uvádějí, že makrocyklus je základem 

dlouhodobého, čtyřletého olympijské tréninkového cyklu, a že tedy 

představuje období jednoho roku (Dovalil, 1987). Jiné zdroje tvrdí, že 

makrocyklus je tréninkový úsek, jenž je tvořen určitými úkoly, obsahem a 

formou tréninku, a že sloučením čtyřech makrocyklů se vytváří roční 

tréninkový cyklus (Perič, 2010). Karate se prozatím neřadí mezi olympijské 

sporty, a tudíž potvrzuje názor docenta Periče, že je vhodné sestavit 

sportovní trénink na základě jednoho ročního tréninkového cyklu 

rozděleného na čtyři makrocykly. Tyto makrocykly se liší jak úkoly, tak 

formou i obsahem tréninku. Jedná se o tyto: 

o Přípravné období – Toto období se charakterizuje tvorbou 

dostatečných zásob trénovanosti pro závodní období. Základním 

cílem přípravného období je tedy rozvoj trénovanosti a zvýšení tzv. 

funkčních stropů (např. max. spotřeba kyslíku, kapacita srdečně-

                                                
13ME WKF seniorské kategorie se koná vždy přibližně 4 týdny po MČR. MS WKF seniorské 
kategorie se koná vždy přibližně 8 týdnů po letních prázdninách (v sezoně 2012 bylo MS kvůli 
výraznému zásahu do kalendáře soutěží posunuto o 1 měsíc. V dnešní době ovšem nevíme, zda-li 
tento jev bude trvalý). ME mládeže WKF se koná vždy přibližně 8 týdnů po MČR mládeže. MS 
mládeže WKF se koná vždy přibližně 8 týdnů po letních prázdninách. 
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cévního systému atd.). Do tohoto období nejsou zpravidla zařazovány 

žádné soutěže. Délka přípravného období trvá obvykle 2 – 4 měsíce. 

o Předzávodní období – Tato část ročního tréninkového cyklu je 

přibližně shodná s obdobím přípravným. Specifikum této fáze 

spočívá v převedení všeobecně rozvíjejícího tréninku na speciální. 

Zachovává se vysoký objem a intenzita tréninku, a navíc se toto 

zatížení převádí do dané sportovní specializace. Na konci tohoto 

období nastává tzv. ladění sportovní formy.  

o Závodní období – „Cílem závodního období je dosažení co nejlepšího 

výkonu v soutěžích. Trénink by měl být zaměřen na udržení 

(popřípadě ještě další zlepšení) sportovní formy. Vlastní formu není 

možné udržet příliš dlouho (max. 2-3 měsíce), poté již dochází 

k zákonitému poklesu“ (Perič, 2010, s. 58). Trénink se v tomto 

období orientuje zejména dle kalendáře soutěží. Cílem tréninků je 

převážně udržovací a regenerační zatížení. Objem zatížení by se měl 

pohybovat ve vyšších hodnotách, avšak objem tréninku je nižší. 

Převedeme-li toto na karate (kata), trénink je směrovaný na celé 

sestavy, přičemž počet těchto sestav v celkovém objemu tréninku 

klesá. 

o Přechodné období – Úkolem přechodného období je především 

regenerace a odpočinek sportovců. Regenerace je důležitá nejen po 

fyzické, ale i po psychické stránce. Objem a intenzita zatížení 

sportovců se výrazně snižuje a do tréninkového procesu se zapojují 

specifická, zábavná a méně náročná cvičení. Cílem přechodného 

období je naprosté fyzické i psychické zotavení sloužící 

k nezbytnému vytvoření předpokladů pro další roční tréninkový 

cyklus (Perič, 2010). 

 

Nyní jsem zde popsal principy, dle kterých by se měl vytvářet roční tréninkový 

cyklus vrcholového karatisty. Karate je specifické v tom smyslu, že kontinentální 

Mistrovství se koná jednou ročně, ale světové Mistrovství je pořádáno jednou za dva 

roky. V příloze 2 uvádím rozpis ročního kalendáře WKF s nejdůležitějšími závody 

sezony (z pohledu českého vrcholového závodníka) za poslední tři roky (2010, 

2011, 2012). V něm můžeme vidět, že se skladba závodů výrazně změnila kvůli 
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zavedení soutěží tzv. Karate 1 Premier League a Karate 1 World Cup14. Tyto 

soutěže fungují na principu tzv. světového poháru a na základě celkového pořadí 

závodníků v rámci tohoto koloběhu soutěží jsou vypláceny finanční odměny. 

Problémem může být fakt, že probíhají v průběhu celého ročního tréninkového 

cyklu a neumožňují tak karatistovi rozdělit si závodní sezonu na přípravné, 

předzávodní, závodní a přechodné období. Pokud by finanční benefity byly 

vydávány výlučně za umístění v jednotlivých soutěžích, pochopil bych, že tyto 

závody jsou určeny pro závodníky z různých kontinentů jako příprava na vrchol 

sezony.15 Tomu by napovídalo i zeměpisné umístění jednotlivých turnajů. Bohužel 

se tak neděje, a proto se domnívám, že tyto soutěže budou mít negativní vliv na 

sportovce a způsobí jejich přetížení. 

 

Vzorem pro vznik tohoto uskupení závodů byl dle mého názoru tenis (setkal jsem se 

i s názorem, že vzorem byly závody F1), který se vyznačuje stejnou strukturou i 

systémem soutěží.16 V rámci sezony má několik turnajů (tzv. Grand Slamy), jež jsou 

významnými podniky celého ročního cyklu – v karate je nyní představují soutěže 

Premier League. Je zde ovšem jeden velký a neoddiskutovatelný rozdíl mezi 

karate a tenisem či uskupením závodů F1. A to je fakt, že tenis ani F1 nemá své 

Mistrovství Evropy ani Mistrovství světa, a proto rozložení sezony tenisových 

hráčů či jezdců formule 1 je naprosto odlišné od karatistů. 

 

4.3.5. Přepětí a přetrénování 

Významné postavení ve sportovním tréninku zaujímá pojem přepětí, který je často 

mylně zaměňován s druhým, rovněž negativním vlivem tréninkové přípravy – 

přetrénováním. Jedná se o nepříznivé reakce organismu na jeho zatěžování a je 

důležité, aby karatista či jakýkoli jiný sportovec věděl i o těchto nežádoucích 

stránkách sportovního tréninku, mezi které, se tyto dva koncepty řadí. Z tohoto 

důvodu jsem se rozhodl v této podkapitole tyto dva pojmy charakterizovat. U obou 

                                                
14 Soutěže Karate 1 Premier League a Karate 1 World Cup se liší pouze koeficientem bodování 
jednotlivých závodníků za jejich umístění a méně přísnými pravidly pro pořadatele (např. poplatek 
organizaci WKF za uspořádání takovéto soutěže).  
15 Jednotlivá kontinentální Mistrovství na sobě nejsou závislá a konají se v jiných obdobích roku. 
16 V karate WKF, kumite i kata, se soutěží tzv. pavoukovým systémem, stejně jako v tenise. 
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pojmů se jedná o nadměrné požadavky tréninku v porovnání s připraveností 

sportovce (Dovalil, 1987). 

 

Přepětí 

 

Přepětí se vyznačuje dočasným krátkodobým negativním stavem, který je zaviněn 

jednorázovým narušením fungování organismu. Karatisté tohoto stavu dosáhnou po 

maximálním vypětí svých sil, aniž by k takovému výkonu byli předem dostatečně 

připraveni. Tento nepříznivý stav je často zapříčiněn neodhadnutím fyzických sil 

buď sportovcem samým či jeho trenérem. Po případném přepětí sportovce je 

důležité prodloužit dobu odpočinku a aktivně ale hlavně kvalitně regenerovat 

(Dovalil, 1987). 

 

Přetrénování 

 

Přetrénování, na rozdíl od přepětí, není jednorázovou záležitostí, nýbrž celkovým 

negativním stavem sportovce, jenž je dlouhodobě a opakovaně přetěžován. 

Doktorka Hájková tvrdí, že přetrénování je chronická patologická únava a že, „je 

vždy důsledkem dlouhodobého nepoměru mezi zátěží a kapacitou organismu 

sportovce“ (Hájková, 2006, s. 46). Projevuje se zejména ztrátou formy a trvalejším 

poklesem výkonnosti. Odstranění přetrénování trvá mnohem delší dobu než 

odstranění stavu přepětí. Je vhodné absolvovat lékařskou prohlídku a zejména 

dodržovat důkladný odpočinek (Dovalil, 1987). 

 

4.3.6. Superkompenzace 

Pojem, který žádný vrcholový sportovec ani jeho trenér nemůže opomenout, je 

neodmyslitelně princip superkompenzace. Z tohoto důvodu si i tento proces zajistil 

svoji zvláštní podkapitolu v mé práci. Superkompenzace úzce souvisí se 

zotavovacími procesy a obnovou energetických rezerv organismu (např. 

kreatinfosfátu a adenosintrifosfátu) (Perič, 2010). Superkompenzaci tedy můžeme 

definovat jako přechodný stav navýšení energetického potenciálu v důsledku 

tréninkového zatížení. Po vyčerpání těchto energetických zdrojů dochází k jejich 

obnově na vyšší úrovni, než byla původní. Zvyšuje se jak energetické zabezpečení 
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činnosti, tak i zvýšení funkční pohotovosti v tréninku zatěžovaných systémů. 

Obecně platí, že by se další tréninková jednotka měla naplánovat právě v době 

superkompenzace. Dodržením tohoto principu dochází ke zvýšení trénovanosti 

organismu (Hájková, 2006).  

 

17  

 

4.3.7. Životospráva 

Celosvětově známá a uznávaná dietoložka Nancy Clarková je přesvědčena a nemá 

„nejmenší pochyby, že konzumace vhodných potravin ve správný čas zvyšuje 

sportovní výkonnost, pomáhá upravit tělesnou hmotnost a z dlouhodobého pohledu 

vede k pevnějšímu zdraví a pocitu tělesné i duševní pohody.“ (Clark, 2009, s. 7). Bez 

vhodné sportovní výživy se v dnešní době vrcholový sportovec nemůže v žádném 

případě obejít. Tak jako auto potřebuje ke svému provozu benzin, tak i sportovec, 

byť rekreační, potřebuje ke svému výkonu vhodný příjem energie, kterou bude moci 

následně spotřebovávat (Clark, 2009). 

 

Jelikož tato práce není zacílená na sportovní výživu a správnou životosprávu, 

nebudu se zde dále podrobněji rozepisovat o vhodnosti jednotlivých stravovacích 

návyků, kdy a co konzumovat či jak rychle se potrava přeměňuje v energii. Mým 

cílem je přiblížit případným zájemcům o tuto problematiku, jak důležitá je správná 

sportovní výživa pro vrcholového sportovce.  

 

V rámci své sportovní kariéry jsem se několikrát radil s odborníky na výživu, 

různými dietology apod. o vhodnosti náležitých stravovacích návyků a jejich využití 

v tréninkovém procesu. Na základě mnoha konzultací a vlastních zkušeností jsem 

                                                
17 http://www.sportnutrition2.cz/clanek/superkompenzace:44/; 4. 6. 2012 
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s pomocí výživového poradce vytvořil vhodný jídelníček, jehož složení si můžete 

prohlédnout v příloze 3.18  

 

Hlavními faktory správných stravovacích návyků jsou beze sporu pravidelnost 

příjmu potravy (nejlépe pětkrát denně v menších dávkách), odpovídající pitný režim 

přizpůsobený četnosti tréninků (nejlépe čistá voda, při trénincích možno využít 

iontové nápoje), minimální požívání alkoholických nápojů a v neposlední řadě 

rozdělení stravy na sacharidovou část (slouží jako příjem potravy nejčastěji 

v dopoledních hodinách) a bílkovinovou část (slouží jako příjem potravy 

v odpoledních a večerních hodinách). 

 

4.3.8. Somatotypy 

Stejně jako u každého jiného vrcholového sportovce, tak i u karatisty (závodníka 

v kata i v kumite), existuje vhodný tělesný typ, jenž má morfologické předpoklady 

stát se úspěšným jedincem ve svém sportovním odvětví. Pokud má sportovec tyto 

dispozice geneticky dané, neznamená to ovšem, že zaručeně dosáhne výrazných 

úspěchů. V některých sportech se tyto morfologické předpoklady projevují více, 

v některých naopak méně. Měření somatotypů se v dnešní době nejčastěji získává, 

po úpravách Sheldonovy metody, modifikací Heathové a Cartera. Endomorfní 

komponenta se získávají měřením tří kožních řas. „K určení mezomorfní 

komponenty se změří biepikondylární diametry femuru a humeru, obvod paže ve 

flexi a obvod lýtka, od nichž se odčítá podkožní tuk na příslušných řasách. Rozměry 

na kostech (epikondyly) se měří modifikovaným posuvným měřítkem. K změření 

obvodů se používá speciální antropometrické kovové páskové míry. S naměřenými 

výsledky, které jsou podkladem pro stanovení mezomorfní komponenty, se pracuje 

v relativních hodnotách, tj. ve vztahu k tělesné výšce“ (Čelikovský, 1979, s. 234). 

Stupeň ektomorfní hodnoty se stanovuje používáním indexu poměru výšky k třetí 

odmocnině z hmotnosti. Výsledky měření je nutno převést na body (1-7) dle 

publikovaných tabulek (Heathová-Carter 1967, Carter 1975) (Čelikovský, 1979). 

 

 

                                                
18 jídelníček je charakterizován vyváženou nutriční hodnotou a je primárně určen k udržení tělesné 
hmotnosti. Tento jídelníček není specifickou podobou určenou pro zvyšování či snižování hmotnosti. 
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Komponenta somatotypu 

 

• Endomorfní komponenta – v této části somatotypu převažují zejména 

zakulacené tvary a měkké svalstvo s velkou mírou tuku. Břicho vystupuje 

před hrudníkem a typickým znakem endomorfa se stává krátký krk. Jedinci 

často chybí svalový reliéf a jeho končetiny jsou poměrně krátké a slabé. 

Extrémní endomorf má bodové označení 7-1-1. 

• Mezomorfní komponenta – tato složka je typická masivním svalstvem, 

hranatostí těla a ostrým svalovým reliéfem. Trup mezomorfa je těžký a 

svalnatý. Obvod hrudníku, na rozdíl od endomorfa, převyšuje značně obvod 

břicha. Mezomorf je nápadný svoji vzpřímenou postavou a mohutnými 

trapézovými a deltovými svaly. Za extrémního mezomorfa považujeme 

člověka s bodovým označením 1-7-1. 

• Ektomorfní komponenta – mezi převažující znaky této skupiny zařazujeme 

křehkost, slabé kosti a svalstvo, skleslá ramena, výrazně dlouhé končetiny a 

relativně krátký trup. Vadné držení těla může být také typickým znakem – 

často jsou držena ramena vpřed a dochází tím k výrazné hrudní kyfóze. Mezi 

extrémního ektomorfa řadíme jedince s bodovými koeficienty 1-1-7. 

 

Ačkoli se zdá, že by karate dle své povahy mělo být zařazeno do kategorie sportů, 

kde jsou morfologické předpoklady velice důležité a tím ovlivňují výkon sportovce, 

dlouhodobě na mezinárodních turnajích pozoruji nápadné a často se vyskytující 

výjimky. Na první pohled bychom se mohli domnívat, že závodník specializující se 

na kata by měl být zejména nižší svalnaté postavy, s kratšími končetinami a 

výrazným svalovým reliéfem, což by mu umožnilo lépe ovládat jeho tělesné 

proporce a zajistilo snazší koordinaci pohybů – mělo by se tedy jednat o jedince 

mezomorfního. Naopak karatista orientovaný na disciplínu kumite by měl být vyšší 

hubené postavy, s dlouhými končetinami, aby mohl zaútočit na soupeře z větší 

vzdálenosti, zkrátka ektomorf. Nejvýznamněji tuto teorii popírá trojnásobný Mistr 

světa WKF a sedminásobný Mistr Evropy EKF v kumite, vítěz několika mistrovství 

(naposledy MS 2008) v kategorii bez rozdílu hmotnosti, pouze 168 cm vysoký 

Rafael Aghayev. V kategorii kata muži mohu například zmínit fenomén tohoto 

sportu Lucu Valdesiho. Tento 11ti násobný Mistr Evropy EKF a 3 násobný Mistr 

světa WKF v kategorii kata muži, 8 násobný Mistr Evropy EKF a 4 násobný Mistr 
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světa WKF v kategorii kata team muži, měří 178 cm a váží přibližně 80 kilogramů. 

Výrazně tak nesplňuje požadavek nižší postavy a přesto je na poli sportovního 

karate více než úspěšný. Stručně řečeno – výjimka, potvrzuje pravidlo. 
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5. HYPOTÉZY PRÁCE 

 

Hypotéza 1 

- Předpokládáme, že trénink vrcholových karatistů v kata bude v závěrečném 

tréninkovém mezocyklu před ME a MS nejvíce zaměřen na technickou 

přípravu pomocí video-rozborů. 

 

Hypotéza 2 

- Předpokládáme, že tréninková příprava vrcholových karatistů v kata bude v 

závěrečném tréninkovém mezocyklu před ME i MS nejvíce odlišná 

v celkovém poměru odcvičených celých kat vůči pasážím jednotlivých 

sestav a v délce trvání posledního přípravného mezocyklu. 

 

Hypotéza 3  

- Předpokládáme, že charakteristika tréninku jednotlivých vrcholových 

karatistů v kata bude v posledním tréninkovém mezocyklu před ME i MS 

identická v oblasti strečinku, kompenzačních cvičení a v aktivním využívání 

regenerace.  
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6. METODY A POSTUP PRÁCE 

 

Výzkum probíhal na základě osobního setkání se zmíněnými reprezentanty a 

reprezentačními trenéry v kapitole 7.1 buď přímo na turnajích pořádaných Českým 

svazem karate (konkrétně se jednalo o Mistrovství České republiky v karate 

v Českých Budějovicích v roce 2012), nebo přímo v jejich tréninkových centrech. 

 

Hlavní metodou výzkumu verifikující hypotézy byl řízený strukturovaný 

rozhovor (s otevřenými otázkami). 

 

Otázky, na které mi vybraní karatisté odpovídali, se výhradně týkaly tréninkového 

mezocyklu před vrcholnou akcí a byly pokládány tak, aby byly v úzkém propojení 

s teoretickou částí této diplomové práce a vytvářely tak komplexní teoreticko-

empirický celek. Otázky, které byly ve shodném znění položeny všem objektům 

výzkumu, jsou následující: 

 

• Kdy začínáš svoji finální tréninkovou přípravu (mezocyklus) na vrcholnou 

akci typu ME a MS a proč? 

• Kolik absolvuješ tréninků v rámci jednoho týdenního cyklu (mikrocyklu) a 

jak dlouhé jsou jednotlivé tréninkové jednotky? Případně kolik těchto 

tréninků absolvuješ denně a proč? 

• Vyjádři poměr odcvičených sestav v celku vůči nácviku jednotlivých částí 

těchto sestav. Případně jaké to jsou katy, zda-li Shitei kata19 nebo Tokui 

kata.20  

• Jaký je u tvé tréninkové přípravy v rámci mezocyklu poměr kondiční 

přípravy oproti nácviku samotné katy? Zaměřuješ se ještě na kondiční 

přípravu v období tohoto mezocyklu? Na co se v samotných sestavách 

nejvíce soustředíš? 

• Využíváš v této části přípravy regeneraci?  

                                                
19 V rámci pravidel WKF je povinností závodníka zacvičit předem sepsané katy v prvních dvou 
kolech turnaje, pokud je počet závodníků více než 8. Jedná se o tyto sestavy: Jion, Kanku dai, Bassai-
dai, Seienchin, Seipai, Saifa, Seishan, Chino. 
20 Volitelné katy dle seznamu WKF. 
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• Jsou součástí tvé přípravy kompenzační cvičení nebo se jim nevěnuješ? 

Využíváš náčiní, jako jsou kruhové úseče, overbally, expander apod.? 

• Považuješ strečink za důležitou součást přípravy? Kolik mu věnuješ času? 

Jaké svalové partie považuješ za nejdůležitější pro karate v rámci strečinku? 

• Na kolik si myslíš, že za svůj úspěch jsi zodpovědný pouze Ty a na kolik 

procent Ti pomohl trenér? Mohl bys tento poměr vyjádřit v procentech? 

• Může, dle Tvého názoru, závodník dosáhnout výrazných úspěchů v kata i 

bez toho, aniž by měl vhodný somatotyp? 

• Využíváš sportovního psychologa? Zkus odůvodnit svoje rozhodnutí. 

• Na jakém tatami se připravuješ v tomto mezocyklu? Jaké máš zkušenosti 

s tatami, které se vyskytuje na ME či MS? Máš nějaký speciální 

protiskluzový přípravek na chodidla, když je na závodech připraveno kluzké 

tatami? Jak řešíš problémy s touto kluzkou podložkou? 

• Využíváš video-rozbory jednotlivých závodníků nebo svých výkonů? 

• Jaký je Tvůj vztah ke správné životosprávě? Dodržuješ vhodný jídelníček a 

příjem energie před výkonem? Používáš nějaké potravinové doplňky? 
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7. TRÉNINKOVÁ PŘÍPRAVA VRCHOLOVÝCH REPREZENTANTŮ 

V KARATE – DISCIPLÍNY KATA MUŽI, V POSLEDNÍM  

MEZOCYKLU SEZONY PŘED ME A MS 

 

Ve výzkumné části se budu věnovat porovnávání a charakteristice tréninkové 

přípravy vybraných českých vrcholových karatistů reprezentujících Českou 

republiku v disciplíně kata na mezinárodních akcích, zejména na ME a MS. Tato 

výzkumná část nám přiblíží odlišnosti či podobnosti jednotlivých příprav nejlepších 

českých karatistů v disciplíně kata muži na vrcholné soutěže. 

 

7.1.  Charakteristika výzkumného souboru 

Jako výběrový soubor pro sběr dat v rámci diplomové práce jsem si zvolil řadu 

předních reprezentantů České republiky, kteří dlouhodobě a soustavně dosahují 

vynikajících výsledků na mezinárodní úrovni, a jejichž zásluhou se české karate řadí 

v mezinárodní konkurenci k silným „soupeřům“ ostatních zahraničních závodníků. 

Vzhledem ke skutečnosti, že jsem si vybral poměrně úzce profilovanou skupinu 

závodníků, tak i můj výběrový soubor je poměrně omezený. Rozhodl jsem se ovšem 

výzkumnou část své diplomové práce pojmout více kvalitativně než kvantitativně. 

Vhodnost výběru vrcholových karatistů, kteří se podíleli na výzkumu v rámci této 

diplomové práce, mohu opřít o fakt, že za posledních deset let nikdo jiný, než níže 

jmenovaní sportovci, nevybojoval na ME či MS organizace WKF, jenž je pro můj 

výzkum stěžejní, ve všech mužských kategoriích kata, žádnou medaili.21 Jedná se o 

kategorie kata dorostenců (14 – 15 let, před rokem 2009 16 – 17 let), kata juniorů a 

týmů (14 – 17 let, před rokem 2009 16 – 20 let), kata U21 (od roku 2009 18 – 20 let) 

a kata seniorů a týmů (16+). Výjimku tvoří závodník Vojtěch Melš, jenž svým 

výkonem podpořil v roce 2005 kata team juniorů a podepsal se svým výkonem pod 

zisk bronzové medaile z tohoto šampionátu. Nicméně zbylí zástupci z tohoto 

úspěšného týmu jsou v mém výzkumu zahrnuti. Má empirická část se dále opírá o 

zkušenosti aktivních úspěšných reprezentantů (Tesárek, Pilmann, Janda, Míček), 

                                                
21 Do svého výzkumu jsem nezahrnul akademické MS, ME a ME regionů z důvodu jejich pozdějšího 
vzniku a ne tak silného věhlasu. 
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bývalého reprezentanta (Hrubý), nastupující nové generace (Debrecenyi, Pohanka, 

Imríšek) a současných reprezentačních trenérů pro úsek kata (Keslová, Musil). 

 

Reprezentanti (řazeno dle abecedního seznamu): 

 

• Debrecenyi Jakub       

22 

o věk 21 let 

o medailová umístění na ME či MS ve sledované organizaci WKF 

§ 3. místo ME 2009 – kata junioři 

§ 2. místo ME 2011 – kata U21 

o medailová umístění na ME či MS v dalších organizacích 

§ 1. místo MS WKC 2010 – kata junioři 

§ 1. místo ME JKA 2012 – kata junioři 

 

• PaedDr. Hrubý Michal, Ph.D 

23 

o věk 34 let 

o 7. místo ME WKF 2002 – kata senioři 

o medailová umístění na ME či MS v dalších organizacích 

§ 1. místo ME EGKF 1996 – kata dorostenci 

§ 1. místo ME EGKF 1996 – kata team dorostenci 

§ 1. místo ME EGKF 1999 – kata team senioři 
                                                
22 http://www.karaterec.com/cz/photogallery_detail.php?type=1&c_id=394&photo_id=10494#mark; 
28. 5. 2012 
23 http://www.karaterec.com/cz/photogallery.php?c_id=534&type=1; 28. 5. 2012 
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§ 3. místo ME EGKF 1999 – kata senioři 

§ 1. místo ME EGKF 2001 – kata senioři 

§ 1. místo ME EGKF 2001 – kata team senioři 

§ 3. místo ME ESKF 2003 – kata senioři 

§ 3. místo ME EGKF 2005 – kata senioři 

§ 2. místo ME EGKF 2007 – kata senioři 

§ 2. místo ME EGKF 2007 – kata team senioři 

§ 1. místo ME EGKF 2009 – kata team senioři 

§ 1. místo MS WGKF 2010 – kata team senioři 

§ 2. místo MS WGKF 2010 – kata senioři 

§ 3. místo ME EGKF 2011 – kata senioři 

 

• Imríšek Karel 

 24 

o věk 18 let 

o 5. místo ME WKF –  kata dorostenci 

o medailová umístění na ME či MS v dalších organizacích 

§ 1. místo ME EGKF 2009 – kata team senioři 

§ 3. místo ME EGKF 2010 – kata junioři 

§ 2. místo ME EGKF 2010 – kata team junioři 

§ 3. místo MS WGKF 2010 – kata senioři 

§ 1. místo MS WGKF 2010 – kata team senioři 

§ 1. místo ME EGKF 2011 – kata team senioři 

 

 

 

 

 

                                                
24http://www.karaterec.com/cz/photogallery_detail.php?type=1&c_id=2990&photo_id=12683#mark; 
28. 5. 2012 
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• Janda Lukáš, DiS 

25 

o věk 24 let 

o medailová umístění na ME či MS ve sledované organizaci WKF 

§ 3. místo ME 2005 – kata team junioři 

§ 3. místo ME 2009 – kata team senioři 

§ 3. místo ME 2010 – kata team senioři 

o medailová umístění na ME či MS v dalších organizacích 

§ 2. místo MS WKC 2008 – kata junioři 

§ 1. místo ME WKC 2010 – kata team senioři 

§ 2. místo ME ESKA 2011 – kata team senioři 

 

• Míček Vladimír 

26 

o věk 22 let 

o medailová umístění na ME či MS ve sledované organizaci WKF 

§ 3. místo ME 2007 – kata dorostenci 

§ 1. místo ME 2008 – kata junioři 

o medailová umístění na ME či MS v dalších organizacích 

§ 1. místo ME EGKF 2004 – kata kadeti 

§ 1. místo MS WGKF 2006 – kata senioři 

§ 1. místo ME EGKF 2007 – kata senioři 

§ 1. místo ME EGKF 2008 – kata junioři 

                                                
25 http://www.karaterec.com/cz/photogallery_detail.php?type=1&c_id=325&photo_id=6051#mark; 
28. 5. 2012 
26 http://www.karaterec.com/cz/photogallery.php?c_id=825&type=1; 28. 5. 2012 
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§ 1. místo ME EGKF 2009 – kata senioři 

§ 1. místo MS WGKF 2010 – kata senioři 

§ 3. místo ME EGKF 2011 – kata senioři 

 

• Mgr. Pilmann Jindřich 

27 

o věk 27 let 

o medailová umístění na ME či MS ve sledované organizaci WKF 

§ 3. místo ME 2009 – kata team senioři 

§ 3. místo ME 2009 – kata team senioři 

o medailová umístění na ME či MS v dalších organizacích 

§ 2. místo MS WKC 2009 – kata senioři 

§ 1. místo ME WKC 2010 – kata team senioři 

 

• Pohanka Marek 

28 

o věk 20 let 

o účastník MS WKF 2009 – kata junioři 

 

 

 

 

 

                                                
27 http://www.karaterec.com/cz/photogallery_detail.php?type=1&c_id=326&photo_id=10880#mark; 
28. 5. 2012 
28 http://www.karaterec.com/cz/photogallery.php?c_id=456&type=1; 28. 5. 2012 
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• Bc. Tesárek Jakub 

29 

o věk 25 let 

o medailová umístění na ME či MS ve sledované organizaci WKF 

§ 3. místo ME 2005 – kata team junioři 

§ 3. místo MS 2005 – kata junioři 

§ 3. místo ME 2006 – kata junioři 

§ 3. místo ME 2007 – kata junioři 

§ 3. místo ME 2009 – kata team senioři 

§ 3. místo ME 2010 – kata team senioři 

o medailová umístění na ME či MS v dalších organizacích 

§ 3. místo MS WKC 2007 – kata senioři 

§ 2. místo ME WKC 2008 – kata senioři 

§ 1. místo MS WKC 2009 – kata senioři 

§ 1. místo ME WKC 2010 – kata senioři 

§ 1. místo ME WKC 2010 – kata team senioři 

§ 1. místo MS WKC 2011 – kata senioři 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                
29 http://www.karaterec.com/cz/zavodnici/jakub-tesarek/; 6. 6. 2012 
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Reprezentační trenéři pro úsek kata v aktuálním volebním období (řazeno dle 

abecedního seznamu): 

 

• Keslová Iva 

30 

o věk 40 let 

o asistentka reprezentačního trenéra ČSKe pro úsek kata 

o nositelka 6. Danu 

o 3. místo MS 1995 WSKA – kata team seniorky 

o 5. místo ME 1996 WKF – kata team seniorky 

o 5. místo ME 1997 WKF – kata team seniorky 

o Mistr sportu 

 

• Musil Jaromír 

31 

o věk 38 let 

o asistent reprezentačního trenéra ČSKe pro úsek kata 

o nositel 5. Danu 

o člen komise rozhodčích ČSKe 

o předseda trenérsko-metodické komise ČSKe 

o držitel licence mezinárodního rozhodčího WKF pro kata i pro kumite 

                                                
30 http://www.czechkarate.cz/page/info-reprezentace, 6. 6. 2012 
31 http://www.gojuryu.cz/lang/cs/mistrovstvi-sveta-v-karate-goju-ryu-2010/; 6. 6. 2012 
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7.2. Výsledky výzkumu a jejich interpretace 

 

Kdy začínáš svoji finální tréninkovou přípravu (mezocyklus) na vrcholnou akci 

typu ME a MS a proč? 

 

- Polovina dotazovaných osob (tzn. 5), bez toho aniž bych se o této 

problematice zmínil, uvedla, že je pro ně velice obtížné na tuto otázku 

odpovědět z důvodu nejednotnosti a neidentifikovatelnosti nominačních 

kritérií. Z dlouhodobého hlediska musíme uvažovat o tom, že na ME či MS 

je vyslán ten závodník v dané kategorii, který vyhraje MČR. Toto 

Mistrovství se koná cca 1 měsíc před tímto vrcholným turnajem. Proto se 

těchto pět dotazovaných subjektů výhradně připravuje na MČR jako na 

vrchol sezony. Je proto pro ně velmi složité po tomto, pro ně nejdůležitějším, 

závodu rychle zregenerovat síly a soustředit se neprodleně na další fázi 

přípravy. Důležité je ještě podotknout, že v posledních letech nebyla 

nominace reprezentace známa dokonce ani ihned po skončení tohoto 

Mistrovství, ale třeba 14 dní či týden před odjezdem na MS či ME. 

- Celkem 4 probandi mi odpověděli, že na vrchol sezony jakožto poslední 

mezocyklus se připravují 2 – 3 měsíce. Stejný počet osob mi odpověděl, že 

za poslední mezocyklus považuje dobu kratší než 2 měsíce, konkrétně 1 

měsíc (toto tvrzení uvedly 3 subjekty). 2 dotazovaní uvedli, že se připravují 

déle než 3 měsíce.  

 

Doba finálního mezocyklus

40%

40%

20%

2-3 měsíce méně než 2 měsíce déle než 3 měsíce
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Kolik absolvuješ tréninků v rámci jednoho týdenního cyklu (mikrocyklu) a jak 

dlouhé jsou jednotlivé tréninkové jednotky? Případně kolik těchto tréninků 

absolvuješ denně a proč? 

 

- Problém s touto otázkou nastal, stejně jako u předchozí, u 5 respondentů. 

Opět tedy polovina dotazovaných zproblematizovala náročnost pohybové 

aktivity v rámci sportovního odvětví karate. Spor, dle nich, nastává v tom, že 

se od nich, jak karatistickou veřejností, tak i vedením svazu, očekávají 

výsledky profesionálních sportovců, přičemž kvůli svému pracovnímu 

vytížení nemohou věnovat tréninkům maximální úsilí. Většina z nich tedy 

uvedla počty, fáze a dobu tréninků tak, jak jim umožňují jejich časové 

možnosti. Nicméně by si představovala, že by jejich tréninkové nasazení 

mohlo být mnohem vyšší. 

- Hlavními výstupy, které jsem při kladení této otázky získal, byly zejména 

počty tréninků jednotlivých karatistů, zda-li využívají vícefázové tréninkové 

jednotky a dobu jejich cvičení.  

- 9 respondentů uvedlo, že jedna jejich tréninková jednotka trvá od 90 do 120 

minut a pouze 1 uvedl, že využívá kratších tréninků, přičemž zvyšuje jejich 

počet.  

 

Délka tréninkové jednotky

90%

10%

90 - 120 minut méně než 90 minut

 
 

- Vícefázové tréninky využívají 4 dotazovaní. Většina reprezentantů, kteří 

tento způsob tréninku neabsolvují, se odvolávají na vysokou časovou 

náročnost tohoto způsobu přípravy.  

 

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


62 

Využívání vícefázových tréninků

40%

60%

využívají nevyužívají

 
 

- 5 dotazovaných uvedlo, že jejich tréninkový mikrocyklus obsahuje 4 – 6 

tréninkových jednotek. Stejný počet osob trénuje více. Nikdo méně. 

 

Počet tréninkových jednotek v rámci mikrocyklu

40%

60%

4 - 6 jednotek více než 4 - 6 jednotek

 
 

Vyjádři poměr odcvičených sestav v celku vůči nácviku jednotlivých částí 

těchto sestav. Případně jaké to jsou katy, zda-li Shitei kata nebo Tokui kata. 

 

- Odpovědi na tyto otázky v sobě skrývaly i osobní sympatie či antipatie 

jednotlivých cvičenců a trenérů vůči celým katám. Dále i nutnost 

konkretizace daného mikrocyklu v rámci tohoto mezocyklu. 

- Proto mi všech 10 dotazovaných odpovědělo, že s blížícím se vrcholem 

sezony, cca 2 týdny (mikrocykly) před soutěží cvičí v převážné míře pouze 

celé katy. K tomu 6 dotazovaných uvedlo, že v rámci tohoto mezocyklu 

preferují spíše nácvik samotných částí a pasáží jednotlivých sestav. Zbytek 

se soustředí zejména na katy celé.  
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Poměr celých kat vůči pasážím jednotlivých sestav

60%

40%

2 mikrocykly před vrcholem celé katy, jinak převážně pasáže

po celou dobu finálního mezocyklu zejména celé katy

 
 

- 6 respondentů mi také odpovědělo, že se více (dokonce v poměru 75:25 

procentům) zaměřují na shitei kata, tedy na povinné katy v prvních dvou 

kolech soutěže. 

 

Jaké sestavy nejčastěji trénují - shitei či tokui

60%

40%

více shitei kata (poměr 75:25) všechny stejně

 
 

Jaký je u tvé tréninkové přípravy v rámci mezocyklu poměr kondiční přípravy 

oproti nácviku samotné katy? Zaměřuješ se ještě na kondiční přípravu 

v období tohoto mezocyklu? Na co se v samotných sestavách nejvíce soustředíš? 

 

- Celkem 3 jedinci z 10 dotazovaných mně na tuto mojí otázku odpověděli, že 

si zvyšují kondiční přípravu jinými prostředky než cvičením karate téměř do 

posledního mikrocyklu této fáze přípravy – byť v menší míře. 4 reprezentanti 

uvedli, že si fyzickou kondici zvyšují do období 1 měsíce před vrcholem, a 

že je pro ně nezbytné, aby do posledního měsíce před turnajem měli dostatek 

fyzických sil. Pouze 1 karatista mi odpověděl, že nepovažuje za důležité se 

specificky připravovat kondiční, například atletickou přípravou, protože 
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karate již v sobě má tuto složku zahrnutu. Specializuje se tedy čistě na 

nácvik koordinačních, relaxačních schopností a zejména na uvolněnost 

v technice. 

 

Zvyšování fyzické kondice v průběhu finálního 
mezocyklu

38%

49%

13%

zvýšení kondice do posledního mikrocyklu jinými prostředky než cvičením karate

zvýšení kondice do období 1 měsíce před vrcholem jinými prostředky než cvičením karate

neprovádí speciální zvyšování fyzické kondice jinými prostředky než karate

 
 

Využíváš v této části přípravy regeneraci?  

 

- Pouze 2 dotazovaní mi sdělili, že považují regeneraci za nedílnou součást 

tréninkového procesu, a že ji v období posledního mezocyklu aktivně a 

pravidelně vykonávají. Dokonce někteří i vícekrát týdně. Jednalo se zejména 

o masáže a saunu. 6 reprezentantů či jejich reprezentačních trenérů uvedlo, 

že by bylo třeba aktivní regenerace více využívat, ale že jim nezbývá 

dostatek času či finančních prostředků k tomu, aby tak činili. 2 respondenti 

uvedli, že regeneraci neprovádějí, protože k ní nemají pozitivní vztah nebo 

na ní nemají čas. 

 

Využívání aktivní regenerace

20%

20%60%

nevyužívají aktivně využívají využívají nedostatečně
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Jsou součástí tvé přípravy kompenzační cvičení nebo se jim nevěnuješ? 

Využíváš náčiní, jako jsou kruhové úseče, overbally, expander apod.? 

 

- Překvapivě 8 z 10 dotazovaných uvedlo, že kompenzační cvičení 

v posledním mezocyklu nevyužívá, přičemž 5 z nich si je vědomo své chyby, 

ale nejsou schopni z různých důvodů tato cvičení do své přípravy zařadit. 

Zbylí 3 tvrdí, že karate nevytváří takovou jednostrannou zátěž, aby pro ně 

bylo nutností tato cvičení do své přípravy zařadit. 

 

Vykonávání kompenzačních cvičení v posledním 
mezocyklu

20%

30%

50%

vykonávají nevykonávají, protože není třeba nevykonávají, ale dle jejich slov by měli

 
 

- 9 sportovců dále uvedlo, že se se jmenovaným náčiním již setkalo, a že ho ve 

své předzávodní přípravě využívá. Nejčastěji jmenovaným náčiním byl 

expander. 

 

Využívání náčiní ke zvyšování pohybových 
schopností v předzávodní sezoně

90%

10%

využívá nevyužívá
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Považuješ strečink za důležitou součást přípravy? Kolik mu věnuješ času? Jaké 

svalové partie považuješ za nejdůležitější pro karate v rámci strečinku? 

 

- Strečink jako jednu z nejdůležitějších součástí tréninkové přípravy, zejména 

kvůli specifické pohybové struktuře a postojům, ve kterých se karatista při 

cvičení kata ocitá, uvedlo 9 z 10 dotazovaných subjektů. 1 dotazovaný uvedl, 

že strečink nepřeceňuje.  

 

Důležitost protahovacích cvičení

90%

10%

velice důležité nijak zvlášť

 
 

- Dále se 5 subjektů vyjádřilo, že strečink provádí jak před tréninkem, tak i 

v jeho průběhu a po jeho skončení. 3 dotazovaní uvedli, že se protahují 

výhradně před tréninkem, 1 uvedl, že se protahuje pouze před tréninkovým 

procesem a po něm, a poslední zbývající, že provádí strečink jen po tréninku. 

 

Vymezení doby strečinku v tréninkové jednotce

50%

10%

10%

30%

protahuje se před, při a po tréninku protahuje se výhradně po tréninku

protahuje se výhradně před tréninkem protahuje se před a po tréninku
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- Zajímavým poznatkem je také skutečnost, že 6 dotazovaných se shodlo na 

tom, že považují za nejdůležitější partie pro protahování dolní končetiny 

(zejména čtyřhlavý sval stehenní a tříhlavý sval lýtkový). 

 

Na kolik si myslíš, že za svůj úspěch jsi zodpovědný pouze Ty a na kolik 

procent Ti pomohl trenér? Mohl bys tento poměr vyjádřit v procentech? 

 

- Před vyhodnocením této otázky je nutné podotknout, že o roli trenéra jako 

psychologa či důležité psychické podpory na turnajích se zmínilo, aniž bych 

se na jejich stanovisko přímo dotázal, celkem 7 respondentů. Tento výsledek 

mě velice překvapil, zejména proto, že tato problematika nebyla předmětem 

otázky. 

- 9 z 10 dotazovaných subjektů mi odpovědělo, že považuje trenéra za 

důležitou a nepostradatelnou součást svého tréninkového procesu. Jeden 

subjekt nedokázal na tuto otázku odpovědět (jednalo se o reprezentačního 

trenéra, který se cítí v této otázce příliš zainteresován, a proto by jeho 

výpověď byla nevěrohodná). 

 

Role trénéra v tréninkovém procesu

90%

10%

velice důležitá součást nevyjádřil se

 
 

- Co se týče procentuálního vyjádření poměru odpovědnosti za výkony 

závodníka, tak 2 reprezentanti uvedli, že na jejich výsledcích, přípravě a 

samotném výkonu má trenér „pouze“ 30% zásluhu (byť ho považují za 

důležitou součást své přípravy), 3 dotazovaní tvrdí, že jejich trenér má 40% 

zásluhu na jejich výsledcích, 1 subjekt hovoří o vyrovnaném poměru zásluhy 

závodníka a jeho trenéra, tzn. 50:50, u 3 reprezentantů má trenér 
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nepostradatelnou roli a to v hodnotách nad 70 procent, jejich umístění 

v soutěži je tedy zejména, dle jejich názoru, zásluhou trenéra. Jeden subjekt 

nedokázal na tuto otázku odpovědět (jednalo se o reprezentačního trenéra, 

který se cítí v této otázce příliš zainteresován, a proto by jeho výpověď byla 

nevěrohodná). 

 

Procentuální vyjádření zásluhy trenéra na 
výkonnosti jedince 

20%

30%

10%

10%

30%

30% 40% 50% více jak 75% nevyjádřil se

 
 

Může, dle Tvého názoru, závodník dosáhnout  výrazných úspěchů v kata i bez 

toho, aniž by měl vhodný somatotyp? 

 

- I u této otázky, aniž by to bylo její součástí, musím poznamenat, že 3 

závodníci uvedli příklad několikanásobného Mistra světa a Evropy Lucy 

Valdesiho, který rozhodně nesplňuje kritéria pro zařazení do ideálního typu 

„kataře.“ (tzn. menší, podsaditá postava, s krátkými končetinami 

ektomorfního charakteru – jak jsem již uvedl v teoretické části práce). 

- Co se týče přímo zodpovězení, tak 5 z dotazovaných uvedlo, že mít vhodný 

somatotyp je samozřejmě příjemné, avšak ne rozhodující. Protože existují 

různé výjimky, vhodný somatotyp karatistovi může pouze pomoci dosahovat 

výsledků a nepatří mezi nejdůležitější prvky. 3 uvedli, že vhodný somatotyp 

je rozhodující faktor, avšak dobrý somatotyp nedělá dobrého „kataře“. 2 

dotazované subjekty tvrdí, že to z jejich hlediska není tak důležité, aby si to 

zasloužilo větší pozornost. 
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Důležitost vhodného somatotypu cvičence 

50%

30%

20%

není rozhodující důležitý nedůležitý

 
 

Využíváš sportovního psychologa? Zkus odůvodnit svoje rozhodnutí. 

 

- Opět musím podotknout, že aniž by to bylo předmětem otázky, 6 sportovců 

se nezávisle na sobě shodlo v tom, že sportovní psycholog by měl být 

zejména trenér, tedy ta osoba, která zná cvičence ze všech nejlépe. 

- 8 subjektů na tuto otázku uvedlo, že se nikdy sezení se sportovním 

psychologem nezúčastnilo, přičemž 2 uvedli jako důvod potřebu respektovat 

jejich soukromí, a že zastávají názor, „že si má člověk ve své hlavě udělat 

pořádek sám.“ Zbylých 6 uvedlo, že sportovního psychologa nepotřebuje, 

nebo že by tuto pozici měl vykonávat trenér. 2 subjekty uvedly, že se sezení 

se sportovním psychologem alespoň jednou zúčastnili. 

 

Účast na sezení se sportovním psychologem 

60%20%

20%

nezúčastnilo, nepotřebuje nezúčastnilo, nechce zúčastnilo
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Na jakém tatami se připravuješ v tomto mezocyklu? Jaké máš zkušenosti 

s tatami, které se vyskytuje na ME či MS? Máš nějaký speciální protiskluzový 

přípravek na chodidla, když je na závodech připraveno kluzké tatami? Jak 

řešíš problémy s touto kluzkou podložkou? 

 

- 6 z 10 dotazovaných uvedlo, že tatami na ME či MS jsou výrazně kluzká a 

že je tento fakt nějakým způsobem, více či méně ovlivňuje. 4 dotazovaní 

uvedli, že s kluzkým tatami neměli nikdy žádný problém. 

 

Zkušenosti s kluzkým tatami na MS či ME 

60%

40%

tatami kluzké a ovlivňuje výkon nesetkalo se s kluzkým tatami

 
 

- 6 dotazovaných také hovořilo o tom, že nějakým způsobem zkoušeli různé 

přípravky proti klouzání chodidel. Ve 2 případech to bylo magnésium, v 5 

případech lak na vlasy, v 1 případě házenkářský vosk, v 1 případě kola a ve 

2 případech osušení chodidel ručníkem až v poslední moment před samotnou 

katou. Nicméně žádné opatření z výše jmenovaných nemělo výraznější 

dlouhodobý protiskluzný efekt ani u jednoho ze závodníků. 

 

Odzkoušené protiskluzné přípravky šesti 
sportovci, kteří mají problém s kluzkou podložkou 

18%

46%

9%

18%

9%

magnesium lak na vlasy kola házenkářský vosk ručník
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• Využíváš videorozbory jednotlivých závodníků nebo svých výkonů?  

 

- 2 závodníci odpověděli, že nepovažují videorozbory za něco důležitého, co 

by si zasloužilo větší pozornost. Někdy se podívají na dobré výkony těch 

nejlepších karatistů, ale nepovažují to za něco, co by mělo být základem 

jejich tréninku. Všech zbylých 8 respondentů uvedlo, že videorozbor 

používají a považují ho za velice důležitou součást tréninkového procesu, 

přičemž ho využívají pouze k pozorování a nalézání vlastních chyb. 

 

Využívání videorozborů

80%

20%

využívají nevyužívají

 
 

Jaký je Tvůj vztah ke správné životosprávě? Dodržuješ vhodný jídelníček a 

příjem energie před výkonem? Používáš nějaké potravinové doplňky? 

 

- 3 respondenti uvedli jako odpověď, že vhodnou stravu a jídelníček moc 

neřeší, že si dají, na co mají chuť, a že tělo si samo řekne, co potřebuje. 4 

dotazovaní odpovídali tak, že správnou životosprávu využívají celoročně 

(jedná se i o oba trenéry, kteří svým svěřencům doporučují tuto složku 

využívat), zbylí 3 sportovci se na životosprávu orientují výhradně 

v posledním mezocyklu přípravy před MS, ME, o to však důsledněji.  
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Dodržování životosprávy

40%

30%

30%

dodržují celoročně dodržují v posledním mezocyklu nedodržují

 
 

- Dále také 2 subjekty uvedly, že žádné potravinové doplňky či suplementy 

nepoužívají. Spíše preferují zdravou a plnohodnotnou stravu. Zbylí 

dotazovaní uvedli, že suplementy využívají, a že tedy tvoří součást jejich 

jídelníčku. Jednalo se zejména o kloubní výživu, iontové nápoje, BCAA, 

energetické tablety, regenerační nápoje, energetické gely, vitaminy a 

proteinové a sacharidové nápoje. 

 

Využívání suplementů

20%

80%

nevyužívají využívají
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8. DISKUSE 

 

Výzkumná část mé práce se zabývala výzkumem a porovnáním výsledků 

jednotlivých vrcholových závodníků z různých koutů České republiky. Z tohoto 

důvodu musím konstatovat, že její vypracování bylo poměrně časově náročné, 

zejména vzhledem k rozsahu požadovaných informací a provádění tohoto šetření za 

pomoci přímého rozhovoru. Přesto si výsledků, které jsem tímto výzkumem získal, 

nesmírně cením a zároveň jsem si velice dobře vědom jejich výpovědní hodnoty. 

Výzkum s jednotlivými osobami probíhal formou rozhovoru a byl velice zajímavý. 

Jak reprezentanti, tak i reprezentační trenéři, byli velice otevření a ochotní podělit se 

o všechny informace, které jsem ke své práci potřeboval.  

 

Nejvíce mě při kladení otázek zaujaly nejednotné odpovědi, které se vyskytovaly 

téměř ve všech oblastech výzkumné části práce. Výjimkou byla snad pouze otázka 

úlohy trenéra v závodníkově přípravě a podíl trenéra na výsledcích závodníka, 

důležitost protahovacích cvičení nebo délka tréninkové jednotky. Nicméně ani 

v jednom případě nebyly odpovědi absolutně totožné. Tento fakt může poukazovat 

buď na nedostatečnou informovanost jednotlivých závodníků či jejich trenérů 

v oblasti sportovního tréninku, nebo na určité „know how“, které si každý 

reprezentant ochraňuje a upravuje dle svých potřeb, jež jsou výsledkem jeho 

sportovních zkušeností. Nicméně výzkumná část mé práce potvrdila 

nesrozumitelnost a neidentifikovatelnost nominačních kritérií na vrcholné turnaje 

celé sezony. Tuto skutečnost ostatně zdůraznila celá polovina dotazovaných, tedy 

našich nejlepších reprezentantů v této sportovní disciplíně. Důsledkem je zejména 

nemožnost vytvoření ideální tréninkové přípravy širšího výběru reprezentace 

směřovaný k ME či MS, jehož systém je uveden na str. 62. Ostatní závodníci, 

nezařazení do reprezentace, jsou ve výhodě oproti reprezentantům v tom smyslu, že 

mohou využít tohoto nevhodně postaveného nominačního žebříčku tím, že za vrchol 

sezony považují MČR, a tak svými výkony mohou zaskočit reprezentanty, kteří 

tento turnaj absolvují s vrcholem směřovaným k ME či MS a ne tedy úplně v 

nejvyšší formě. 

 

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


74 

Dalším negativním jevem, který se velmi často objevoval v odpovědích jednotlivých 

dotazovaných subjektů, byl nedostatek finančních prostředků či volného času 

k absolvování více tréninkových jednotek, využívání kompenzačních cvičení, 

aktivní regenerace či vícefázových tréninků. Zde není na místě kritika ČSKe, jelikož 

je nutné si uvědomit, že karate není olympijským sportem a dříve než v roce 2020 

jím také nebude. Proto národní svaz karate nedisponuje takovými finančními 

prostředky, aby mohl pro širší, nebo alespoň užší výběr reprezentace zajistit 

podmínky, které by jim umožňovaly věnovat se pouze tréninku. Nicméně alokace 

finančních prostředků v rámci reprezentace by, dle mého názoru, měla být rozhodně 

„na pořadu dne“. Velkým problémem ovšem zůstává tlak karatistické veřejnosti, 

který je na reprezentanty více či méně vytvářen. Veřejnost si však neuvědomuje, že 

ani reprezentanti nemohou tréninkové přípravě věnovat veškerý svůj volný čas, 

jelikož i oni jsou studující či pracující jedinci, a potřebují si vydělávat finanční 

prostředky na živobytí. Proto výsledky, kterých čeští karatisté dosahují, jsou 

bezesporu velmi kvalitní, ale pokud by reprezentanti měli dostatečnou časovou 

flexibilitu či by byli finančně podporováni buď ČSKe, nebo jiným subjektem (např. 

soukromým subjektem - otázka sponzoringu), tak by byli schopni dosahovat ještě 

daleko lepších výsledků a stabilnějších výkonů, protože tréninková píle a nasazení 

jim zcela určitě nechybí. 

 

Nemohu opomenout také jeden z nejzásadnějších problémů karate jako sportu, tedy 

jeho roztříštěnost na jednotlivé svazy, která rozhodně nepřispívá k popularitě tohoto 

sportu, nicméně do jeho povahy pravděpodobně patří (viz kapitola Karate jako 

bojové umění či sport). Tento fakt může být ovšem primárním problémem absence 

karate mezi olympijskými sporty, což ale nemusí celé karatistické veřejnosti vadit. 

Setkal jsem se i s celou řadou názorů, proč by karate na Olympijských hrách být 

nemělo. Nejčastějším důvodem bylo tvrzení, že karate je celoživotní umění a cesta 

bojovníka, naplnění filosofie života, nikoli sport. I takto se dá toto umění pojmout a 

mnoho lidí v něm právě tuto životní cestu vyhledává a nestojí o soutěžení na 

vrcholné úrovni. Proti této tezi se samozřejmě staví obránci myšlenky karate jako 

vrcholového sportu s tvrzením, že sportovní karate je pouze a nic jiného než sport, 

který je ve světě velice populární a rozšířený. Dokonce i více než některé sporty 

olympijské. Již toto samotné tzv. sportovní sektářství (sportovní karate či tradiční 
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karate) rozděluje karate na dvě znepřátelené skupiny, což je zajisté škoda, ale 

zároveň nezpochybnitelný fakt. 

 

Výsledky mé práce tak plnohodnotně dokazují, jak je karate složitý sport, nejen 

z hlediska historického vývoje, ale také v souvislosti se sportovním tréninkem a 

přípravou nejlepších českých karatistů na vrcholné soutěže. Mým cílem bylo podělit 

se nejen o vlastní zkušenosti z této oblasti, ale pokusit se najít „nejvhodnější“ cestu, 

jakou by se české karate mělo dát, aby bylo konkurenceschopné nejen v Evropě, ale 

také ve světě.  

 

Před zahájením výzkumu jsem si naformuloval konkrétní hypotézy, které nyní mohu 

potvrdit či vyvrátit. 

 

Hypotéza 1 

- Předpokládáme, že trénink vrcholových karatistů v kata bude v 

závěrečném tréninkovém mezocyklu před ME a MS nejvíce zaměřen na 

technickou přípravu pomocí video-rozborů. 

 

Na základě výzkumného šetření lze konstatovat, že stanovená hypotéza se zcela 

nepotvrdila, protože výsledky výzkumu potvrdily hypotézu pouze z 80%. 

Reprezentanti se naopak nejvíce soustřeďují na strečink. 

 

Hypotéza 2 

- Předpokládáme, že tréninková příprava vrcholových karatistů v kata 

bude v závěrečném tréninkovém mezocyklu před ME i MS nejvíce 

odlišná v celkovém poměru odcvičených celých kat vůči pasážím 

jednotlivých sestav a v délce trvání posledního přípravného mezocyklu. 

 

Na základě výzkumu lze konstatovat, že stanovená hypotéza se nepotvrdila, protože 

se prokázala jen z 50%. Poměr odcvičených kat vůči pasážím jednotlivých sestav se 

lišil jen minimálně. 
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Hypotéza 3  

- Předpokládáme, že charakteristika tréninku jednotlivých vrcholových 

karatistů v kata bude v posledním tréninkovém mezocyklu před ME i 

MS identická v oblasti strečinku, kompenzačních cvičení a v aktivním 

využívání regenerace.  

 

Na základě výzkumu lze konstatovat, že stanovená hypotéza se nepotvrdila, protože 

se prokázala jen z jedné třetiny. Kompenzační cvičení a aktivní regeneraci sportovci 

zdaleka nevyužívají tak často jako strečink. Naopak se více věnují samotnému 

nácviku sestav. 
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9. ZÁVĚRY 

 

Závěr 1 

- Trénink vrcholových karatistů v kata nebyl v závěrečném tréninkovém 

mezocyklu před ME a MS nejvíce zaměřen na technickou přípravu pomocí 

video rozborů z důvodu, že „pouze“ 80% zkoumaných objektů považuje 

video rozbor za důležitý prvek v jejich přípravě. Zbylých 20% nepovažuje 

video rozbory za něco důležitého, co by si zasloužilo větší pozornost. 

Důležitější roli v závěrečném tréninkovém mezocyklu, spíše než zaměření na 

technickou přípravu pomocí video rozborů, hraje zejména pozice trenéra 

jakožto odborníka a dobrého psychologa a také důkladný strečink. 

 

Závěr 2 

- Tréninková příprava vrcholových karatistů v kata nebyla v závěrečném 

tréninkovém mezocyklu před ME i MS nejvíce odlišná v celkovém poměru 

odcvičených celých kat vůči pasážím jednotlivých sestav, protože 100% 

dotazovaných mi odpovědělo, že 2 mikrocykly před těmito soutěžemi cvičí 

téměř výhradně celé sestavy. 

- Tréninková příprava vrcholových karatistů v kata byla v závěrečném 

tréninkovém mezocyklu před ME i MS nejvíce odlišná v délce trvání 

přípravy v rámci posledního mezocyklu, jelikož mi 40% probandů 

odpovědělo, že na vrchol sezony jakožto poslední mezocyklus se připravují 

2 – 3 měsíce. Dalších 40% uvedlo, že za poslední mezocyklus považuje dobu 

kratší než 2 měsíce. Zbylých 20% se připravuje déle než 3 měsíce. 

 

Závěr 3 

- Charakteristika tréninku jednotlivých vrcholových karatistů v kata 

v posledním tréninkovém mezocyklu před ME i MS byla v oblasti strečinku 

téměř identická – přesněji řečeno z 90% shodná. Toto procentuální 

vyjádření nám udává shodu reprezentantů v důležitosti vykonávání 

strečinkových cvičení. Všichni probandi však vykonávají protahovací 

cvičení svědomitě v průběhu tréninkové jednotky. 
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- Charakteristika tréninku jednotlivých vrcholových karatistů v kata 

v posledním tréninkovém mezocyklu před ME i MS byla v oblasti 

kompenzačních cvičení rozdílná. 30% dotazovaných považuje kompenzační 

cvičení v průběhu posledního tréninkového mezocyklu i v jiné části sezony 

za nepodstatné. 70% reprezentantů ovšem pokládá provádění 

kompenzačních cvičení ve finálním mezocyklu za důležité (nicméně 5 ze 7 

těchto probandů se jim však nevěnuje). 

- Charakteristika tréninku jednotlivých vrcholových karatistů v kata 

v posledním tréninkovém mezocyklu před ME i MS byla v oblasti aktivního 

využívání regenerace rozdílná. 20% dotazovaných uvedlo, že aktivní 

regeneraci vykonává, 20% odpovědělo, že tohoto prostředku nevyužívá kvůli 

jejich negativnímu vztahu k této oblasti a zbylých 60% uvedlo, že aktivní 

regeneraci neprovádí, i když je to, dle jejich mínění, špatně. 

 

Na závěr své práce bych rád čtenářům předal ve stručnosti několik doporučení, která 

shrnují, co vše je bezpodmínečně nutné pro to, aby se jedinec stal v tomto 

sportovním odvětví úspěšným sportovcem a prorazil tak na mezinárodním poli 

sportovního karate.  

 

Podstatným faktorem je bezesporu talent cvičence, který nesmí chybět v žádném 

sportu a je tedy základem sportovního růstu karatisty. U žáků je stěžejním postupem 

zvyšování obecné připravenosti jedince v obou karatistických disciplínách (kata i 

kumite) a orientace na psychickou stránku sportovce, která by měla u cvičence 

vytvořit velmi silný motivační faktor ke cvičení a zdokonalování. Dalším důležitým 

bodem, který se v této věkové kategorii utváří, je stejně jako v kategorii seniorské, 

názor rozhodčích na jednotlivé závodníky. Je důležité, aby závodník pracoval na své 

pozici soustavně, zejména jako oprávněně a přesvědčivě vítězící cvičenec, a to 

v duchu fair-play. Musí se opakovaně umísťovat na stupních vítězů a případné 

prohry přijímat s pokorou. V této věkové skupině je také podstatné, aby žák projevil 

svou snahu a touhu zařadit se v budoucnosti mezi reprezentanty, a to například 

účastí na různých seminářích, soustředěních či trénincích po celé republice. 

V dnešní době je vytvořena tzv. skupina žáků ve sledování reprezentace, kteří mají 

možnost účastnit se tréninků a soustředění reprezentace, samozřejmě na vlastní 

náklady. Nicméně se jedná o vhodnou metodu projevení zájmu o vrcholné karate a 
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touhy cvičence se neustále zlepšovat.  V tomto období je také, dle mého názoru, 

velmi důležité hledání vhodného trenéra, který závodníkovi může pomoci v jeho 

sportovním růstu, jelikož po dovršení těchto věkových kategorií (mladší žáci/žákyně 

– 10-11let, starší žáci/žákyně – 12-13let) dochází k vysokému úbytku členské 

základy, a to převážně kvůli ztrátě motivace a jednotvárnosti cvičení. 

 

Ve věkových kategoriích dorostenců (14-15 let) a juniorů (16-17 let) velice často 

dochází ke specializaci sportovce buď na disciplínu kata či kumite. Můj názor 

ovšem je, že – jak uvedl Gichin Funakoshi – „karate je kára o dvou kolech“, 

přičemž kola znázorňují jednotlivé karatistické disciplíny a káru samotné karate. To 

znamená, že by v této věkové kategorii, dokonce i sportovní karatisté, měli trénovat 

a absolvovat závody v obou těchto disciplínách. V těchto kategoriích se již pořádají 

ME a MS organizace WKF, a proto je velice důležité, aby se závodníci začali 

účastnit závodů v zahraničí kvůli získávání zkušeností ze soutěží s rozdílným 

 psychickým vypětím, které je na mezinárodních závodech samozřejmě 

nesrovnatelně vyšší, ale také například z důvodu konfrontace s mezinárodní 

konkurencí. V tomto období by se rovněž měl zvyšovat rozvoj pohybových 

dovedností, ovšem s přihlédnutím k věku cvičenců. 

 

Kategorie U21 (18-20) je poměrně nová (od roku 2009), a proto je velice obtížné 

určit, na co by se měli závodníci v této kategorii soustředit. Z mých zkušeností 

mohu pouze konstatovat, že v tomto věkovém období by mělo docházet k výrazné 

kulminaci tréninkového procesu, vícefázovým tréninkům, rozvoji všech 

pohybových schopností, psychické odolnosti, absolvování řady mezinárodních 

turnajů, ale také k aktivnímu využívání regenerace. Toto období, dle mého názoru, 

rozhoduje o tom, zda-li závodník bude úspěšný v seniorské kategorii, a jestli se bude 

moci zařadit do Síně slávy ČSKe. Je to pro cvičence nesmírně náročné období jak 

po časové, tak i finanční, fyzické či psychické stránce. 

 

Kategorie seniorů (16+) je, dle mých zkušeností, obtížná zejména v tom smyslu, že 

organismus cvičence postupně stárne a je tedy více náchylný ke zraněním či 

rychlejší únavě. Proto je pro seniorského závodníka velice důležité správné 

rozvržení sezony, načasování formy, využívání aktivní regenerace, provádění 

strečinku, kompenzačních cvičení, či kompenzačních sportů. 
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