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1 Uvod

Sportovani &i dnes chapeme jakailézity zdravotni aspekt, nezbytny pro jejich
harmonicky vyvoj. Radi se také k zékladnim aktivitam volnébasu ¢ prevenci
negativnich socialnich jév Sport, a vyjimkou neni ani karatejihe také sehrat velkou
roli pii seberealizaci dite.

V dnesni dobpatitact neni moc sportujicichétl, coZ se negativnprojevuije i i
télesné vycho¥ na zakladnich aigdnich Skolach. Neni to pouze problém gzerale
predevsim zpsobu Zivota.

Bojova umini jsou dnes spoatensky uznavané a vyhledavané sporty, které touzi
témst kazdy ovladat a zvlaSpak dti. Uloha karate v moderni ddje mnohostranna.
Jako prakticky progeédek sebeobrany se e na policejnich, vojenskych, ale i na
vysokych Skolach. V s@asnosti existuje mnoho soukromych Kiubyucujicich karate
a v jednom z nichisobim i ja.

Toto téma diplomové prace jsem si zvolilatpze se vice jak 17let aktigveénuji
sportovnimu karate a od roku 2008spbim v oddilu TJ Karat€eské Budjovice jako
trenérka s licenci lIl. fidy CSKe. Revaz® trénuji dti v ndboru, coZ jsou uplni
zatateenici, jejichz wkové rozmezi se pohybuje od 6 do 12 let. Prvni dvay
cvici mladi karatisté pod mym vedenim &kalikrat jsem si polozZila otazku, zda-li jim
trénink karate pnasi vic nez &eni se novym, z pohledwt, mozna tajemnym a
neobvyklym ¥cem,¢i jen zabavu s kamarady, a jestlibec trénink karate rozviji jejich
pohybové schopnosti nad Urdivestatnich nesportujicicltl

Studiem odborné literatury jsem ziskala nio@mace nejen o tréninku karate ale i
o fyziologickych zvlastnostecheti mladSiho Skolnihodku. Cilem mé diplomové préace
je zjistit, jak ovliviiuje trénink karate Urowepohybovych schopnosti. Vyhodnocenim
vysledki vyzkumu mohu formulovat, zda trénink karatéin@da¢ rozviji pohyboveé
schopnostéi nikoliv.

Obsahem tétprace je roni prabéh tréninku karate pro zatetniky a owteni jeho
acinnosti. Zarové jsou v praci popsany konkrétni tréninky karatéengé pro étské

zaateeniky karate.



2 Rozbor literatury

2.1 Obecné zasady sportovniho tréninku
Podle Pete (2004) ,je sportovni trénink mozné chipat jakiZisy proces, na jehoz

konci je dosazeny sportovni vykon. Jeho podstaawzvijeni techniky a taktiky dané

sportovni discipliny progtdnictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovedriost

2.1.1 Zasady sportovniho tréninku
~Sportovni piprava @éti neni pouze o dosahovani maximalnich sportovwy&lna,

ale je to také proces vychaymzdklavaci, kde se musi dodrzovatité zasady, které jiz
v 17. stoleti vytyil Jan Amos Komensky.* (Pe¥i 2004, 22)

Dle Pekie (2004) jsou to tyto pedagogické zasady:

e Zasada nazornosti- znamena ¢elné vyuzivani vSech pragstki k rychlému a
pokud moZzno, co nejdokonalejSimu vyitgni spravné igdstavy o pohybu. Jako
prostedek nazornéhoipdvedeni pohybu se v praxi pouzivaji ukazkimg
(trenérci jiny demonstrator fedvadi dany pohyb) i néimé (obrazky, schémata,
videozaznamy, fotografie).

e Zasada grimérenosti - nastoluje pozadavek, aby obsah a rozsah trémétimo
zatizeni, jeho obtiznost i &pob trénovani odpovidaly stupni psychického
rozvoje, Elesnym schopnostem dié, jeho ¥kovym zakonitostem a
individualnim zvlastnostem.

e Zasada soustavnosti- vychazi ze znamych postuypod jednoduchého ke
slozitému, od znamého k neznamému apod. Tato zagauaiuje na to, aby
na sebe naené dovednosti a znalosti navzgjem navazovaly\&ksty uceleny
systém. Soustavnost znamena také pravidelnost tansgtickou praci podle
piedem promysleného planu, ktery ttidbyva rozpracovan i nackolik let
dopredu, minimalg se vSak tvid ro¢ni tréninkovy cyklus.

e Zasada uwdomeélosti a aktivity - pro uplatiovani této zasady jeubbzité
pochopeni smyslu a podstaty prosdécinnosti i ztotozgni se s tim, proa jak
se danacinnost nacwuje. Zasada wdomglosti vyZaduje, aby trenér u
sportova rozvijel schopnost rozpoznat vlastni chyby, abygdl k gesnému a

promysSlenému pozorovani émysleni.



Zasada trvalosti- podstatou této zasady je efektivni zapamatosiavddomosti
a dovednosti, které seitd uci, stim, Ze si je dokazou kdykoliv vybavit a
prakticky je pouzit. Proto je utezité opakovani a up#éwvani nadenych

znalosti a dovednosti.

2.1.2 Principy sportovniho tréninku
»Systém sportovniho tréninku, Ize vymezit jakelné, na zakladurcitych principi

zdivodnréné uspeadani obsahu, prastki a metod tréninku, jehoz cilem je zajistisr

sportovni vykonnosti“. (Dovalil, 2002, 79)

Obecné principy sportovniho tréninku zajjici odpovidajici za&Fovani

v tréninkové jednotce jsou podle Krale a koleki{2004) tyto:

princip vSestrannosti - zabezp&uje harmonicky rozvoj jedince, kdy
vSestrannost twd potrebny zaklad pro ditou sportovni vykonnost

princip systematiénosti — ve cvéeni postupujeme systematicky tehdy, jestlize
dodrzujeme vSechny zakonitosti vycviku a postupgetak Usporé, aby
nedoSlo k zadnému opa&d, nevznikly Zadné&tasové ztraty a tim ziskané
védomosti a dovednosti se systematicky ujoealy

princip cykli énosti — ve &tSiné sportovnich odétvi rozdélen na ti obdobi —
piipravné, hlavni a figechodné. V tréninku Zateniki je zakladnim cyklem
stiidani zatiZzeni a zotaveni po zatizeni

princip postupné se zvysujiciho zatiZzeni- znamena nést objemu a intenzity

v tréninku po wité dokE. Cviceni musi bytazena tak, aby byl stanoven spravny
pon¥r mezi zatizenim a zotavenim, objemem a intenzéowstugovanim

namahy.

2.1.3 Slozky sportovniho tréninku

Dle Dovalila (2002) saiznorodé ukoly sportovniho tréninkieni podle povahy do

jednotlivych slozek, které se navzajem prolinaji:

Kondiéni priprava, jedna ze slozek tréninku, se primaraantiuje na
ovlivnéni a stimulaci pohybovych schopnosti a funkci vSexdari sportovce.
Kondi¢ni pfipravenost u & je dilezitd pra¢ pii rozvoji a zvladnuti
nejriznéjSich pohybovych schopnosti.



Technicka priprava si klade za cil vytv@&t a zdokonalovat sportovni
dovednosti. U &i se podil technické ffpravy v tréninkovém programu
stanovuje dle &ku a technické Grown

Taktickd priprava se chape jako proces osvojovani a zdokonalovani
védomosti, dovednosti, schopnosti a postugeré umozni sportovci vybirat
v kazdé sportovni situaci optimaliéSeni a totoreSeni usgsre prakticky
realizovat. Takticka fdprava pouzivd&adu pojnt, které zahrnujitzné rady,
navody, vyklady nebo moZznosti vedeni sportovnihge.btd c¢ti je vhodné
spravnymi formami rozvijet vnimani, sebeovladangham vlastnich sil,
samostatnost v rozhodovani a vitvémieSeni tiznych sportovnich situaci.
Psychologicka fFiprava je zangéfena na ovliiovani psychickych stay
odolnost, motivaci, vnimani, mysleni, rozhodovgmbch Snazi se paralyzovat
na minimum gsobeni negativnich psychogennich &lia sodasré pozitivré
ovliviiovat psychiku sportovc k dosazeni vysoké sportovni vykonnosti.
Dopracovat se k vysoké vykonnosti znamena mj. ndatl v gipraw mnoho

psychickych zati (Gnavu, nechij monotonnost apod.)

2.2 Charakteristika d éti mladSiho Skolniho v éku (6 — 11let)
Di€ na konci pedskolniho ¥ku ovlada zakladni pohybow&nnosti typu lezeni,

skok, kEh, hod atd. Jistota v provedeni pohybu se zvyfgetupi se objevuji znaky

dohkie provedenéhcilesného cuieni. Vekoveé jsou dti télesre i psychicky dostatané

vyvinuté k osvojovani pohybovych dovednosti @zjejSiho druhu, mnozi toto obdobi

viN s

obdobi pro koordinani schopnosti, dobré jsouqupoklady pro pohyblivost a rychlostni

schopnosti. Pohybova vykonnost roste, nejséisivrozdily mezi chlapci aédcéaty
(Dovalil, 2002, 245).
Dle Pekie (2004, 26) je toto obdobi mozné popsat nasletdovn

Télesny vyvojje v prvnich letech charakterizovan rovriwnym ristem vySky
a hmotnosti &i (vySka se zvySuje pravidelro 6 — 8 cm rén¢). Spolu s tim
dochazi k plynulému rozvoji viitich orgaf, krevni olgh, plice a vitalni
kapacita se fibézné zvétSuje. Ustaluje se zéikeni patée, osifikace kosti
pokraiuje rychlym tempem,iesto jsou kloubni spojeni velmigkka a pruzna.

Mozek, hlavni organ centralni nervové soustavy, ma&oj Vv podstat



ukorten jiz ped z&atkem tohoto obdobi. | kdyZz nervové struktury dale
dozravaji, nastavajirfznivé podminky pro vznik novych podngmmych reflexi

e

a po Sestém roce je nervovy systém dostdtezraly i pro sloZijsSi a
formuje jiz na z&atku tohoto obdobi.

* Pohybovy vyvojje v tomto obdobi wen spontanni pohybovou aktivitou dé.

V uceni novych pohybovych dovednosti se uplfitzkuSenosti &i z girozené
motoriky. Rozvoj rovnovahy a rozliSovani rytmu v hybu umoduje
efektivrejSi nacvik pohybovych dovednosti, zjatku jest herni formou
s vyuzitim @eni napodobou. Charakteristické rysysté motoriky jsou v tom,
Ze postrddéd uspornost pohybu, kterd se projevugosglych. Dynamika
nervovych proces se dale rozviji. Tim je mozné vyslit, zvlastni Zivost a
neposednost a vyrazny ,pohybovy luxus®, kdy je lkKaZthnost provadna
s mnozstvim dalSichifglavnych pohyb. Toto obdobi s€asto nazyva ,zlatym
vékem motoriky”, ktery je charakteristicky pr&wychlym wenim novym
pohybim. Problémy, které jsou v patku mladSiho Skolnihoéku z hlediska
koordinace sloz§Sich pohyli, pormerné rychle mizi a na konci tohoto obdobi
jsou cti schopny provagt i koordina&né nara:na cveeni.

» Psychicky vyvoj. Pfi poznavani a mysleni se ditsousteduje spiSe na
jednotlivosti, souvislosti mu unikajDit¢ chape pouze takové situace a pojmy,
na které si ,nmZe sdhnout* a nerozumi tomu, Ze existuji i obldggré neni
mozné ,uchopit‘. Hovéi se o obdobi konkrétniho (realného) nazirani,ékser
opird o nazorné vlastnosti konkrétnidegméta a jeva, abstraktni myslenkové
procesy se objevuji az na konci tohoto obdobi. tlasti osobnosti nejsou
ustaleny, dti jsou impulzivni a pechéazeji rychle z radosti do smutku a naopak.
Vile je jeSt slak® vyvinuta, di¢ nedokaze sledovat dlouhodoby cil. Velmi
dulezita je i kratka doba, po kterou seédilokaze pld koncentrovat. Ta trva

priblizné 5minut, poté nastava Gtlum a rékanost.

2.3 Trénink karate

2.3.1 Charakteristika karate
Karate-dé viekladu doc¢estiny znamena cesta prazdné ruky, neboli boj halym

rukama ¢i beze zbra& ,Pivodnim &elem tohoto starobylého bojového &mh



z Okinawy bylo ziskat schopnost zneSkodnit prokandi zvire jedinym zniujicim
aderem rukyi nohy“. (Nakajama, 2003, 9)

Trénink karatist je zaloZzen na striktnim dodrzovani discipliny. M&te se fisn
dodrzuji pravidla chovani, které musi dodrZzovatd¥akaratista. Pozdrav v podbb
uklony pafi mezi dilezité prvky etikety. Uklonou vstoje se zdraui pstupu a pi
odchodu zdlocviény (dodzo), B setkani s trenérem nebded dotazenti konzultaci
s trenérem. Podobrse zdravi fed zahajenim a ukéanim zapasu nebo ¢eni kata
(Kral a kol., 2004).

2.3.2 Zakladni principy techniky karate
,CUKi (@imé udery), @i (kyvné udery), keri (kopy) a uke (kryty) jsou za#nimi

technikami karate. Probiraji se hned naddeu a jsou i konym technickym cilem
karate. Zaci se mohou snadno &iaprovadt tyto zakladni pohyby v déto malo delsi
nez dva nisice, ale dosazeni jejich dokonalého provedeiZienbyt i nemozné. Z tohoto
davodu musi Zaci c¥it pravidelre s nejvysSim Usilim a sodsténim @i provadni
kazdého pohybu. Budou-li se Zaci¢itu technikdm pod dohledem trenéra se
systematickym a spra¥repracovanym tréninkovym systémem, pak jejich Usilze
byt korunovano uasgchem. Trénink karate lze oazfia za wdecky, protoZze nasi
predchidci vytvarili a zdokonalili techniky karate souvislym studienpraxi tak, Ze tyto

techniky odpovidaji modernimeédeckym princigm®. (Nakajama, 1994, 11)

2.3.3 Prostedky karate
Trénink karate vyuZzivéithlavnich prosedki: kihon, kata, kumite.

* Kihon je cvkeni zakladnich technik karate na misi s premig’ovanim.
Techniky karate se rozhlji do ti zakladnich skupin: technika postpjechnika
pazi a technika nohou. Tento systém technik jeedfsdm staletych zkuSenosti
ovérenych gimo v praxi — boji. K popisu technik se uziva japké nazvoslovi
(Kral a kol., 2004).

Obr. Deleni technik karatedo. (Kréal a kol., 2004, 21)



DELENI TECHNIK KARATEDO

Sizentai Haisoku dadi
Renoidzi dacdi Musubi dadi
TeidZi dadi Heiko dagi
DACI WAZA Zenkucu dadi Hagidzi daéi
[ (technika postoji) Kokucu dadi Ugéi hacidZi daci
Kiba dati
Siko daci
Fudo dagi
Nekoasi daci
Sandi dadi
Hangecu dagi
Tate seisa dadi
Joko seida dadi
Tai sabaki
A&i sabaki Coku cuki
Oi cuki
Gjaku cuki
CUKI WAZA Kizami cuki
(technika Uderd) Tate cuki
KOGEKI WAZA Ura cuki
(Gtocna technika
pazi Uraken cuki
Empi cuki
Sutd udi
UGl WAZA Haitd udi
(technika seku) Teigo udi
Tetsui udi
KIHON  |— DZOSI WAZA
(technika paZi) DZodan uke
Soto uke
Ugi uke
Gedan barai
Sukui uke, Suto uke
UKE WAZA Nagasi uke
(obranna technika™ | Teifo uke
pazi) Osae uke
Dzuzi uke
Kakiwake uke
Hiza geri
Mae geri
Joko geri
Mikazuki geri
KERI WAZA Mawadi geri, Gjaku mawasj geri
(technika koptl) Usiro geri
Usiro mawasi geri, Tobi geri
Ura mawasi geri, Kakato geri
Fumikomi geri
i De a8i barai
| KASI WAZA HARAI WAZA Okuri asi barai
(techinika nohou) (technika podmetd)
O soto gari
KAR| WAZA O uci gari
(technika poraz() Ko uéi gari

. Ko soto gari
KAWASI WAZA

(technika Uhybt) —— Mae soremi, Mae kagami, Oto&imi,

» Kata je p'edem dand soustava &gch a obranych technik karate, které na sebe

logicky navazuji. Kata igdstavuje boj proti imaginarnimu protivnikovi, Kter



muze Ut@it z riznych stran a podle toho ma kazda katd swer (trasu) a
rytmus pohybu. Dle natoosti dlime katy na Zzakovské heiany a mistrovské
Sitei kata, které byly vymysSleny a zdokonalovanyrddni mistry na zaklatl
dlouholetého tréninku a zkuSenosti ( Nakajama, 1994

* Kumite doslova ,setkani rukou” je atni ve dvojicich. ,Kumite rozliSujerit
typy: zakladni - gohon kumite, ippon kumite a jikumite. Zakladni kumite je
uréeno pro prohloubeny néacvik zakladnich technik fikl@dnutim
k individualnim dovednostem @gnai a je fizeno trenérem. Ippon kumite
slouzi k protrénovaniagnych pohyl téla a zvladnuti spravné vzdalenosti od
protivnika stim, Ze Utdci strana ma fedepsanou techniku a pasmo utoku
trenérem a branici strana, pak sama aplikigmé obranné prvky a protiakce.
Jiyu kumite oba partitesmgji volné vyuZzivat své fyzické i duSevni schopnosti a
dovednosti, ale kazdy z nich musi dbat na to, ablyswé pohyby stale pod
kontrolou a unil zastavit Uderdsre pred zasahem soufmya €la“. (Nakajama,
2003, 112) Dnes je ve sportovnim zapase kumitelpovehky kontakt na hlavu

a giméreny Uder na géd €la - trupu.

2.3.4 Polozky tréninku karate

2.3.4.1 Rozcveni

Dle KriStofte (1997) je nutnéipd kaZzdou pohybovou aktivitodipravit pohybovy
aparat na z&¥ formou rozcuwieni. Rozcwika by nela byt pestra a #ta by obsahovat
nasledujici bloky:

1. RuSnéac¢ast— kazda rozceka by nela obsahovat rusnotast, kdy se pozvolna
zvySuje srdeni frekvence, dochazi k prokrveni a ptath vnittnich orgaf a
svalové tkan. K tomu slouziwizné druhy Bha, ¢i vhodné je také Svihadlo.

2. Mobilizaéni ¢ast — zahrnuje mobilizovani kloubnich struktur krouini a
kyvadlovymi pohyby bez vyrazné silové podpory. Zfku pozvolna v malém
rozsahu, ktery se postupavysuje a zvySuje se i rychlost pohybu. Mobilizace
za&ina od hornicliasti tla smérem k dolniméastem &la.

3. Staticky stre€ink — protazeni do citelného tahu s kratkymi vydrzéoda 8
sekund). Tato c¢eni maji budivy vliv, kdy se aktivizuji svaly, Skaca klouby.

4. Dynamicky stre¢ink — kontrolované Svihové pohyby hornich i dolnicimdetin
s postupnym zstSovanim rozsahu, ptipac i rychlosti. Sodasti tohoto bloku



by mely byt nejen pohyby kaotetin, ale také celostni pohyby, do kterych je vice
zapojeno svalstvo trupu.

5. Koordinaéni cviky — pro tyto cviky je charakteristicka s@asna, ale i odliSna
¢innost korgetin, kdy nap. leva ruka dla jiny pohyb nez prava a na to se musi
jedinec sousedit.

6. Zpeviovaci¢ast — (Celem zpexiovacich cuieni neni posilovani, ale stimulace
zpasobilosti zpevnit dlo jako celek. Ktomuto delu jsou vhodné kratké
izometrické vydrze, kolébavé pohyby zpeéného €la v lehu na zadech nebo
lokalni pohyby witého €lesného segmentu bez soutiyhupu.

Pro ¥tSi variabilitu rozcuiky, ktera je pro &i a mladez vhodna, ¥azujeme do

rozcviceni i pohybové hry. Rozaseni nemusi byt pokazdé stejne, jgelaé stidat

formy, aby se z ¢ nestal nudny stereotyp.

2.3.4.2 Pohybové hry

,Dulezitou slozkou v tréninkuddi jsou pohybové hry. Vkladanim pohybovych her
do tréninkové jednotky se obsah vyukové hodiny estamo dti pritazlivéjSim a
pestejSim“. (Jakhel, 1992, 35)

1. Honi¢ky:

» Pavouci — honici je pavouk, ktery se pohybuje&tytech, ostatni &aji
normalé po dvou, koho pavouk chyti, stava se také pavoukem
spole&n¢ honi ostatni,

* Mrazik — koho mrazik chyti, ten zkameni a vysvobbdimohou ostatni
nag. podlezenim, feskaenim atd.,

« Cerveni a bili <¢erveni se postavielem naproti bilym ve vzdalenosti
nag. 2 metry a na pokyn trenéra, hotgrveni bili nebo naopak,
muzeme obriovat startovni polohy, hraje se na body nebo na
piebarveni,

2. Mi¢oveé hry:

* Vybijena — ten, kdo ziska mibije na vymezeném Uzemi, kdo je vybit
déla nagt. 10 depi nebo 5kliki, atd.,

e Zachranka — ob#ma vybijené, ten kdo je vybit, jde mimo herni ploch
do hry se mze vratit az poté, kdyz je jeho ,vybfjenékym vybit,

» Fotbal — fotbal s upravenymi pravidly.



3. DruZstva — cti jsou rozaleny do druZstev o stejném ¢io a zavodi mezi
sebou v Bhu pres tlocviénu a zgt. Béhy jsou doplgny i o jin& cvieni nap.:
kotouly, Zabaky, ké&eny atd.

2.3.4.3 Kondéni priprava

,Ukolem kondini pripravy je harmonickydesny rozvoj se zvySenim futrkich
moznosti organismuCim vy3si je Grové kondice cvéence, tim ¥t3i je moznost
tréninkového zatizeni technikami karatedo.

Kondgni priprava plni funkci zdravotni a vyrovnavaci, kdy eymava jednostranné
zakzovani pohybového aparatu, svalstva, Slach a kiistiycviku technik karatedo.
Z téchto divoda je velmi dilezita @i cviceni z&atenika, déti a mladeze”. (Kral, 2004,
112)

Jadrem kondni pripravy je rozvoj jednotlivych pohybovych schopnastio, sily,
rychlosti, vytrvalosti, obratnosti a pohyblivosti.

Sila

»vychodiskem pro rozvoj silovych schopnosti v obdoti&dSiho Skolnihodku je
vyvoj svalové hmoty a kostry, které jsou jestefipravené pro cile}Si rozvoj.
Z hlediska tréninkovych prastdki se doportiuje davat pednost zejména rychlostnim
a obratnostnim c¥enim, kterd sama o sblpodporuji néist sily, a jen okrajayv a
v malé mife dophovat vSestrannouifpravu vhodnymi silovymi cviky. Zaitujeme se
piitom predevSim na velké svalové partie, kterymi jsou svalpu (zadova i 8ni
oblast), svaly pletence ramenniho k&niho. Mezi nejvhod¥Si prostedky pati tzv.
piirozené posilovani, kdy &i prekonavaji wité prekazky a pitom musi vyvijet

piimeiené svalové usili®. (Peyji 2004, 90)

Vycet cviki rozvijejicich silové schopnosti dle Longy (2002):

1. cviceni na posilovani dolnich kéetin — izné druhy #éepi s kombinacemi
kop, vyskok, vydrz, Zabaky, &kaky, mizné modifikace poskdk a
pieskakovani nap lavicky, druhého cwience, snozmai po jedné noze,
stranowi cvi¢eni se Svihadly atd.,

2. cvi¢eni na posilovani hornich keégtin — fizné druhy Kklik, trakdae ve
dvojicich, udery do lapy, vydrz ve shybu na h&gadckovani na bradlech,
rizné hody a noSeni i ¢i medicimbat,



3. cvi¢eni na posileniiisnich sval — sklapovéky, lehy-sedy, pednozovani ve
visu na Zekinach s natazenymi skrcenyma nohama,
4. cviceni na posileni zadovych swal zaklony a Uklony v lehu ndiBe.
,Vhodnou metodou jsou tzv. silové vstupy, eomamena feruseni ufité tréninkové
¢innosti s tim, Ze je Zazeno kratké silové ateni. Nap. déti trénuji réjakou techniku a
v uritych intervalech, na znameni trenéra, musi kazagitsukol, nap. udilat co
nejrychleji 10 depi s vyskokem.” (Pet} 2004, 93)

Rychlost

.V tréninku se rozvoj rychlosttasto prolina i s ostatnimi schopnostmi. &t by
meél byt spojovan pedevsim s koordinaci, pbps explozivni silou. Rychlost je také
vhodné rozvijet pravidely protoze je satasti vykonu ve velkém mnoZzstvi spgra to
i v karate. Tato pravidelnost jail@zita gedevsim pro za&fovani rychlych svalovych
vlaken, ale i z tivodu rozvoje nervosvaloveé koordinace. Proto se dgpge zd&adit do
tréninku alespi jednou tydg rychlostni cvteni (lepSi by to bylo v kazdé tréninkové
jednotce). Rychlost také souvisi s psychickym stavti. Dulezité je napti, chu
sougzit, motivace a pmeérené ocedni dosazenych vysledk Rychlostni cuwieni nesmi
byt monoténni, v tom fipac déti rychle ztraci ,jiskru“ a chtl do sowZeni.“(Per¢,
2004, 79).

V karate je @lezité rozvijet rychlost reakce. Jde o schopnosgogat pohybem na
urgity podret. Je to velmi dlezita schopnost, protoze reak doba ovliviuje vysledek
pohybu, jeho rychlost. ,Udi rozvijime reakci formou opakovani pditiin a reakci na
n¢. Cviceni gitom mohou mit akolik podob:

1. stejné podéty a stejné odpasdi — pokazdeé, kdyz trenér tlesknestidco

nejrychleji vyskai,

2. razné podaty a stejné odpaydi — trenér sidaw piskne, tleskne, mavne
rukou apod. a na kazdy &chto pod#iti se d@ti co nejrychleji otéi o 360°,

3. stejné podéty a rizné odpovdi — trenér gkolikrat po sok mavne Satkem,

na prvni mavnuti &i co nejrychleji vyskeéi, na druhé se otd o 360°, naieti

uskai stranou a na dalSi &pvyskaii atd. dokola,

4. rizné podsty a rizné odpowdi — na pisknuti trenéractil udélaji obrat o

360°, na tlesknuti vyskd a na mavnuti uskddo strany”. (Petj, 2004, 79)

Vet cviki rozvijejici rychlostni schopnosti dle Longy (2002)



1. cvi¢eni s méky — cvikeni ve dvojicich na rozvoj rychlosti reakce pomoci
tenisoveho niku,
Obr. Cviceni s mékem. (Longa, 2002, 87)

Sedrite si na kolena a ruce dejte
za zada. Uvoltte se, divejte se
jeden druhému do & Na
trenérovo tlesknuti se snazte
rychle uchopit miek do jedné
ruky. Cviceni provadjte
sttidaw levou a pravou rukou.
Ted dejte ruce do polohy jako
byste chili zasahnout soupe.
Na tlesknuti se snazte uchopit

micek pokgenou rukou.

Obr. Cvteni s mékem. (Longa, 2002, 88)

Opirejte se rukama
o dlarg jako byste
chgli délat kliky,

micek se snazte




uchopit stidaw levou a pravou rukou.

Ted jednu ruku
pokrite jako i
GUderech a touto
rukou se pokuste
uchopit méek.

Snazte se udrzet na
rukach a

neupadnout.

Obr. CvEeni s mékem. (Longa, 2002, 88)

Postavte se do hadcidaci a ruce natavte tak,
jako byste chili udélat Gder. Snazte se chytit
padajici méek. A kdyz uz vam to nebudeldt
problémy, niizete méek zasahnoutgsti.




Obdobr to zkuste i v bojovém postoji.

2. cvi¢eni ve dvojicich na rozvoj rychlosti reakce &tictvici ve dvojicich;
jeden cvéenec ma nastavenou tlla druhy se snaZzi placnutim nebo
s gjakucuki dla zasahnout; dvojice stoffelem k sob, jeden ma fed
télem spojené dlana druhy se snazi z vychozi pozice s rukama u pasu
jeho dlarg zasahnout placnutim; dvojice st@élem k sob v bojovém

postoji a vzajemdise snazi Slapnout si lehce na nart,



3. cviceni na rozvoj rychlosti —&i ve dvojicich jsou rozgleny na aka (v
japonstir cerveny) a ao (modry), dvojice ma mezi sebou rozrhenietr,
startovni pozicedzna (leh, klik, turecky sed atd.), na povel trenéud
aka nebo ao se snazi jmenovany druhého chytit; wgnsoutze — dti

sougzi ve skupinach proti sélve sprintu, Wlunkovém khu apod.

Vytrvalost

,V tréninku @ti ma své mistofedevsim aerobni (dlouhodobd) vytrvalositipsou
schopny se pohybovat #iuychle a kratce, nebo dlouho a pomalu a to je gpiipad
dlouhodobé vytrvalosti. V mladSim Skolniméku  zjitujeme, Ze ani vyrazny
vytrvalostni rozvoj nevede k takovéemu istu zakladnich paramétwytrvalosti, jaky
bychom @ekavali. Malé dti maji vytrvalost v podstat na horni hranici svych
individualnich moznosti. Proto veéku do 10 let neni p&gba zvIastni trénink zafreny
na cileny rozvoj vytrvalosti. Kolem 11. — 12. s€inaji vytv&et dobré pedpoklady pro
narist dlouhodobé vytrvalosti, ale neni vhodré grettzovat”. (Pert, 2004, 84)

Vycet cviteni rozvijejici vytrvalostni schopnosti dle Teak@9(1):

1. beh Usek — v €locvicné beh 10 Usek v délce 10 — 15 maety beh 10 — 15
metri maximalni rychlosti, dathnuti a obrat, klus 2p, celkow opakovat
10x, ¢lunkovy keh

2. zakladni technika — opakované pro#didtechnik a jejich kombinaci, doba
cvi¢eni 2 minuty po 3 — 5 opakovani,

3. zakladni kata — opakované pro¥ad kata Heian Sodan, doba &mni 2

minuty po 3 — 5 opakovani.

Obratnost

,Koordinace nebo také obratnost je povazovana wnkankti za schopnost, které
by méla byt wnovana nej¥tSi pozornost.” (Petj 2004, 71)

K usgdnému zvladnuti bojovych situaci byélnrkaratista unit pouzivat velké
mnozstvi slozitych pohybovyctinnosti v promsnlivych podminkach boje. Obratnost
v karate proto obvykle rozumime schopnost lehcéedn& koordinovat vlastni pohyby

a prizpasobovat je mnicim se podminkdm. Je to vysledek vrozenych aamigith



koordinanich schopnosti, jako jsou rfagprostorové orientmi schopnosti, reaki
schopnosti, rytmické schopnosti, schopnosti vninf@ohybu, ale i reflexni pohyby
slouzici k obnoveni rovnovahytipjeji poruse (rovnovazna schopnost). Na obecné
arovni rozvijime obratnostastym obmnovanim pohybovych dovednosti, hlgvch,
které maji slozitou strukturu. Ktomu pouzivame cewi, ktera jsou natoa na
koordinaci a nejastji zarazovana do Uvodni a{pravnécasti tréninkové jednotky.”
(Krél a kol., 2004, 151)

Vet cvikii na rozvoj obratnosti dle Pee (2004):

1. akrobatickd cvieni — fzné druhy kotoul, preskoki, odrazi, premet

stranou, stoj na rukou,

cviceni s ndinim — Svihadla, t§e, lana,

prekazkové drahy —ipkonavani fekazek, podlézanijglézani,

raizné znmény a udrzovani polohgla

a kb 0N

rizné rovnovazné a balam cviky — chize, k&hy, skoky s obraty, se
zmeénami snéru, na kladig,

rytmicka cvteni

zrcadlova cveni

asymetrické pohyby

© © N O

cviceni ve ztizenych podminkach twzném prosedi, se zaenyma
ofima, v lelgim a €zSim provedenim, s omezenim pohybu.

»~Jak je vidt, fantazii se p rozvoji koordinace meze nekladou”. (Rg2004, 75)

Pohyblivost

Pohyblivost je mozné charakterizovat jakoogriost vykonavat pohyby ve velkém
kloubnim rozsahu. Na urovni rozvoje pohyblivostkarate zavisi vyuziti ostatnich
pohybovych schopnosti, zvldStrychlosti a obratnosti a sanfepmé i technické
dokonalosti technik v karate (Kral a kol., 2004gjiinn&jSim protahovacim c¥enim
je stre&ink.

~Spravny stréink je uvolreny, pozorny, naprosto soustEny, s dodrzovanim
¢asovych limit. Je dilezité dbat na to, aby protahovani odpovidaktskiym
moznostem. Bhem protahovani by&l méli pocitovat uvolréni s pocity pijemnymi,
nikoliv bolestivost”. (Teas, 1991, 23) ,Postupefasu plynule a citli¥y zvétSujeme

rozsah pohybu a prodluzujerd@sovy limit v setrvani v krajni poloze.” (P&r2004,96)



Obr. Hybnost kloub. (Longa, 2002, 94)
’ Postav se do zenkucuila sniZz swj postoj co nejnize.
Rukama se ap o nohuvgedu. Cvik si zopakuj

v opanéem gardu.

\i'.‘
¢
¥y
{' - .
Z postoje Sikod& si sedni stidaw vpravo a vlevo.
O Snaz se 0 co nejnizsi postoj.
-
y
i ?,}
¥ )
; S n ]
i Z bojového postojeipjdi do zaklonu.
X

Obr. Hybnost kloubu. (Longa, 2002, 94)
V postoji Sikodai tla¢ kolena lokty dozadu.



Sedni si na levou nohu a pravou thya Sptku
vytréené nohy. Hlavu iitdhni ke koleni. TotéZ udkej

\ na druhou stranu.

g
ik q
'dl
Vsedt roztahni nohy, jak nejvic dokaze$S a
sttidaw se gitahuj co nejblize ke Sgkam.
g J Dbej na to, aby kolena byla stale natazena.
..EEF"* -
PriloZz k sol& chodidla, pitdhni si je k #lu a hlavu tl&
® k noham.

\ Rukou chy Spiku nohy a nohu natdhni. Snaz se, aby
' n noha byla v koleni napjata. Geni zopakuj i s druhou
;,& nohou.
- _
.\l

v R

Obr. Hybnost kloub. (Longa, 2004, 95)

Z lehu na zadechienes nohy fes ramena a koleny
se dotkni podlahy.



Vsed natahni nohy, uchop jejich $ky a hlavu
piitahni ke kolefim. Kolena rdj napnuta.

Z lehu na BiSe se zvedni rukama a zakldrup i

’ hlavu.

q V boénim postoji se sptisco nejnize. Nohou
’ vzadu se rize$ opit o podlahu, nohu wedu
musiS mit napnutou. Cvik pra¥ei na druhou

— —ana ==y stranu.

Klekni si, pomalu si lehej na zada a uvolni se.

V lehu na zadech cliyobdma rukama pravou

nohu a pitahuj koleno k prém. Cvik provel i

s druhou nohou.

2.3.4.4 Technicka fiprava

.Karate je technicka disciplina. Kdo se mucehnadit, musi kron¢ jiného
zvladnout postoje, seky, kopy a krytyii Reviceni je dilezité spojeni dychani
s technikou. VSechny kryty, adery a kopy jsou spéjs prudkym vydechem®. (Longa,
2002, 14)

Navrzeny tréninkovy program se zabyva jen amalasti technik karate stylu

Sotokan-rju, ktera je ptebna pro zvladnuti zkousek technické \sgti na technicky



stupdi 8. kyu — bily pas a 7. kyu — Zluty pas. Proto sledujicim vytu technik,
zakladniho kumite a kata se objevuji pouze ty,&isou pateba pro zvladnuti zkouSek
na 8. a 7. technicky stufe

Z&kladni technika — kihon
1. Technika postdj— D&ati waza
~Spravny postoj je zarukou stability a zakladniredpokladem udsf$ného
zvladnuti obranné a (ipécinnosti. V karate se vyskytujada postaj, které se
pouzivaji podle bojové situace. Jejich nacviku sessinnovat velka pozornost,
aby byly spravné aipsné.” (Longa, 2002, 15) ,Pro malou atraktivhost se
dusledny nacvikasto opomiji“. (Kral a kol., 2004, 25)

Obr. Statické postoje. (Nakajama, 1994, 21)
* Heisokudai
e Musubid&i

* Ha&idcidaci




Obr. Dynamické postoje. (Nakajama, 1994, 21)
» Zenkucudai
» Kokucud#i
¢ Kibadai

Pripravna cvieni pro nacvik postéja jejich gemig’ovani dle Nakajamy (2003):

* nécvik posta} na mist — nacvik pomoci vyzri@nehodi vylepeného kize na
podlaze pro lepSi orientaci postaveni chodidelppovadini postoji do vSech
stran,

* nacvik gemig’ovani v postojich — nacvik pomoci vyzeaéci vylepené dlouhé

¢ary na podlaze pro lepsi orientaci postaveni cleddighostojich.

2. Technika uder — Cuki-waza
.Mnohé ¢asti €la mohou v karate slouzit jako zbeanRuce, lokty, nohy a
kolena se pouzivaji nejvice a stavaji semdymi a silnymi zbra#émi, jsou-li
posilovany spravnym c¥#enim. Ruku Ize pouzit jak ot&nou, tak i zatenou.”
(Nakajama, 2003, 71)



« Obr.Cokocuki — gimy tder s rotaci ruky. (Krél a kol., 2004, 35)

e Obr. Gjakucuki —iiznostranny uder, oicuki — stejnostranny uder.
(Kral a kol., 2004, 36)

Pripravna cuvieni pro nacvik adérdle Longy (2002, 26):
* nacvik oicuki s pemistnim v zenkucuda — uder vykonava stejna ruka jako
jde dogredu vykr@ena noha
* nécvik gjakucuki s femistnim v zenkucuda — uder vykonava ogaa ruka
nez jde dofedu vykr@ena noha
* néacvik uderovych pasem —ditrtii pAsma — dzodargudan, gedan, di
provadicokocuki na pasmo, které trenér vyslovi.

3. Technika kryl — Uke-waza
Pri obrareé pied Utoky rukou nebo nohou jéldzité ovladat obranné techniky —
kryty. Kryty musi byt rychlé a igsné, aby stidy soupeétv Utok odvratit.
Nejdiive se @i kryty na mist v postoji haidci-daci, a to proto, aby se zvladla
nauwit piresna draha pohybu, spravné dychani a pochopenamyrzjednotlivych
Krytu.



e Obr. Ageuke — kryt horniho pasma. (Kral a kol., 2001)

Prapravna cweni pro nacvik kryit dle Faktorové (2008):
» vSechny kryty dit na dw faze — nafah a dokoteni krytu



Technika kop — Geri-waza

.Kopy jsou velmi &inné ut@&né techniky, které musi byt plynulé a rychlé.”
(Longa, 2002, 41)

Obr. Maegeri — kyvadlovy kop ved. (Kral a kol., 2004, 45)

Obr. Jokogeri keage — kop stranou kyvny. (Kral b, K904, 46)

Pihipravna cuieni pro nacvik kofpdle Longy (2002, 41):

vSechny kopy &it nactyii faze — nagah, kop, zpt do polohy nagah, polozit
nohu na zem

nacvik komi na mist — cvikeni ve dvojicich — jeden z dvojice provede
podpor klémo ,kozu“ a druhy se postawidre k jeho bokutelem a provadi
maegeri, pak se postavi bokem, provadi jokogerokeknebo keage, &t

jsou donuceny dikyipkazce zvednout kolendgimapahu.



Z&kladni kumite — gohon kumite

,Jde o nejjednodussi formu &eni ve dvojicich. Utenik (tori) méa uteny zmisoby a
pasma utoku, obrance (uke) méeamr zgisob obrany s protiakci. Pasmo na protiakci ma
volné. Akce se opakujeétkrat za sebou, teprvefipposlednim opakovani obrance
doplni obranu protiatokem a viikem (kiai). Po dobu c¥eni Zistavaji oba karatisté

v uréeném postoji.“(Krél a kol., 2004, 80).

Pripravna cweni
Drive, nez-li se fejde ke konéné podob gohon kumite je udi vhodné zgadit tyto
pripravnd cuieni dle Jakheleho (1992):
1. cviceni ve dvojicich pouze technika pazi na nistviceni prace pazi na
mis& v zakladnim postoji Redcidaci, déti si lépe u¢domi praci pazi a
potrebnou vzdalenost,
2. cvi¢eni ve dvojicich pouze technika postg gemig’ovanim — cueni
S vyfazenim techniky pazi — ruce jsou v bokti &i Iépe u¢domi praci
nohou v pemig’ovani v postoji,
3. cviceni ve dvojicich provami jedné akce — provadi jen jedné akce —
jeden utok jedna obrana asbgaujmout vychozi postavent,
4. sttidani utoku — stdani jednotlivych utok oicuki dZzodan a oicuktudan
nasled® na to vhodna obrana ageuke a sotoukenikkgpredem vybrany

utok ohlasi, aby obrance mohl sngdreagovat.

Postup pi vycviku

,Cviéenci stoji celem proti sob v piirozeném postoji mosubidia a divaji se
navzajem do &. Na povel . ipravte se* (joi) se vzajendnukloni a zaujmou postoj
hatid¢idaci. Na povel ,bojujte” (hadZzime) zak& Gtacnim (tori) pravou nohou do
ato¢ného postoje zenkucutlase spodnim krytem gedanbarai, obrance (uksjaxa
v postoji mosubidé. Trenér zah&ji ceeni paitanim. Ut@énik zah&ji Gtok oicuki
dzodan, obrance zakfenim pravé nohy do zenkucuilprovadi kryt ageuke. Utmik
po premiséni vpred provadi oicuki dZzodan levou rukou, obrance zsaon levé nohy
do pravého zenkucudiaprovadi obranu ageuke pravou rukou. Stejny Utokbeanu
provedou cuienci jeSt tiikrat. Fi poslednim krytu provede obrance protiatok

gjakucuki pravou rukou spolu s v§kem (kiai).” (Kral a kol., 2004)



Ten samy postup pouZijemeii pycviku utoku na sedni pasmo s oicukiudan a

obranou sotouke.

Metodické pokyny

.PTi vedeni vSech technik je hortdst €la drzena vzfima, svalstvo ficha
Zpevrene,

» techniky jsou provathy s maximalni rychlosti,

* Utok je veden sipdstavou ,projit skrz cil”,

* boky jsou drzeny nizko,

» do obrannych i tienych technik je nutné vZzdy zapojovat rotaci bakela,

« vSechny techniky jsou vedeny se zpsim kiSnich sval na konci
techniky spolu s vydechem (kime)“. (Kral a kol, 20@0)

Zakladni kata
,Diive, nez cwenec pistoupi k samostatnému nacviku kata, je nutné, atgdl
zakladni techniku kihon, ktera je v danésalbsazena“. (Kral a kol., 2004, 68)
Zakladni kata Heian Sodan je kata, kterou nomsit cvicenec, pokud chce slozit
zkousky technické vysiosti na technicky stupe8. kyu bily pas. Kata Hiean nidan je
potrebn& ke zkouskam technické v§ksti na technicky stuge?. kyu Zluty pas.

Prapravna cuveni
Drive, nez-li se fejde ke konéné podob kata je u dti vhodné zeadit tyto
pripravnd cuieni dle Kréle a kolektivu (2004):

» Askieriho cvteni — cvéeni pro rozvoj vybusnosti technik v kata

Obr. Askieriho cvteni. (Kral a kol., 2004, 73)

& [ Cviceni se provadi v postoji tidcidaci

velmi prudce, sigstavkami mezi
opakovanimi v p&u 6 -10. Cwenec
provadi obourtl (ruce seiené v g@st)
jakoby dw ageuke a nasledmv¢ gedan

tetsui Wi.



Obr. Askieriho cueni. (Krél a kol., 2004, 73)
Cvicenec provadi oboudu (ruce

otevené).

Cvicenec provadi obouturuce seiené
V pést).




Obr. Nacvik vybusnosti dolnich keéetin. (Kral a kol., 2004, 74)
Cvicenec stoji v kratSim postoji zenkucdgarzi se &jaké

opory a

zakopava patou strem nahoru vzad,

pohyb zakopavani se spoji s vytazenim kolegrd gebe

az do protazeni v kop maegeri .




Postup pi vycviku
.Pfi nacviku kata je mozné rozliSovat jednotlivé fakéeré na cestk aplnému
zvladnuti cvéeni musi karatista projit:

1. Faze deni se postupu kata, jednotlivym technikdm a diagra jejiho
pribéhu (embusen) — zahrnuje nacvik jednotlivych kombirtechnik a
sekvenci kata, moznosti je i raékehi kata do &kolika c¢éasti
procvikujicich samostatn dale je dlezité spravné zafixovani #pobu
dychani, a pochopeni vyznamu jednotlivych techrjigiah kombinaci.

2. Faze nécviku kata — je charakteristicka korekciaitfetv provedeni
technik a upesiovat spravny rytmus céeni.

3. Faze automatizace ¢eni — by nerla z&it, pokud je cwienec zatizeny
technickymi problémy, jinak hlavnim préstkem uUsgchu je neustalé
opakovani kata, dokud neni myslenicevice osvobozené od mysSlenek na
technické detaily a kata neplyne automaticky, jgkeama nezavisle na
vili.

4. Faze prozivani boje — je spiSe obdobi, kdy katstéded prosedkem
cviceni prozivani boje nejen po stranékesné, ale i psychické.” (Kral a
kol., 2004, 68)

Metodickeé pokyny dle Krale a kolektivu (2004):
» Spravné dychani, tak aby bylo dosahnuté kime,
* spravné nagi briSniho svalstva (hara), bez zdvihani skdm cviéeni a
premig’ovani,
e spravné postoje se spravnym &am noh, picemz jsou chodidla celou
plochou na podlaze,

e spravny stupgpozornosti a koncentrace.

2.4 Teorie pohybovych schopnosti
,Motoricka schopnost @ize byt obecéivymezena jako soubotrgdpoklad usgsné

pohybovécinnosti. ResrEji vyjadieno jde o souhrti komplex vnitnich integrovanych
piedpoklad organismu. Tyto iedpoklady wfitym zpisobem limituji moZnosti
jednotlivce, pedstavuji jakysi strop, jehoz e dosahnoutip uréité ¢innosti. Velké

meziosobni rozdily ve vysledcich pohyboti@nosti se zasti vysétluji rozdilnymi



schopnostmi — i@dpoklady, jez ficinné determinuji motorick&innosti. Ne vSechny
predpoklady zgazujeme mezi schopnosti. Sportovni vykon patjii nag. takoveé
piedpoklady, jako jsou konstituce (somatotyp), vlastnosobnosti, vykonova motivace
aj., jez mezi schopnosti nepiat (M ékota, Blahus, 1983, 97)

Mezi schopnostadime rychlost, silu, vytrvalost a obratnost.

2.4.1 Vytrvalost
~Vytrvalostni schopnost je schopnost prastadpakovas pohybovou ¢innost
submaximalni, gedni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektiitytenzita je dana

e

nejdéle nebo stanovenou dobu, co nejintergivr{Choutka, Dovalil, 1991, 89)

Struktura vytrvalostni schopnosti
» Podle pétu zapojenych sval
- lokélni vytrvalostni schopnost (1/3 svalové hmoty
- globalni vytrvalostni schopnost (vice jak 1/3leva hmoty)
» Podle doby trvani:
- rychlostni 20 s (ATP — CP systém)
- kratkodobéa 20 s — 2 min (LA systém)
- sttedredoba 2 — 10 min (©systém)
- dlouhodoba | 10 — 35 min (glykogen)
I 35 -90 min (glykogertuky)
[l 90 — 6 hod (tuky)
IV nad 6 hod (bilkoviny)
» Podle vrjSiho projevu:
- staticka vytrvalostni schopnost (vydrz ve shybu)
- dynamicka vytrvalostni schopnost (sedy-lehgh)b
» Podle podilu ostatnich schopnosti:
- obecna vytrvalost (aerobni kapacita, aerobni myko
- specialni vytrvalost (herni, plaveck&zbcka, atd.)
(Choutka, Dovalil, 1991)



Stimulace vytrvalostnich schopnosti dle Choutky a Bvalila (1991)

Z biologického hlediska jdeiprytrvalostnim vykonu o plynulé dodavéni kysliku a
energetickych zdrdjsvalovym biikam a sotasny odvod zplodin latkové vyiny. To
je dano gkolika dalSimi faktory, které lze veétsiné pripadi ovlivnit, proto je
vytrvalostni schopnost paimé dolre trénovatelna.

Metody rozvoje vytrvalostni schopnaditée Choutky a Dovalila (1991)

1) Intervalové metody: metody rozvijejici aerobykon

a) Gerschlerova metoda: vyuziwénnost srdce v dah kdy je zachovavan velky
systolicky objem (120 - 180 tép Doba cvéeni 90 s, interval aktivniho od@aku
nejvySe 90 s do doby poklesu tepové frekvence 28140 tefi / min. Cviceni ukomrit
jakmile tepova frekvence neklesa pod 14Gitemin.

b) Saltin - Astrandova metoda (Sveédska): vyuzivdSajici se spaeby kysliku

v naslednych intervalech. Doba ®&mi 3 - 5 min (maximalni intenzita), aktivni
odpainek 3 - 5 min. Cueni ukorit jakmile nelze danou intenzitu vydrZet.

c) Berghova metoda: obdoba metodieqrhozi se zkracenim interwakatizeni a
zotaveni. Doba cveni 10 - 15 s (maximalni intenzita), pasivni otipek 10 - 15 s.
Doba cviéeni 30 minu{Choutka, Dovalil, 1991),

2) Dlouhodobé metody (souvislé metody): metody tjefei aerobni kapacitu

a) Metoda souvisla: négrusované zatizeni nizké &esini intenzity.

b) Metoda gfidava: planovit je menéna rychlost Bhu, ¢imZz se organismus nucen
( priklad: beth 60 minut - gidani 1000m za 4:20 ( TF 140) a 500m za 1: 40 19%).

c) Fartlekova metoda: hra sHem, intenzita podle subjektivnich pdgitvyuzivani
béhu v terénu.

3) Metoda dlouhodobych interdal (metoda na urovni ANP): metoda zvysujici
anaerobni prah. Zatizeni 8 - 20 minut maximalrerinitou (na Grovni ANP). Aktivni

odpcinek 6 - 15 minut.

Diagnostika vytrvalostnich schopnosti dle Mkoty a BlahuSe (1983):

e Vlaboratornich podminkach vyuzivame standardizévadtzove testy
vychazejici z pedpokladu, Zetim jsou mensi furdni zmeny pi stejné
z&gZi tim je trénovana osoba vytrvalejsi.

* Vterénnich podminkach vyuZivAme vykonoveé testyrétmaji podobu
dlouhodobého cyklického zatizeni. ZaznamenavanisSiviprojev pohybu



nikoliv vnitini odezvu organismu. Byla vSak ésiny €chto test prokazana
korelaini zavislost s aerobnim vykonem zjisfm laborators.

Prehled vybranych motorickych testi dle Mékoty a BlahuSe (1983):

1) Testy vykonové

Béh po dobu 12 minuk( 6, 9, 20 minut)

- zanereno na obecnou vytrvalost

- testovana osoba (TO¥4 bez peruSeni na atletické draze po dobu 12 minut,
s cilem ubhnout, co nejdelSi vzdalenost

- po zvukovém signalu ukonjicim test se zastavi a vrati na misto, kde byly v
doke vystrelu

- registruje se uthla vzdalenost sitpsnosti na 10 m

Béh za vodéem

- zar‘eno na obecnou vytrvalost

- TO Bzi t¢sre za vodéem, tak dlouho, dokud iie

- test kati, jakmile se TO vzdali od vagb vice jak na 10 m nebo sama
odstoupi

- registruje se @bla vzdalenost sipsnosti na 10 m

Distartni béh na 600 m, 800 m, 1000 m, 150042000 m

- zamereno na obecnou vytrvalost

-TO BZi po atletické draze a snazi gekpnat danou vzdalenostase
co v nejkratSim, ipadt Unavy je dovolenodh vystidat chizi

- vysledek testu se zaznamenav@snosti na 1sekundu

2) Testy zatzové

Harvardsky step-test
- zameieno na reakci organismu na&at
- TO stidaw vystupuje na bednu (vyska 50 - 45 - 30 cm) stéekvenci (30
vystupi za minutu) celkem 5 minut, s odstupem vzdy jediutg nefime puls
po dobu 30s

t«100
- vysledek je dan vzorcem: 16 + 2+ f2)«2




| je index vytrvalosti (skére step-testu)
t jecas v sekundach
f1,f2,13 je poet tepi v prvnich ficeti sekundach druh&egti actvrté minuty

Test W 170

- zangfeno na reakci organismu na&at

- zkouSkou wujeme velikost z&ke, ktera u TO vyvola tepovou frekvenci
(TF) 170 tefd za minutu. TO jede na bicyklovém ergometru. Zkaugk ti
stupiova, kdy kazdy stugetrvd 6 minut a TF se twje v poslednich 15
sekundach. Z&¥ je ukena individuala dle wku, pohlavi a dlesné zdatnosti.
Doporuwena zatZz (udavana ve wattech na 1kg hmotnost)tje na 1. stupni:
0,5 az 1,5; nadruhém 1,0 az 2,0; ifediin 1,5 az 2,5.

- vysledek zkousky udava velikost &, ktera u TO vyvola tepovou frekvenci

170 tef za minutu

Balkeho test — dize na Bhatku

- zan&ieno na reakci organismu na &t

- TO se pohybuje poéhatku stalou rychlosti 90m/min a po kazdé minut
zvySujeme Sikmost plochy 0 1% (u sportdwc2%)

- métime celkovycas do vygerpani TO nebo vifpadré dosazeni 180 tépza
minutu

- skére testu se vyjadije casem trvani zkousky

2.4.2 Rychlost
»Rychlostni schopnost je schopnost konatikkddbou pohybovodinnost (do 20 s)

co mozna nejrychleji.” (Choutka, Dovalil, 1991, 73)

Struktura rychlostni schopnosti

reakeni rychlostni schopnost:
- jednoducha: od podtu do z&atku pohybu (podtty mohou byt dotykové -
taktilni, sluchové - akustické, zrakové — vizuglmgakini ¢asy se pohybuji

okolo jedné az dvou desetin sekundy



- vybérova: zde plati Hickv zakon, kteryika, Ze vztah mezi vy@oovou reakni
dobou a logaritmem gtu alternativ je linearni

» akeéni (realiz&ni) rychlostni schopnost: od&tku pohybu do jeho skéeni, pro
jeji hodnoceni vyuzivdme kinogramy (zadznamy pohybdlime ji na:
- akcelerani: dosazeni maximalni rychlosti pohybu (Slapavisgb &hu)
- frekvertni: rychlost stidani kontrakce a svalové skupiny (Svihovyaspb
béhu, te&kovani, dotykani)
- rychlost se zrmou snéru: rychlost spojena se Zmou sn&ru (sportovni hry,
¢lunkovy keh, hwzdicovy kEh) (Choutka, Dovalil, 1991).

Stimulace rychlostnich schopnosti

V Gvahach o rychlosti s&asto objevuji pochyby, zda jiukec lze tréninkem
ovlivnit, zda tento komplex schopnosti n&yir vyhradré dédicné dispozice. U
rychlostnich schopnosti byl zj&t nejvysSi stupe dédicnosti ze vSech pohybovych
schopnosti. Bdi¢énost se vysitluje raznymi markery (nap chromozomovymi,
hormonalnimi atd.), nejpodst&jai je vSak asi po#n svalovych vidken, u sportotrc
s vysokou arovni rychlostnich dispozic (sprifiteskokari) dosahuje podil rychlostnich
vlaken 80 — 90%. Vliv na rychlostni schopnost majstatni pohybové schopnosti, ne
jen rychld svalova vladkna. Explozivni silovd scheogty rychlostni vytrvalost a
pohyblivost, ktera tvid 10-16% vykonu u vrcholovych sprinter se podileji na
rychlostni schopnosti. ( Dovalil a kol, 2002)

Res tyto skuténosti vSak nepochyknze tyto schopnosti rozvijet.tilezity je Wk,
kdy se s cilenym tréninkem &, a dsledné dodrzovani metodickych printig
doporweni. ( Dovalil a kol, 2002)

Hiznivé podminky pro rozvoj rychlostnich schopnasti vyskytuji uz v &skem
véku, kdy se ve 12 — 13 letech formuje nervovy zakigdhlostniho projevu, t;.
pohyblivost, labilita a rychlost nervovych proge¥ tomto ¥ku je zaznamenavarétgi
piirozeny naiist rychlostnich a také rychlostsilovych schopnosti. Po 14. a 15. roce se
piirozena dispozice zvySovandisté” rychlosti, gedevSim lokomoce pohybporekud
shizuje. Maxima rozvoje rychlostnich schopnostv&8inou dosahuje v 18 — 21 letech,
coz zasadhurcuje dlouhodoba strategie tréninku. (Dovalil a I28102)

Metody rozvoje rychlostni schopnosti podle Gthy a Dovalila 1991:

1) rozvoj reakni rychlosti



a) Metoda opakovani: co nejrychlejSi reakce nétyrsignal (opticky, akusticky,
taktilni). Doporkuje se dfdat druhy podétu i reagujicicasti €la. Plati zde zasada
postupnosti: dekavany signal - néekavany signal - pohybujici ségolintt jako signal
- vybérova reakce spojena s rozhodovanim.
b) Analyticka metoda: rozteni pohybovécinnosti na didi ¢asti a nacvik rychlosti
téchto jednotlivychiasti.
c) Senzoricka metoda: tato metoda je zaloZzena maam a rozliSovani setin sekundy
( trenér oznamuje dosazer@s reakce - ip stejném Ukolu odhaduje dosaZetgs
sportovec a dochazi k porovnani s ggamym casem - pedem se stanovi poZzadovana
doba reakce a sportovec se snazi o dosa&ariotzadavanych hodnot).
2) rozvoj rychlosti jednotliveho pohybu

Zaklad rychlosti jednotlivého pohybu tohlavre rychlost svalové kontrakce
(sme, rychlost odhodu (ndé, oSépu,...), rychlost gelby, golfového aderu ). Pro rozvoj
rychlosti jednotlivého pohybu tedy vyuZzivAme metodgvoje silovych schopnosti a to
piedevsim metodu rychlostni a metodu plyometrickou.
3) rozvoj rychlosti komplexniho pohybového projevigte o rozvoj akcelerace,
frekvence, rozsahu pohybu, schopnosti rychlémnsmneru.
a) Metoda synteticka: pohyb provadime vcelku ( vhoplmarozvoj znény sneru ).
b) Metoda analyticka: rozvijime jednotlivé slozkyl&' (starty z fiznych poloh -
akcelerace, atleticka abeceda - frekvence, protatiofnejen st@nk ale i Svihova
cviceni ) - rozsah pohybu.

DalSi metody rozvoje rychlostnich schopnagiujpodle Matvejeva (1982):
a) Metoda zaloZzena na ztemi podminek a vyuziti daphjicich sil zrychlujicich
pohyb: zmenSeni hmotnosti fiadi, sniZzeni hmotnosti &énce ( dopomoc trenéra ),
shizeni odporu wjSiho prostedi ( vyuZziti motovodia u cyklisti ), vyuziti setrvanosti
pro zrychleni pohybu (80 z kopce ), vyuZiti pomocnychizzeni zleltujicich pohyb
( vlekové zéizeni atd. ).
b) Metoda kontrastu z&te: tato metoda vyuziva efektu zrychlujiciho nasém viivu
pii cviceni se zvySenou zdi ( u vrhu kouli se dopoéuje stidat zatz 2 - 3x vysSi nez
je béZné& hmotnost ridni ).
c) Metoda senzorické aktivizace: tato metodacs@ove vyuziti vodit (zvukovych,
swtelnych, lidskych ), kteréipdevSim pomoci zraku aktivizuji sportovce k ryckilej

lokomoci.



d) Metoda zrychleni rozhu: pokud zrychlime rozih dojde ke zrychleni i
v jednotlivych fazich cveni.

e) Metoda zmenSovantasoprostorovych hranic @&éni: tato jednoducha, ale ve
sportovnich hrach velice G&na metoda je zaloZzena na principech sniZeni lracih

¢asu,¢i zmenSeni hraci plochy. V obotipadech dochéazi ke zrychleni hry.

Diagnostika rychlostnich schopnostdle Mékoty a BlahuSe (1983):

» Motorické testy jsou dvojiho typu: prvni jsou z&eny na odhad reakiho¢asu
a jejich princip je zaloZen na zachyceni padajigieninttu. Druha skupina je
zantiena na maeni celkového rychlostniho projevuétsinou slozeného
Z reakini i akéni rychlostniho projevu.

* Reaktometrie: reaktometr je fzzeni, které satasré poda signal (zvukovy,
vizudlni) a zapne stopky. TO okan&ieaguje stisknutimifsluSného tlétka.
Toto zd&izeni dovoluje testovat jak jednoduché pégntak i podity slozené
(vybérova reakni rychlost).

» Testovani akni rychlosti jednoduchych pohybovych akiomocicitace: ¢itac
je zdizeni, které pomoci mikrospitia ¢i fotoburgek zaznamenava rychlosti
jednoduchych pohyb (predpazeni, teni, @Fednozeni atd.). KEeme

zaznamenavat ggsnosti az na miliontiny sekundy.

Prehled vybranych motorickych testi dle Mékoty a BlahuSe (1983):
1) Motorické testy

a) Testy readni rychlosti
» Zachyceni padajici gymnastické&ey
- zameieno na inervaci hornich kéetin a zrakovy analyzator
- TO sedi rozkrémo na zidli, ruku ofenou o opradlo, examinator vlozi do
oteené dlag ty¢, tak aby nulovy bod byl na Grovni horniho okrajgky, v
dalSich 4 sekundach pustétppakujeme 5x
- mé&ime v cm, nejlepSi a nejhorSi Skrtame a ze zbyleajipaitame

aritmeticky pamer



b) Testy akni rychlosti

Tapping rukou (nohou)

- zangieno na frekveini rychlost hornich katetin

- TO se gtidaw dotyka dvou kruhovych t&it (pramér 20cm), které jsou
piipevrény na stole ve vzdalenosti jejictrestii 81 cm

- métime paet celych cyki za 20s

Béh na 50 m s pevnym startem

- zantteno na akceletai rychlost dolnich kafetin a na maximalnidzeckou
rychlost

- TO vybihaji z polovysokého atletického startu skupinach nejmén
dvowlennych a snazi se &ffmout 50 metr v co nejkratSintase

- meéfimecas s pesnosti na 0,1s

Clunkovy bh

- zangfeno na rychlost se Zmou sngru

- ve vzdalenosti 10 métjsou od sebe na podlazecdwety, z nichZ jedna je na
startovnic¢are, TO obiha prvni dvmety tak aby tato draha ttila osmiku, treti
actvrté mety se dotyka

- métimecas s pesnosti na 0,1s, zaznamenavame lepsi ze dvoutpokus

Slalomovy k&h

- zan®reno na rychlost se zZmou sngru

- trasu Bhu vyzn&uji 4 ¢ary na podlaze (2 a 2 ve vzdéalenosti 915cm, 366@dm
sebe) a 4 zZidle uprasd (ve vzdalenosti 305cm), TO vybiha k gj&itcére a
vraci se k 1.zidli - prathne slalom tam a Zpa ogt vybiha k progjsi care a
dobshne do cile

- méfimecas s pesnosti na 0,1s, zaznamenavame lepsi ze dvoutpokus

Béh na mist

- zangteno na frekvetni rychlost DK



- TO stoji celem k Zekindm, paZzemi seiflrZuje a na povel dZi na mist
maximalni frekvenci po dobu 10s

- zaznamenavame §&t kroki za 10s

2.4.3 Sila
» Silova schopnost je schopnosekonavat nebo udrzovat &g&i odpor svalovou

kontrakci. Svalové kontrakcetlime podle toho, zda nedoch&zidochazi ke zkraceni
svalu a v jakém sénu.” (Choutka, Dovalil, 1991, 49)

Druhy svalové kontrakce dle Dovalila (200):
* izometrick& — nedochazi ke zkraceni svalu, algirae tonus — n&f svalu
» koncentricka — dochazi ke zkraceni svalu¢rem k €lu a tonus svalu se neémi

* excentrickd - dochéazi ke zkraceni svalu¢iem od &la a tonus svalu se néni

Struktura silové schopnostidle Choutky a Dovalila (1991):
1) Staticka sila: vyuziva izometrické kontrakcec(iudynamometrie,vydrz ve shybu,
atd.)
2) Dynamicka sila:
* vybusna sila: (explosivni) je charakteristicka m&nim zrychlenim
strednich a nizSich odporech (vrh kouli, skok z mstia.)
* rychld sila: je charakteristicka nemaximélnim higaim ale maximalni
rychlosti pohybu f nizkém a sednim odporu (&h, cyklistika, brusleni, atd.)
» pomala sila: je charakteristicka stélou rychlpstiybu @i hraniénich odporech
(vzpirani, silovy trojboj, atd.)
3) Vytrvalostni sila: je definovana jako schopnadtZzet intenzitu svalové kontrakce po

stanovenou dobu (veslovani, plavart ba lyzich, atd.)

Stimulace silovych schopnosti podle Dovalila (2002)

Velikost svalové kontrakce je dandedevSim gicnym piimérem svalu, ktery je
casténe dan adicné (hyperplazie svalovych vlaken —&seni pétu svalovych buék),
ale z \tSi casti jej lze ovlivnit (hypertrofii svalovych vldker zwtSeni piifezu
svalovych vlaken). To jeidodem pré se silova schopnost ob&cpovaZzuje za nejlépe

ovlivnitelnou. Senzitivni obdobi pro rozvoj silovyschopnosti je¢sre po dokoreni



rastového sprintu, tedyfiplizné v obdobi adolescence. Velky vliv na vykon ma také
podil pevladajiciho svalového subsystému.

Obecré plathou podminkou ovlivovani silovych schopnosti je vyvolani vysokeé
tenze v zatZzovaném svalu. Opakované pe&tntohoto typu v podab posilovacich
cviceni pak mohou vyvolat piabné pizptisobovaci reakce projevujici se ve
strukturdli funkénich znéndm nervosvalového systému.

Hlavnim problémem posilovani jsou proto moZnoavozeni vysokého svalového
napsti. Neiastji se tak @je prostednictvim vijSiho odporu temene, jehoiznou
hmotnosti, rychlostifgmig’ovani a dobou jehotigobeni i opakovanych kontrakcich
a relaxacich. Lze vyuzit i kinetickou energiemene, danou jejich hmotnosti a vySkou
padu. Bi pevném vgjSim odporu je paicné stimulace dosahovano hr&rim volnim
asilim. Dophkovou mozZnosti skyta ro¢n stimulace elektrickym proudem
s vylowenim volni sloZzky kontrakci.

Hi posilovani se pouZivajiizna cvéeni, v nichz se stimuai efekt zaklada na
kombinaci velikosti odporu, rychlosti pohybu a jetneani (p@et opakovani). Ty jsou
spolu s dobou odgnku mezi cvéenimi a jejich sériemi hlavnimi metodo-tvornymi
komponentami posilovani.

Metody rozvoje silovych schopnosti podle Chg Dovalila (1991):

1) Metoda maximalnich usili:ipkonavani nejvysSich od@oK95 - 100%), rychlost
pohybu mala, opakovani 1 - 3x, hypertrofie svalu,

2) Metoda opakovanych usili:tgkonavani nemaximalni z2de ( 60 - 85 %),
nemaximalni rychlost, opakovani 8 — 15x, &V hypertrofie ze vSech metod,
poznamka: tato metoda ¢asto doptovana metodou progresimatristajiciho odporu
a metodou pyramidovou (vzestupna, sestupna ),

3) Metoda rychlostni: gdni velikost odporu (30 - 60 %), vysoka rychloshybu,
opakovani 6 — 12x, rozvoj rychlé sily, explozigilové schopnosti,

4) Metoda kontrastni: kombinace dvoiegchozich metod, tlani fiznych odpai
umoziuje mzné rychlosti provedeni pohybu,igpbenim kontrast (t¢Zko-lehko,
pomalu-rychle) se zlepSuje nitrosvalova a mezisxalkoordinace, odpor 30 - 80 %,
opakovani 5 - 10x,

5) Metoda izometrick&: svalowdnnost zamsiena proti pevné oge po dobu 5 - 12 s,
opakovani 3x, usili ma byt postupmvySovano, vhodné vyuZziti 4 - Gznych cvieni,

chybi nervosvalova koordinace,



6) Metoda intermediarni: kombinace statické a dyiokén prace (izotonicka a
izometrickd kontrakce), pohyb &aa dynamickym cwenim, pak nasleduje
vydrz v dané poloze (asi na 5s) a datemi pohybu, chybi nervosvalova koordinace,
7) Metoda brzdiva: igkonavani nadhratnich odpoit (120 - 150 %), jde pouze o
excentrickou praci s nutnou dopomoci, chybi neratusxé koordinace,

8) Metoda izokineticka: klade stejné naroky na evalusili ve vSech bodech pohybu (u
expandel na konci pohybu musime vyvinout n&$i Usili, u Bemen naopak dojizdime
setrv@&nosti) vynalezena #aeni na principu setr¢aiku, hydraulického odporu, ktera
zaji¥’uji maximalni Usili po celou dobu prowid pohybu, maximalni nag svah
konstantni rychlosti pohybu,

9) Metoda plyometricka: snaha po dosazeni maxignémhlé (vybusné) kontrakce,
tonizace svalu (@dpti) predchazi vlastnimu aktivnimu pohybuédwnoznost navozeni
predpeti:

a) kinetickou energii tlemene: pad flemene b brzdivd kontrakce, protahovaci reflex
nasledna aktivni prace (metoda razova),

b) izometrické Usili s naslednym sniZzenim odpompecg&lni z&izeni s uvoldnim
odporu b jestrychlejSi zrychleni pohybu,

10) Metoda silo¥ vytrvalostni: velikost odporu 30 - 40% maxima, kpaani 20 - 50x
(az do vyerpani), roz8lujeme:

a) aerobni silové zatizeni: nad 90 s, niZSi ry¢hlpg€z, interval odpoéinku 1:1,

b) anaerobni silové zatiZzeni: do 90 s., vy3Si pathlzagz, interval odpsinku 1:2-4,

11) Metoda kruhova: 6-12 cvikse stidajicim se zagfenim, 1 - 4 okruhy, pravidla
stejna jako proigdchozi metodu,

12) Metoda elektrostimulace: vyléena volni slozka a kontrakce p@dovana
prostednictvim impuld z elektrod, je nutna kvalifikovana osoba, dochalypertrofii,

zlepSeni silovych schopnosti, ale hl&akrychlejSi regeneraci svaloveé tkan

Diagnostika silovych schopnosti dle Nkoty a BlahuSe (1983):
» Statickd sila: ifrime¢as vydrze s danym odporem (vydrz ve shybu)
* Vybusna sila: ¥ime grekonanou vzdalenost (vySkujemene (vrh kouli, hod
oS€pem, skok daleky, atd.)
» Vytrvalostni a rychla sila:
a) peet opakovani za uity cas (leh-sed)

b)¢as potebny k realizaci stanovenéhogbwopakovani (&h na 100m,



1500m)
c) nejvysSi mozny gt opakovani (rekord v ptu shyli, klika, diep, atd.)
* Pomala (maximalni sila):
a) absolutni sila: v kilogramech vygth tiha temene (tep, mrtvy tah, atd.)
b) relativni sila: absolutni siléepaitena na 1 kg hmotnosti (v Upolovych

sportech nahrazeno vahovymi kategaj

Prehled vybranych motorickych tesfi dle Mékoty a BlahuSe (1983):
1) Motorické testy
a) Testy dynamické sily a dynamické lokalni vytosi
e Shyby
- zamgteno na pletenec ramenni, svalstvo paZzi
- ze svisu nadhmatem se TO plynulgtghuje (brada nad Urovni Ze&jda
Spousti zpt

- pocet opakovani do odmitnuti

o Kliky
- zamgteno na pletenec ramenni, svalstvo paZzi, svalstywi tr
- ze vzporu lezmo se TO tope@rspousti do kliku lezmo (dotyk hrudnikem
podlozky)

- pocet opakovani do odmitnuti

* Leh-sed s ot&enim trupu
- zamgteno na BSni svalstvo, bedroklni sval
- stejre jako leh — sed, pouze dotyk Idkprovadn stidaw k protilehlé
konrceting, ¢as provadni 30, 60 s

- hodnotime p&et opakovani za stanovedgs

e Mrtvy tah
- zan®feno na svalstvo nohou, trupu a pazi
-z rovného potkpu provede TO zdviltinky do stoje a z§ do vychozi
polohy; nejdive TO uchopic¢inku nadhmatem ve vzdalenosti rovnajici se

ramen, zada rovna, pip, TO hledi vped, nadechne se — zadrzi dech,



zane zvedat trup do v¥meného postoje, vydechne az tehdy, projde-li

nejzsicasti pohybu ghem napimovani tla

- hodnotime peet opakovani do odmitnuti

2.4.4 Obratnost

Obratnostni schopnost je schopnosbliZit vlastni pabéh pohybu modelovému

(idealnimu) tvaru. ,Obratnostni schopnost se skladéady dikich, relativré
samostatnych schopnosti (komponent)“. (Choutka alligwr991,118)

Charakteristika komponent obratnostnich schopmpastie Choutky a Dovalila (1991):

Schopnost orientace (schopnost prostorow¥éBeni pohybového ukolu)
Schopnost diferenciace (schopnost vnimani viastodinybu)

Schopnost fizpasobovani (schopnost spojovat rychlerasm rizné pohybové
operace)

Schopnost reakce (schopnogasré zahdjit utitou ¢innost)

Schopnost rovnovahy (schopnost udrikt stabilré v nestabilni poloze)
Schopnost rytmicka (schopnost rytmické realizadgypa)

Schopnost spojovani pohybovych pivk(schopnost podilejici se na

programovani a realizaceéalného pohybového jednani sportovce)

Struktura obratnostni schopnosti

Pokyn pro pohyb je vydan centralni nervovou soustadCNS) na zakladanalyzy

viemi analyzatoit a samostatného rozhodovani CNSib®n regul&niho obvodu je

velice slozZity dj, jehoz zaatek je charakteristicky rozhodovanim CNS, ktera se

rozhodne pro &¢ktery nadeny pohyb, tim aktivujeifslusné centrum v mozku, kde je

uloZen ,program zvoleného pohybu“ v pododledu v podstétjiz reflexnich pohyah.

Elektrickym impulsem vyslanym do kosterniho svaistiojde ke spu&i pohybovéeho

Ukolu jednotlivych svalovych skupin, jez jsou kantvany a dold@ovany misnimi

centry (jedna seipdevSim o zdarnou tonizaci synergist antagonist prislusného

pohybu). Pro zdarny fibech pohybu je dlezity stav pohybové soustavyi@aevsim

pohyblivost a svalova sila) aikladna kontrola CNS, ktera prostinictvim svych

analyzatoil a regulatar dolad’uje cely ptibéh pohybu. (Dovalil, 2002)



Stimulace obratnostnich schopnosti

~-Komponentyobratnostni schopnosti se n&ungji rozvijeji mezi 7. az 10. rokem.
Trénovanost obratnostnich schopnosti je prokazahkdyz je znamo, Ze jednotlivé
komponenty jsou schopny se rozvijetazmé mfe. Zasadé vSak plati, Zze k rozvoiji
vSech komponent obratnostnich schopnosti je nupekavat cwieni ve velkém
objemu, v iznych obngnach, nénicich se vSich podminkéach, ifiméiené intenzi,
na vysoké kvalitativni arovni, céni provadt pod tlakem, s dostateymi informacemi
a kombinace jiz osvojenych pohybovych dovednostojs@mt do jednotlivych
pohybovych prvk.

Doporduje se uplatovat toto zékladni metodické pravidlo a to, poufiveo
nej\etsi paet cviceni a obminovat je v provedeni i v podminkach.* (Choutka, Bidy
1991, 111)

Diagnostika obratnostnich schopnosti podl€houtky a Dovalila (1991):

» Ke zji&ovani urove diferenci&ni schopnosti pouzivame metody reprodt

stanoveného ukolu a hodnotimegnost jeho provedeni.

* Rovnovazné schopnosti testujemeafblaborator# nebo pomoci motorickyc

testi kde hodnotiméas vydrze nebo trvani vykonu.

* Rytmickou schopnost diagnostikujeme pomoci od@downa verbalni, vizualr
¢i taktilni podreéty. Napiklad rychlost a fesnost provéashi neznaméh
pohybového vzorce.

e Orient&ni sch@nost nejastji hodnotime pomoci i@snosti orientac

probanda v prostoru s vyléenim zrakoveé kontroly.

* Celkové testovani obratnostni schopnosti provadimeelnocenim Urowf
provedeni slozgSich pohybovych ukdl Pri tvorbé téchto tesh nebo testovyc

baterii je kladeniitaz na gkterou z nasledujicich oblasti:

1) slozitost pohybu kterou proband jegvladne

2) presnost provedeni pohybu (hod na cil)

3) rychlost spémi zadaného pohybového ukolu

4) genlivost (docilita): za jak dlouho dokaze probamovgst neznamy pohyb

5) uchovani (retence): zda je probarbpen provést ngany pohyb znovu

S uwiitym ¢asovym odstupem



Prehled vybranych motorickych tesfi podle Mékoty a BlahuSe (1983):

1) Testy obratnosti

Skokem pechod z kleku do pddpu
- zantteno na zrakovy analyzator a inervaci dolnichdeim
- TO provede je v kleku s napjatymi chodidly a &rhprovede paep

- zaznamenavame spré@provedeny cvik

Preskoky pes ty

- zameieno na koordinaci celéhdla (i explozivni silovou schopnost)

- TO stoji na zemi a drzi &wv Siti ramen, provedetitsérie proskok po deseti
skocich (smrem vgred, snérem vzad, spojené dvojskoky bez meziskokiedp
—vzad)

- zaznamenavame et sprave provedenych cvik v kazdé sérii

2) Testy rytmické schopnosti

Preskakovani Svihadla, udrzeni stalého tempa pohybu

- zameieno na rytmickou schopnost celéblilat

- TO provadi 20s imskakovani Svihadla s meziskokem,¢ipmme pdet
pieskoki, ve druhém pokusu TO provadi stejnyg@opeskoki a examinator
meii ¢as potebny k provedeni

- zaznamenavame absolutni odchylku mezi trvanipoRusu a 20s intervalem

3) Testy motorické rovnovahy

Vydrz ve stoji jednonoz,d zawené

- zameieno na statickou rovnovahu

- TO zaujme polohucapa (stoj naboso na preferované deime¢, druha
chodidlem opena o koleno stojné, ruce v bok), opakujeme 3x

- zaznamenavame smi ¢asl

2.4.5 Pohyblivost

~Pohyblivost je schopnost vykonavat pohyby ve velk&oubnim rozsah.”
(Choutka, Dovalil, 1991, 118)



Struktura pohyblivostnich schopnosti

~LAntropomotorika rozliSuje pohyblivost aktivni a gani. Aktivni pohyblivost
znamena maximalni kloubni rozsah dosazeny pomotivnéko stahu svalstva
pohybujiciho se kloubu. Pasivni pohyblivost je démesahem pohybu v kloubechii p
pusobeni vijSich sil (gravitace, partner, opory). Pasivni gadlwpst byva obvykle
vétSi. WetSi kloubni rozsah byl pozorovan u Zen.\Wthye se to morfologickymi

faktory a vnitni strukturou svalstva a vaziva.“(Choutka, Dovdl®91,118)

Stimulace pohyblivostnich schopnosti

,Cilem tréninku pohyblivosti je dosdhnout jejihofpbného stuphrozvoje a zajistit
tak specialni pozadavkyiznych sportovnich odtvi. MiZe jit o zachovani nebo
znovuziskani firozené pohyblivosti, jaka je wd a mladeze. Totoékové obdobi je i
pro rozvoj velmi piznivé, v 10-14 letech se pohyblivost rozviji padist rychleji nez
kdykoliv pozdji. V Gvahu je teba brat i skutaost, Ze pedpoklady k pohyblivosti jsou
raizné, fizna je proto i individualni vychozi pozice pro rogvRychleji se rozviji
pohyblivost v kloubu ramennim, loketnim, kolennimhigzennim, o #&o pomaleji
v kloubu kyelnim a pats.

Pohyblivost Ize zlepsit:

» zvySenim pruznosti svabbklopujici kloub, protaZzenim vazivového aparatu,

» dosazenim péebného uvoléni svati,

e vyuzitim dalSich podminek, jako je rozéeni, teplo, netrénovanim pohyblivosti

ve zn&né una¥.

Stanoveného cile se dosahuje kombinaci poetatich, uvalovacich a
posilovacich cueni, jejich vyuzivani je zakladem odpovidajicichtade'(Choutka,
Dovalil, 1991, 122)

Metody rozvoje pohyblivostnich schopnosti:

1) Metody aktivniho c\deni:

a) Aktivni dynamicka cwieni: nekce provadné hmity, Svihy se zvySujicim se
vykyvem a zmenSujicim se &pym vykyvem. Doportuje se ukotit kratkodobou
vydrzi v krajni poloze. Rt opakovani 15 - 30.

b) Aktivni staticka cuieni ( stréink ): setrvani v krajnich polohach (10 - 30 s),
opakovani jednoho ct&ni 3 - 10x.

2) Metody pasivniho cueni:



a) Pasivni dynamicka aéni: pro nataZzeni swvalse vyuziva fisobeni partnera
gravitace, atd.,

b) Pasivni staticka céeni: dosazeni krajnich poloh a vydrze v nich s itjmzvnéjSich
sil,

3) Metody vyuzivajici ochranného ttlumu:

a) Postizometrick4 metoda: vyuzivd ochranného atlumolreni svalu po pedchozim
napsti), kontrakce, relaxace, natazeni

b) Postexpiréni metoda: v pibéhu protahovani se vyuziva ochranného atlumu po
maximalnim vydechu,

4) Metody uvohovacich (relaxénich) cvieni:

a) Jednoduché metody: piepavani, poskoky,

stupeé uvolréni a kontrakce, tim je moZno se t@wWplné uvolrni vybrané svalové
skupiny. Nap.: Jakobsonova progresivni relaxace, Sclivltzautogenni trénink,

Machav relaxa&né aktivani trénink (Choutka, Dovalil, 1991).

Diagnostika pohyblivostnich schopnosti

»,Posuzovani affpadné ndreni pohyblivosti pro kontrolniagly by nelo respektovat
poZzadavky testovani a realné moznosti praxe. Konkr&roky mohou byt rozmanité —
potrebujeme zjistit aktivni nebo pasivni pohyblivosthgblivost v jednom kloubu nebo
celkovou pohyblivost, pozadujemétsi nebo mensiipsnost, satasré i nenarg@nost
pro kéZné pouziti atd. ProipsrEjSi, wWtSinou vyzkumné ukoly se pouZiva goniometru a
rozsah se udava v uhlovych stupnich. SportovniepsaxétSinou uspokojuje siznymi
kontrolnimi cvtenimi. Rozsah pohybu se &chto @ipadech hodnoti podle kvality
provedeni nebo spini stanoveného Ukolu (nappredklon — dotknout se zematd.),
v nékterych cvienich je mozné rozsah vyjidpresrgji vcm®. (Choutka, Dovalil,
1991, 127)

Piehled vybranych motorickych tesfti

1) Goniometrie: me¢teni Uhti pomoci specialnich thlasm (goniomett)

2) Méreni distanci vzdalenost segmenttéla od podlozky (lordézy), vzdalenost
jednotlivych segmeiittéla navzajem (ohebnost péte

3) Motorické testovani dle Mékoty a BlahuSe (1983)binarni testy (kontrolni cviky,

jejichz splreni znamené nesnizenou pohyblivost)



Hluboky predklon na zvySené plose

- zaneieno na pohyblivost trupu, kginiho kloubu a délku hornich keetin

- pottebujeme stupinek nebo bednu vysokou 35 cm, k niiifevrené délkove
meiitko, jehoz zaklad tvd posuvny jezdec, TO ze sedu (propnuté dolni
koncetiny) provede fedklon a snazi se posunout jezdce co nejdale (iném k-
vydrz 2s),

- registrujeme pohyb prasidnich prst na posuvném jezdci, test opakujeme 2x,

zaznamenavame lepsi pokus v cm

Celny rozstp
- zaneieno na pohyblivost Kelniho kloubu
- TO provede&elny rozS¢p zady u stny
- métime vysku kosti sedaci od podlozky, zaznamenavafhb em



3 Cil prace, ukoly a hypotézy

3.1 Cil prace
Cilem prace je sledovani vyvoje vykonnostiti dpravidel se \nujicich

sportovnimu karate.

3.2 Ukoly prace
teoretické zpracovani problematiky

urcit skupinu karatist

proveést prvni testovani pomoci testoveé baterieittest
zpracovat vyukovy program karate

provést druhé testovani pomoci testové baterieittérst

provest teti testovani pomoci testové baterie Unifittest

N o ok~ oD R

porovnat a vyhodnotit vysledky

3.3 Hypotézy
H1 Redpokladame, Ze po absolvovani tréninkoveho progicamate dojde u skupiny

karatisti ke zlepSeni ve vysledcich testové baterie Ursfitte
H1la Budou dosahovat vysSi vykonnosti v testu setly:|
H1b Budou dosahovat vysSi vykonnosti v testu skadkld/ z mista.

H 1c Budou dosahovat vysSi vykonnosti v testunkovy beh.



4 Metodologie

4.1 Vyzkumny soubor
Do projektu bylo Zazeno 31 &i, zatatenika v karate, o pimérném ku 8,0 let,

vysce 134,5 cm a hmotnosti 32,7 kg. Tytéti chavdtvuji oddil TJ KarateCeské
Budkjovice se zakladnou ¥lbcvicné gymnézia Olympijskych nagl v ulici Emy

Destinové 5.

4.2 Organizace vyzkumu
Vyzkum probihal po dobu 12¢&siai. Prvni somatické a motorickééheni bylo

provad¢no 1rijna 2008, druhé witeni se konalo za 6 dwiai, 1.dubna 2009 arti
meéteni probihalo aofi po 6 ngsicich, 1kijna 2009. Tréninky probihaly dvakrat tyda
celkovyc¢as tréninkové jednotky byl 60 minut.

Tréninky a vSechna dfeni potebna kvyzkumu byly provédy v €locvicné

Gymnazia Olympijskych nagl.

4.3 Metody vyzkumu
Vyzkum byl proveden metodou testovani &eni skupiny zagiené na zavodni

karate. Testovani probihalo pomoci Unifittestu06-6

2unifittest je uten pro posouzeni a monitorovani Urdvmakladni motorické
vykonnosti populace Skolnicktd, mladeze a dosfych, ve ¥kovém rozmezi od 6 do
60 let. Jednotlivé testy slouzi jako ukazateledaguchému — terénnimu posouzeni
rozvoje tzv. zdakladnich¢i elementarnich pohybovych schopnosti a Kk jejich
normativnimu hodnoceni s ohledem naitérpopul&ni skupiny”. (Mgkota et al., 1995,
5)

Charakteristika Unifittestu
Unifittest je uen pro posouzeni a monitorovani urévmakladni motorické
vykonnosti populace Skolnicletd, mladeze a dosfych, ve kovém rozmezi od 6 — 60

let. Jednotlivé testy slouzi jako ukazatele k jetlrenému — terénnimu posouzeni



rozvoje tzv. zdakladnich¢i elementarnich pohybovych schopnosti a kjejich
normativnimu hodnoceni s ohledem né&térpopul&ni skupiny.

Slozky Unifittestu 6-60

Unifittest pro dti do 14let poklada za hlavni @i zdatnosti:

» perzistenci (leh sed, skok z mista)

* aerobni vytrvalosti{unkovy bsh 4x 10m)
Souwasti tesi zdatnosti jsou i somaticka &eni (Elesna vyska, desnd hmotnost,
podkozni tuk). Somaticky je zdatnost a vykonnostimpiena €lesnymi rozrdry a
sloZzenim &la, dilezity je podil aktivnidlesné hmoty. Obezita zdatnost sniZujekivta
et al., 1995, 5).

Leh — sed opakovait podle Megkoty a Kovaie (1983)
Charakteristika: test dynamicke, vytrvalasteilové schopnosti iisniho svalstva a
bedrokylostehennich flexd.
Provedeni: TO zaujme zékladni polohu leh na zagedmo, paze skit vzpazmo
zevnit, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji pmtky. Nohy jsou pokeny
v kolenou. Chodidla od sebe u zene fixuje pomocnik. Na povel provadi TO co

nejrychleji opakovatised a leh s cilem dosahnout maxgi@ykii za dobu 60 s.

Skok daleky z mista odrazem snozmo podle #toty a Kovaie (1983)
Charakteristika: test dynamickeé, vyba&ilové schopnosti dolnich keetin.
Provedeni: ze stoje mifnrozkrainého €sné pied odrazovoucarou (chodidla
rovnokezre, priblizné v Siti ramen) provede testovand osoba (TO)ippda pedklon,
zapazi a odrazem snozmo secssmym Svihem pazi ved ska@i co nejdal. Provaigii se

tii pokusy, zaznamenava se nejlepsi ze 3 piokus

Clunkovy béh 4x 10m podle Mkoty a Kovéaie (1983)

Charakteristika: test ddecké rychlostni schopnosti se &mu snéru, zcasti take
obratnostnich dispozic.

Provedeni: TO zaujme postavetsrt pied startovnéarou. Po povelech jipravte se -
pozor — vped” vybiha k met vzdalené 10 m. Tuto metu &ine a vraci se k prvni néet

kterou okthne tak, aby praihnuta draha mezi druhym i@tim isekem tvda osmiku.



Na konci tetiho Useku jiz metu neobiha, pouze se ji dotkkeuuZaznamenava sas
lepSi ze dvou pokuis Stopky se zastavuji, jakmile se TO dotkne rukatymv cili.
Ucel

Hodnoceni zdatnosti jedina skupin.

Material potiebny k vyzkumu

* mefici pasmo

* stopky
*  kuzele
o Kkaliper
* vaha

* psaci patby

» z&znamovy arch



5 Vysledky

5.1 Vysledky Sestiletych &ti

5.1.1 Leh sed

Mezi nefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti prob&ndZlepSeni pimérné
hodnoty po prvnich 6 #sicich trénink je o 11,3 leh sedi. NejwtSi pokrok po
pulro¢nim tréninku karate zaznamenali JB a FStilde v testu zlepSili o 16 léhsed.

Pti prvnim méteni uctlali 10 lehi sedi a i druhém ndteni se jejich vykon zvysil na 26
lehi sedi. ZlepSeni pkmérné hodnoty po dalSich 6asicich trénink je menSiato 0 6,1
lehi sedi Pi poslednim nsfeni zaznamenala népgi pokrok MV, ktera se zlepSila o 9
lehd sedi. NejlepSi vykony od z@tku tréninku a testovani si po cely rok udrzela
talentovana NO, ktera zaznamenatakhazdém ndteni nejétSi paet opakovani lein

sedi. Jeji vykony, vykony MV a AS hodnoti Unifittest @ pro danou &kovou

kategorii jako vysoce nadfpmérné.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testu sed-leh.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v testu sed-leh
Leh sed 1. feni 2. ngfeni 3. m&teni
Prameér 15,0 26,3 32,4
Smérodatna odchylka| 6,35 4,37 4,56




5.1.2 Skok daleky z mista

Mezi mefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti prob&ndZlepSeni pimérné
hodnoty po prvnich 6 #sicich trénink cinni 7,4 cm. Nej#tSi pokrok zaznamenala po
pualro¢nim trénovani MB, ktera se zlepSila o 14 ci.gevnim meteni ska@ila 113 cm a
pii druhém 123 cm. ZlepSeni tpnérné hodnoty po dalSich 6 &sicich trénink je
mensi,¢inni 4,1 cm. B poslednim nifeni zaznamenala néjgi pokrok MV, ktera se
zlepSila 0 11 centimalr NejlepSi vykony od z@tku testovani si po cely rok v testu
skok daleky z mista zachoval AS, kterglnpii kazdém mndteni nejdelSi skok. Jeho
vykony hodnoti Unifittest 6-60 jako nadpnérné. Ri poslednim itetim neteni bylo
72% uz sedmiletychdti také hodnoceno jako nadpnérni jedinci dle tabulek Unifittest
6-60.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testu skakga mista.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v testu skokydalmista.

Skok daleky 1. i¥eni 2. néteni 3. néteni
Pramér 123,9 131,3 135,4
Smeérodatna odchylka| 11,09 8,99 8,26




5.1.3Clunkovy k¢h

Mezi mefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti probandZlepSeni pimérné
hodnoty po prvnich 6 #sicich tréninku je o 0,4 sekundy. N&@i pokrok zaznamenal
AS, ktery se v této disciplénzlepSil o 1 s. B prvnim meéfeni zakhl v ¢ase 13,5s aip
druhém ndteni za 12,5 s. ZlepSenitpnérné hodnoty po dalSich 6&sicich trénink je
o 0,7 sekundy. i poslednim nafeni zaznamenaly nejisi pokrok NO a MV, které se
v béhu zlepSily 0 0,9 s. NejlepSiltasu 12,2 s dosahl AS, ktery v této disciphmnikal
a Unifittest 6-60 ho 8 body ohodnotil jako naiipgrného jedince.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v tékinkovy gh.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v tésmkovy lzh.

Clunkovy bth 1. meeni 2. mreni 3. méteni
Praimér 14,5 14,1 13,4
Smérodatna odchylka| 0,84 0,97 0,91




5.1.4 Vysledna #‘eni lesné vysky agtesné hmotnosti
Soutasti Unifittestu 6-60 jsou i somatick&tani, ktera mohou vystlit zlepSenici

zhorseni sportovnich vykémekterych jeding béhem roku. Primérna glesna vyska
Sestiletych cviendi byla @i prvnim neieni 119,4 cm s odchylkou £ 4,34 cmii P
druhém ndieni byla piémérna vySka 121,7 cm s odchylkou * 4,23 cm, coZ zmenige
béhem pilroku cvicenci vyrostli o 2,3 cm. #® poslednim ndfeni byla pamérna vyska
123,1 cm s odchylkou * 4,67 cm, takzghém dalSiho {droku dti vyrostli o 1,4 cm.
Z vysledka vypliva, Ze tst byl grirozeny. Pimérna €lesna hmotnostipprvnim metreni
byla 23,9 kg s odchylkou + 2,34 kgii PIruhém ndteni byla paimérna vaha cviendi
25,3 kg s odchylkou + 2,76 kg, coZ znamena, &e mtirozere pribrali na vaze, a to
pramérné o 1,4 kg. B tretim méfeni ukazovala imérna hodnota&desné hmotnosti
26,7 kg s odchylkou 3,59 kg, takzehem dalSich 6 gsial pribraly déti opét o 1,4 kg,

ale sn¢rodatna odchylka vypovida o tom, Ze rozdily meird uz jsou ¥tsi.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testiem tlesné vySky a hmotnosti.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v tegttem €lesné vysky.

Télesna vyska 1. steni 2. ngteni 3. méeni
Pramer 119,4 121,7 123,1
Smérodatna odchylka| 4,34 4,23 4,67
Tab. Vysledky sledovaného souboru v tegttem ¢lesné hmotnosti.
Télesnd hmotnost 1. &eni 2. néteni 3. néteni
Praimeér 23,9 25,3 26,7

Smérodatna odchylka| 2,34 2,76 3,59




5.2 Vysledky sedmiletych d éti
5.2.1 Leh sed

Mezi nefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti prob&ndZlepSeni pimérné
hodnoty po prvnich 6 #sicich tréninku je o 8,1 léhsedi. NejwtSi pokrok za tu dobu
uctlal JJ, ktery se v testu zlepsSil o 20 &dehi. Fi prvnim meteni proved| JJ 10 léh
sedi a @i druhém mgteni se jeho vykon zvySil na 30 felsedi. ZlepSeni pimérné
hodnoty po dalSich 6 &sicich trénink je mensi a to o 5,9 léhsedi. | piesto pi
poslednim mdeni zaznamenal PN a OF plny¢pb bodi v Unifittestu, ktery jejich

vykony vyhodnotil jako vysoce nadpnérné.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testu sed-leh.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v testu sed-leh.

Leh sed 1. ireni 2. ngteni 3. m¥eni
Praimér 21,9 30,0 35,9
Smérodatna odchylka| 9,35 8,62 10,33




5.2.2 Skok daleky z mista

Mezi nefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti prob&ndZlepSeni pimérné
hodnoty po prvnich 6 #sicich trénink ¢inni 4,6 cm. Nej#tSi pokrok zaznamenal &ip
JJ, ktery se zlepsil ve skoku dalekém o 25 cmpS#ai pimérné hodnoty po dalSich 6
mesicich trénink je o 3,5 cm. R poslednim mifeni zaznamenal nejisi pokrok TD,
ktery se zlepSil o 17cm. NejlepSi vykony od&&u tréninki karate a testovani podaval
OF, ktery stabilty skadkal 150 az 152 cm. Unifittes 6-60 hodnotil tytgkony jako

nadpameérné.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testu skakga mista.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v testu skokydalmista.

Skok daleky 1. ireni 2. ngteni 3. m¥eni
Prameér 130,4 135,0 138,5
Smérodatna odchylka] 17,69 12,98 11,79




5.2.3Clunkovy k¢h

Mezi nefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti prob&ndZlepSeni pimeérné
hodnoty po prvnich 6 #sicich trénink je o 0,4 s. B prvnim i druhém ré‘eni nejlépe
zakehl OF vcase 12,2 s, ktery se zlepsil o0 0,3 s. ZlepSeirhgmé hodnoty po dalSich
6 mesicich trénink je o 0,7 sekundy. Nejlep$ias 11,5 s zaznamenal &pOF a

Unifittest 6-60 ho 9 body ohodnotil jako vysoce paisnérného jedince.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v tékinkovy gh.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v tesimkovy lZh.
Clunkovy bsh 1. mefeni 2. mreni 3. méteni
Pramér 13,7 13,3 12,6
Smérodatna odchylka| 0,86 0,83 0,76




5.2.4 Vysledna #‘eni lesné vysky agtesné hmotnosti

Pamérna €lesna vySka sedmiletych ¢enai byla @i prvnim nefeni 126,9 cm
s odchylkou £ 5,73 cm.iPdruném ngieni byla pimérné vyska 128,4 cm s odchylkou
+ 5,94 cm, coZ znamend, Zzéhiem pilroku cviéenci vyrostli o 1,5 cm. i# poslednim
meieni byla pimérna vySka 129,8 cm s odchylkou + 6,38 cm, takZeem dalSiho
pulroku déti vyrostli o 1,4 cm. Z vysledkvypliva, Ze dst byl girozeny. Nej¢étSi st
zaznamenal PN, ktery za rok vyrostl 0 5 cm. Timtaed nizou vysetlit jeho
nadpamérné vysledky v testech. #mérnd €lesnd hmotnostip prvnim meéieni byla
27,3 kg s odchylkou * 5,46 kgtiRiruhém ngfeni byla pimérna vaha cvienai 28,6 kg
s odchylkou + 5,35 kg, coZ znamena4, e prirozere pribrali na vaze, a to pmérné o
1,3 kg. Ri tietim nefeni ukazovala @mérna hodnota desné hmotnosti 29,7 kg
s odchylkou 7,53 kg, takZec¢hem dalSich 6 #siar pribraly déti o 1,1 kg, ale
smerodatna odchylka vypovida o tom, Ze rozdily mesivd jsou \&tSi.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testiem #lesné vysky a hmotnosti.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v tegttem ¢lesné vysky.

Télesna vyska 1. steni 2. ngteni 3. n&eni
Pramér 126,9 128,4 129,8
Smérodatna odchylka| 5,73 5,94 6,38
Tab. Vysledky sledovaného souboru v tegiteni ¥lesné hmotnosti.
Télesnd hmotnost 1. &eni 2. ngteni 3. méeni
Pramér 27,3 28,6 29,7

Smérodatna odchylka| 5,46 5,35 7,53




5.3 Vysledky osmiletych dti
5.3.1 Leh sed

Mezi nefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti prob&ndZlepSeni pimérné
hodnoty po prvnich 6 #sicich trénink je o 5,5 lei sedi. NejwtSi pokrok po
pulro¢nim tréninku karate zaznamenal MS, ktery se v telpsili o 10 lef sedi. Fi
prvnim neieni udlali 30 lehi sedi a i druhém ndreni se jejich vykon zvysSil na 40
lehi sedi. ZlepSeni pimérné hodnoty po dalSich 6é&sicich trénink je téngf stejné
s hodnotou druhého &feni a to 5,7 leln sedi. Fi poslednim ndfeni zaznamenal
nejwtsi pokrok FH, ktery se zlepSil o 15 felsedi. NejlepSi vykony od zstku
tréninku a testovani si po cely rok udrzel JM, kteaznamenal ip kazdém niieni
nej\étsSi dosazeny pet lehi sedi ve skupig osmiletych dti. Jeho vykony hodnoti
Unifittest 6-60 pi 1. méfeni jako nadpmeérné a s nastupem tréninkarate se jeho

vykony zvedly na hodnoty vysoce nadimérného cvéence.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testu leh sed.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v testu leh sed.

Leh sed 1. rreni 2. mikeni 3. ireni
Pramér 28,8 34,3 40,0
Smérodatna odchylka| 6,14 8,32 6,08




5.3.2 Skok daleky z mista

Mezi nefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti prob&ndZlepSeni pimeérné
hodnoty po prvnich 6 &sicich trénink ¢inni 5,8 cm. Nej¥tSi pokrok zaznamenal DS,
ktery se zlepSil ve skoku dalekém o 17 cm. Zlepgeimhérné hodnoty po dalSich 6
mesicich trénink je mensSi, a to o 3 cm.fiPposlednim mteni zaznamenal nejisi
pokrok FH, ktery se zlepSil o0 8 cm. N&$i propad zaznamenal MS, ktery &kafi
poslednim rafeni 0 10cm méhnez @i prvnim neieni. Jeho vykony tabulky Unifittestu
6-60 hodnoti jako vysoce podmpnérné. DS, nejlepSi c¥énec z osmiletych &,
Unifittest hodnoti jako nadpmérného cvéence. Ostatni z této skupiny ohodnotil

Unifittest 6-60 jako pimérné cvicence.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testu skakga mista.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v testu skokydalmista.

Skok daleky 1. ireni 2. ngteni 3. m¥eni
Prameér 137,0 142,8 145,8
Smérodatna odchylka| 7,55 14,20 15,30




5.3.3Clunkovy k¢h

Mezi nefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti prob&ndZlepSeni pimeérné
hodnoty po prvnich 6 #sicich tréninku je o 0,4 sekundy. N&@i pokrok zaznamenal
FH, ktery se zlepSil o 0,6 s. ZlepSeniupirné hodnoty po dalSich 6&sicich trénink
je stejné o 0,4 sekundy. Né&fgi pokrok v této disciplihzaznamenal JM, ktery se za
rok trénovani zlepsil o 1,3 s diposlednim mteni zakhl nejlepsSicas ze skupiny a to
11,8 s. Unifittest 6-60 ho 8 body ohodnotil jakapaimérného jedince.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v tékinkovy 2h.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v tésmkovy lzh.

Clunkovy bsh 1. neieni 2. néieni 3. meni
Praimeér 13,3 12,9 12,5
Smeérodatna odchylka| 0,72 0,79 0,89




5.3.4 Vysledna @#‘eni lesné vysky agtesné hmotnosti

Souasti Unifittestu 6-60 jsou i somatick&rani, ktera mohou vystlit zlepSenici
zhorSeni sportovnich vykénnékterych jedind béhem roku.Primérna €lesna vyska
osmiletych cwienar byla @ prvnim neieni 134,0 cm s odchylkou + 0,71 cmii P
druhém ndieni byla piémérna vysSka 134,5 cm s odchylkou = 0,87 cm, coz zmenie
béhem milroku cvicenci vyrostli o 0,5 cm. i poslednim nsfeni byla piémérna vyska
135,8 cm s odchylkou + 0,83 cm, takzghém dalSiho fdroku dti vyrostli o 1,3 cm.
Z vysledki vypliva, Ze st byl girozeny. Piimérné €lesnd hmotnostipprvnim nefeni
byla 31,9 kg s odchylkou *+ 2,91 kgtiRIruhém ndteni byla pémérna vaha cwvienai
33,5 kg s odchylkou + 4,28 kg, coZz znamena, &e mtirozere pribrali na vaze, a to
pramérné o 1,6 kg. B tretim nefeni ukazovala gimérna hodnotadesné hmotnosti
35,6 kg s odchylkou 3,47 kg, takzghem dalSich 6 gsial deét pribraly pramérnéi o 2,1
kg.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testiem tlesné vysky alesné hmotnosti.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v tegttem €lesné vysky.

Télesna vyska 1. steni 2. néteni 3. néteni
Prameér 134,0 134,5 135,8
Smérodatna odchylka| 0,71 0,87 0,83
Tab. Vysledky sledovaného souboru v tegiteni ¥lesné hmotnosti.
Télesnd hmotnost 1. &eni 2. néteni 3. néteni
Prameér 31,9 33,5 35,6

Smérodatna odchylka| 2,91 4,28 3,47




5.4 Vysledky desetiletych &ti
5.4.1 Leh sed

Mezi nefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti prob&ndZlepSeni pimérné
hodnoty po prvnich 6 #sicich trénink je o 2,5 leli sedi. NejwtSi pokrok v této
skupire desetiletych &i po pilro¢nim trénovani zaznamenali MK a TO, itee v testu
zlepSili o 5 leld sedi. ZlepSeni pimérné hodnoty po dalSich 6é&sicich trénink je
vétSi a to o 7,5 leinsedi. i poslednim mifeni zaznamenal nejisi pokrok TR, ktery
se zlepsSil o 15 lahsedi. NejlepsSi vykony od z#tku tréninku a testovani si po cely rok
udrzel talentovany TR, ktery zaznamen#lkazdém ndteni nej¢tSi paet opakovani
lehi sedi. Jeho vykony hodnotil Unifittest 6-60 jako natiperné a @i poslednim
meteni jako vysoce nadfpmérnée.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testu leh sed.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v testu leh sed.

Leh sed 1. reni 2. ngfeni 3. m&teni
Prameér 27,3 29,8 37,3
Smérodatna odchylka| 8,75 7,99 9,94




5.4.2 Skok daleky z mista

Mezi nefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti prob&ndZlepSeni pimeérné
hodnoty po prvnich 6 #sicich trénink ¢inni 3,3 cm. NejutSi pokrok zaznamenala
MB, ktera se zlepSil ve skoku dalekém o 8 cm. ZepHaimerné hodnoty po dalSich 6
mesicich trénink je o 2,7 cm. R poslednim mifeni zaznamenal nejisi pokrok TO,
ktery se zlepSil 0 8 cm. Nejlepsi vykony od&iku tréninki karate a testovani podaval
TR, ktery jako jediny v této discipkna skupig dosahl ohodnoceni nadipnérny
cvicenec. 33% &i Unifitest 6-60 pi poslednim mfeni vyhodnotil jako vysoce

podpitimerné jedince a 50%¢ti jako pfimérné jedince.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testu skakga mista.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v testu skokydalmista.

Skok daleky 1. ireni 2. ngteni 3. m¥eni
Prameér 144,7 148,0 150,7
Smeérodatna odchylka| 18,47 18,76 18,65




5.4.3Clunkovy k¢h

Mezi mefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti prob&ndZlepSeni pimérné
hodnoty po prvnich 6 asicich trénink je o 0,4 sekundy. NejlepSi vykon zaznamenal
TR, ktery zabhl v c¢ase 11,1 s a zlepSil se tak 0,5s. ZlepSeamgmé hodnoty po
dalSich 6 misicich trénink je stejné o 0,4 sekundy. Ne&fgi pokrok v této disciplin
zaznamenala MB, kter4 se za rok zlepSila o 1,1 Wniittest 6-60 jejicas 11,4
s ohodnotil 8 body. Osm bodiskal za sk ¢as i TR a MK, coz Unifittest 6-60 hodnoti

jako nadpimérny vykon.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v tékinkovy gh.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v télstakovy lzh.
Clunkovy bsh 1. neieni 2. néieni 3. meni
Prameér 12,7 12,3 11,9
Smeérodatna odchylka| 0,72 0,84 0,81




5.4.4 Vysledna @eni #lesné vysky agtesné hmotnosti

Primérna €lesna vyska desetiletych ¢enai byla @i prvnim mefeni 141,8 cm
s odchylkou * 5,08 cm.iPdruhém ngieni byla pimérna vysSka 142,8 cm s odchylkou
+ 5,01 cm, coZ znamend, Zzéhem pilroku cviéenci vyrostli o 1,0 cm. i# poslednim
meieni byla pimérna vySka 145,0 cm s odchylkou + 5,80 cm, takZee dalSiho
pulroku déti vyrostli 0 2,2 cm. Z vysledkvypliva, Ze dst byl girozeny. Nej¢étSi st
zaznamenal MK, ktery za rok vyrostl 0 5 cm. Tintae miZze vys\tlit jeho zlepSeni v
testech Bhem roku. Rimérnd tlesna hmotnost ip prvnim neieni byla 37,2 kg
s odchylkou + 6,78 kg. P druhém ngfeni byla pémérna vaha cwienai 38,8 kg
s odchylkou + 7,32 kg, coZ znamena, e prirozere pribrali na vaze, a to pmérné o
1,6 kg. Ri tietim nefeni ukazovala @mérna hodnota desné hmotnosti 40,7 kg
s odchylkou 8,36 kg, takZec¢hem dalSich 6 #siar pribraly déti o 1,9 kg, ale
smerodatna odchylka vypovida o tom, Ze rozdily mesivd jsou \&tSi.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testiemi tlesné vySky afkesné hmotnosti.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v tegttem €lesné vysky.

Télesna vyska 1. steni 2. ngteni 3. méeni
Prameér 141,8 142,8 145,0
Smérodatna odchylka| 5,08 5,01 5,80
Tab. Vysledky sledovaného souboru v tegiteni ¥lesné hmotnosti.
Télesnd hmotnost 1. &eni 2. néteni 3. néteni
Pramer 37,2 38,8 40,7
Smeérodatna odchylka| 6,78 7,32 8,36




5.5 Vysledky jedenactiletych dti

5.5.1 Leh sed

Mezi nefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti prob&ndZlepSeni pimérné
hodnoty po prvnich 6 #sicich trénink je o 7,2 lei sedi. NejwtSi pokrok po
pulro¢nim tréninku karate zaznamenal FM, ktery se v tek#pSil o 18 leh sedi. Fi
prvnim neieni udlali 32 lehi sedi a i druhém ndreni se jejich vykon zvysSil na 50
lehi sedi. ZlepSeni pkmérné hodnoty po dalSich 6&sicich trénink je znateld mensi
a to o 3,5 leth sedi. F¥i poslednim nsfeni zaznamenala népéi pokrok VT, ktery se
zlepSil o 10 leh sedi. NejlepsSi vykony od zstku tréninku a testovani si po cely rok
udrzel PZ, ktery zaznamenadii xazdém ndteni nejétSi paet lehi sedi. Jeho vykony
hodnoti Unifittest 6-60 jako nadpnérné a i poslednim ndfeni jako vysoce

nadpameérnée.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testu leh
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v testu leh sed.
Leh sed 1. @&eni 2. meni 3. mtreni
Pramer 33,0 40,2 43,7
Smérodatna odchylka| 5,83 8,73 10,35




5.5.2 Skok daleky z mista

Mezi nefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti prob&ndZlepSeni pimeérné
hodnoty po prvnich 6 #sicich trénink ¢inni 7,7 cm. Nej¥tSi pokrok zaznamenal PZ,
ktery se zlepSil ve skoku dalekém o 29 cm. Zlepgeimhérné hodnoty po dalSich 6
mesicich trénink je o 2,3 cm. HEinou snizeni ndistu vykonnosti v této disciplén
muze byt dvoumssicni tréninkové manko Zgobené letnimi prazdninami a
vykonnostnim limitem, ktery je dan genetickou vybayedince. B poslednim mireni
zaznamenal neftSi pokrok opt PZ, ktery se zlepSil o 14 cm. Neéfgi propad
zaznamenal JS, ktery sikbpii poslednim nifteni o0 20 cm ménnez g prvnim neteni.
Jeho slaby vykonijkladam k d@tské obezit, o které vypovida jeho BMI 20,0. Tabulky
Unifittestu 6-60 hodnoti JS jako vysoce padpérné jedince. LR jako jedina doséahla

na konci testovani ohodnoceni vysoce naaigrny cviéenec.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testu skakga mista.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v testu skokydalmista.

Skok daleky 1. ireni 2. ngteni 3. méeni
Pramér 155,8 163,5 165,8
Smérodatna odchylka| 13,15 23,99 31,17




5.5.3Clunkovy k¢h

Mezi nefenimi je znatelny rozdil ve vykonnosti prob&ndZlepSeni pimeérné
hodnoty po prvnich 6 #sicich tréninku je o 0,6 sekundy. N&@i pokrok zaznamenal
JD, ktery zabhl v ¢ase 12s a zlepSil se tak o0 1 s. ZlepSeiminpmé hodnoty po dalSich
6 mesicich trénink je o 0,5 sekundy. Nejlep&asy v této skupiasi po cely rok udrzel
PZ, ktery sasem 10,4 s dosahl 9b kod Unifittestu 6-60 a vysoce nadpnérné
ohodnoceni. Nejtsi pokrok v této disciplihzaznamenal JS, ktery se za rok zlepsil o
1,8 s, i esto, Ze jehdas 12,2 s byl podle tabulek Unifittestu 6-60 pdadmirny.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v tékinkovy gh.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v tésmkovy lzh.

Clunkovy bth 1. meeni 2. mreni 3. méteni
Primér 12,5 11,9 11,4
Smérodatna odchylka| 0,87 0,78 0,65




5.5.4 Vysledna #‘eni lesné vysky agtesné hmotnosti

Primérna €lesna vyska Sestiletych ¢enai byla @i prvnim nmefeni 147,5 cm
s odchylkou * 4,31 cm.iPdruném ngieni byla pimérnéa vyska 150,2 cm s odchylkou
+ 4,84 cm, coZ znamend, Zzéhiem pilroku cviéenci vyrostli o 2,7 cm. # poslednim
meieni byla pimérna vySka 152,5 cm s odchylkou £ 5,19 cm, takZeem dalSiho
pulroku déti vyrostli o0 2,3 cm. Z vysledkvypliva, Ze dst byl girozeny. Nej¢étSi st
zaznamenal VT, ktery za rok vyrostl o 7 cm. Tim také ntizou vysetlit jeho
nadpfmérné vysledky v testech, které dosahl na konci rékimeérna €lesnd hmotnost
pii prvnim nefeni byla 43,1 kg s odchylkou + 4,48 kgii Plruhém ngieni byla
pramérna vaha cwienai 46,0 kg s odchylkou + 5,18 kg, coz znamena,&epilirozere
pribrali na vaze, a to pmérné o 2,9 kg. B tietim neteni ukazovala fmeérna hodnota
télesné hmotnosti 49,1 kg s odchylkou 5,54 kg, tadéteem dalSich 6 #sial pribraly
déti o 3,1 kg, ale s@rodatna odchylka vypovida o tom, Ze rozdily mesind jsou

VEtSi.

Graf. Vysledky sledovaného souboru v testiemi tlesné vySky aflesné hmotnosti.
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Tab. Vysledky sledovaného souboru v tegttem ¢lesné vysky.

Télesna vyska 1. steni 2. ngteni 3. n&eni
Pramér 147,5 150,2 152,5
Smérodatna odchylka| 4,31 4,84 5,19
Tab. Vysledky sledovaného souboru v tegtteni ¥lesné hmotnosti.
Télesnd hmotnost 1. &eeni 2. ngteni 3. méeni
Praimér 43,1 46,0 49,1

Smérodatna odchylka| 4,48 5,18 5,54




6 Zaver

Mym zamérem jako trenéra s licenci lll.¥itly karate CSKe bylo zjistit, zda
tréninkovy program karate, podle kterého isgim ténet 6 let, je efektivni také
Vv rozvoji pohybovych schopnosti.

Teoretickacast prace je soustk¥na na obecnou teorii a didaktiku sportovniho
tréninku d&ti mladsiho Skolniho &ku, dale charakterizuje fyziologické zvlastnosttid
mladSiho Skolniho &ku, charakterizuje trénink karate a také se zabypzvojem
pohybovych schopnosti. Vyzkumriést prace se zabyva motorickym a somatickym
meienim dle Unifittestu 6-60 a vyhodnocenim vyskedk

Cilem prace bylo vyt a owiit tréninkovy program vyuky karate, jenz byihu
déti za ugitou dobu zvysit Grove techniky i fyzické zdatnosti. Urote fyzické
zdatnosti jsme asfovali pomoci testové baterie Unifittest 6-60. Z &amych vysledk
vyplynulo, Ze tréninky karate pod mym vedenim aereéch dalSich trenérz oddilu TJ
karateCeské Budjovice jsou efektivni hlavav rozvoji vytrvalost® silové schopnosti
biisSniho svalstva. V testu leh sed se skupina Sgatilediti zlepSila o 17,4, skupina
sedmiletych o 14, skupina osmiletych o 11,2, skapilesetiletych o 10 a skupina
jedenactiletych &i o 10,7 leli sedi. V testu skok daleky z mista se nejvice zlepSila
opet skupina Sestiletychetl, ktera se zlepSila o 11,5 cm, skupina sedmitety®,1 cm,
skupina osmiletych o 8,8 cm, skupina desetiletyéhom a skupina jedenactiletychtd
0 10 cm. V testilunkovy bEh se skupiny Sestiletych, sedmiletych a jedendgtitectti
zlepSily o0 1,1 s. A skupiny osmiletych a desetitbtyti se zlepSily 0 0,8 s.

V diplomové préaci byla stanovena hypotéza,které jsme fedpokladali, ze po
absolvovani tréninkového programu karate dojde wpisky karatish ke zlepSeni ve
vysledcich testové baterie Unifittest 6-60. Konk&éebudou dti dosahovat vysSi
vykonnosti v testu leh sed, skok daleky z mistaestuclunkovy keh.

Na zaklad zjisttnych vysledk miazZzemetfici, Ze doSlo k pozadovanému zlepSeni ve
vSech disciplinach vSeckikovych kategorii. Mizeme tedy potvrdit platnost vSech nami
stanovenych &deckych otazek. Na zaklashasSeho vyzkumu vSak nelzéeprgji urcit,
jaky vliv na zlepSeni # nas tréninkovy program a na kolik doSlo ke zlepSea
zaklad prirozeného vyvoje &i ¢i vlivem dalSich faktat.

Z vysledki také vyplynulo, Ze seétl vyrazre zlepSily Bhem prvniho plroku cviceni.

Pricinou mensSiho néstu vykonnosti v druhém ufroce nmize byt dvounssiéni



tréninkové manko zisobené letnimi prazdninamij dosazeni vykonnostniho limitu
jedince, ktery je dan jeho genetickou vybavou.

Zawry vyzkumu by bylo vhodné @vit na SirSi mnozié zkoumanych subjekta
v delSim¢asovém horizontu. Efektivnost tréninkového progrddatate by se projevila

v SirSim kontextu.
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Priklady tréninkovych jednotek pouzitych v rdmci tirdového programu

TJc.1

Cas

Charakteristika

Uvodni ¢ast

17:00

Nastup — déti se postavi ddady vedle sebe, posadi se do seiza
zauit o¢i a nadech nosem, vydech pusou), kiricuj @stanusubid

dochazka, seznameni sip¢hem tréninku, teoretické inforee o etic

Prapravna ¢ast

17:05

Zahiati — kazdé druhé ditvystoupi ztady a jde na druhy kon
(Cerveni), pratjSi fada jsou ao (mdd), na pokyn trenéra vybihaji al
a zp@t, pak @zi druhérada, pebihani Fednoho konceétocviény na
nag.:

- Zabaci — z@t beh-

- raci— zgt beh

- skoky po levé noze — #pskoky po pravé

- kotouly — zgt béh po zadu atd.

17:10

Rozcvicka — déti zaujmou misto a mirny stoj rozkmmy,

- krouzeni hlavou — népchazet do zaklonu hlavy, na povel AN
ot&et hlavou do stran, poté provadime Uklon hlavy vpriavlevo, m:
- krouzeni rameny ved i vzad, krouZeni bktech na ob strany,
krouzit celymi paZzemi vifed i vzad, kraulem, znakem, kazda paze
- pazi uchopit za loket a protahnout ramenni kidadehim paze za
druhou paZzi, spojime ruce za zadjedna ruka jde ze shora, druha
- krouzeni trupem na ébstrany, uklony do stran, zaklony #&gklol
zen®, piitahnout trup k levé noze a k praméze, pi piitahovani trup
kotnik,

- krouzeni v kyelnim kloubu na ob strany, krouzeni olennim
v kotniku na oB strany, vystidat nohy, poté itdhnout skéenou n
zanoZeni, vysidat nohy,

- prejdeme do tepu Unozného levou i pravounékolikrat vystidame
— rekolikrat vystidame,

- prejdeme do sedu roznoznéhoiitghujeme trup k levé noze,pravi
co nejbliZze podlozky nebo nohy,

- prejdeme do provazu na pravou i na levou a pak d&idmz —u obol
- sed roznozny skmo tzv. ,motylek” — kolena tk&ime kpodic

provadime tzv. ,medvidka“ ve Zzmeném sedu sefpvalujeme po kru




Hlavni ¢ast

17:20

Zéakladni technika karate —dgti si nastoupi \dvojiad, na upazeni n
- nejdive se nati spravit drzet ruku v pst

- nacvik uderu oicukitudan na mist v postoji hadidcidaci, nacvi
rozfazova® a na peitani provadi oicukicudan, pak plynule be
zapojime BiSni svaly - kime-vydech,

- nacvik postoje zenkucudiaa nacvik gemig’ovani v zenkucudi (d
ruce vbok), postoj je rozélen na 2 faze, rozfazovama na péitani ge
- prapravna cuieni pro nacvik zenkucudia

- nacvik postoje kokucudaa nacvik gemig’ovani vkokucuddi (d
v bok), postoj je roz&len na 2 faze, rozfazovara na peitani gejit

pouzit stejné gipravné cuwieni,

17:30

Posilovaci blok —déti se roz@li do 4 skupin stejného ptu, pouzijer
min na vSech stanovistich, 2x kazdé standyjguza mezi stanovist
- prvni stanovi&t — po dobu jedné minut provédehy sedy s Udery ¢
- druhé stanovist— po dobu jedné minuty provédklik-stoj-zenkucuc
- tieti stanovidt — po dobu 1 minuty provétidiep s maegeri

- ¢tvrté stanovidt — po dobu 1 minutyieskakovat snozmo lasku

- paté stanovidt— po dobu 1 minuty provétina Zebinach gredrosy s

17:40

Pauza —pitny rezim, 2 minuty

17:42

Zakladni technika karate —dgti cvic¢i ve dvouradach vedle sebe, |
nécvikcokucuki 30x s kiai, poté zaujmou zakladni postpfechazim

Zavéreéna éast

17:50

Hra pavouci — hontka, honici je pavoghyta ostatni ,na vSeattyi

pomaha mu chytat, ostatniHaji po dvou nohach

17:55

Zakladni teoretické znalosti o karate -o historii karate, etice apoc

17:58
18:00

Nastup —déti si nastoupi oft dotfady vedle sebe, seiza, mokuso, r

Konec

TJ¢.2

Cas Charakteristia

Uvodni ¢4st

17:00 | N&stup - viz. tréninkové jednotka. 1

Prapravna

17:05 | Zahrati — béh okolo €locvicny




¢ast - na tlesknuti ziéna snéru behu

- na pisknuti 5kp s vyskokem
- cval stranou dovnitkruhu a ven, poté véhu zvedani kolen
a zakopavani

- chize kolem &locviény na vydychéani

- chize v nizkych postojich (protahovéani)

17:10 | Rozcvitka — viz. tréninkova jednotka 1

Hlavni ¢ast 17:20 | Nécvik techniky postoji — déti cvi¢i ve dvouradach vedle
sebe,
- nacvik postaj na mist (ze zakladniho postoje heikp-
dai=mirn¢ rozkratny dti zaujimaji na poéitani ugity

postoj), pro lepsi zvladnuti nacviku jsou ruce k,ge velmi
dilezité neustale dlem postoj nazognukazovat-pro jejich
kontrolu spravnosti provedeni, teoretickgtem vyswtlit

rozloZzeni hmotnosti éta v ugitych postojich, neustale
opravovat chyby,

- zenkucu-d& 10x prava i leva

- kokucu-d&i 10x prava i leva

- kiba d&i 10x prava i leva

- nacvik postoji v pohybu (pfemig’ovani v postojich), i
se fgemig’uji z jednoho koncegkocvicny na druhy, pohyb
nazorrt ukazan trenérem a poté rgleh na faze, na @atani
provadt premig’ovani

- zenkucu-da 20x (vpred/vzad)

- kokucu-d&i 20x (vpred/vzad)

- kiba-d&i 20x (vpred/vzad)

17:30 | Pauza- pitny rezim, max. 2 minuty

17:32 | Kondi¢éni cviéeni — protahovani a posilovani, rozvoj
pohybovych schopnosti

- ¢lunkovy keh z nizkého startu — 4x15m
- 20x d'ep s vyskokem

- 20x klik (na kloubech)

1740 |~ 20x leh-sed




- 50x preskok snozmoies laviku
- zavody ve druZstvech: Zabcigckaky ...
- nacvik uderwoku-cuki— dti cvic¢i vedle sebe, trenér mu

nazore predvést ukazku a poté seétid uci pohyb

Si

17:50 | komplexrg, trenér poita a opravuje chyby, radi, vy&iuje
- v postoji heiko-d& — ¢oku-cuki (dZodangudan) provést
20x
- v kiba-d&i — ¢oku-cuki provést 10x
- v heiko-d&i — ¢oku-cuki s kiai 10x
- lehky streink — protahujeme 10-20s do té doby, |az
pocitime mirné napi ve svalech a pocitifgemného tepla
setrvdme v poloze ¢&itou dobu, pak uvolnime a znovu
opakujeme-pditba dosahnout 2teni pohybového rozsahu
- provaz, roz&p, sed roznozny aredklon, gekazkovy sed
motylek atd. ...

Zavére¢na 17:55 | Hra pavouci — honika, honici je pavou-chyta ostatni ,ha
cast vSech étyrech”, koho chyti je také pavouk a pomaha mu
chytat, ostatni &aji po dvou nohach

18:00 | Nastup - konec
TJE.3 Cas Charakteristika
Uvodni ¢ast 17:00 | Nastup -viz. tréninkova jednotka. 1
Priapravna 17:05 | Zahrati — cti se rozdli do druzstev o stejném o a
cast soutzi jaké druzstvo vyhraje v dané disciglifprebihani
Z jednoho konceélocvicny na druhy viznych variacich?
piedavani Stafety), prohravajici druzstvo provadiepid
- béh pogredu-zpatky Bh pozadu
- Zabaci-zpatky &h
- raci-zpatky Bh
- katenky-zpatky bh
- pejsci-zpétky bh
17:10 | Rozcvicka — viz. tréninkova jednotka 1
Hlavni ¢ast 17:20 | Zakladni technika karate — ckti cvici ve dvouradach vedle




17:35

sebe, provagi udery, kopy, kryty bd na mist nebo
piechazeji v postojich, vSe provad na pditani,

- vycvik oi-cuki ¢udan v zenkucu-da (vpied/vzad) provadi
10x
- vycvik oi-cuki dZzodan v zenkucu-8ia(vpred/vzad) provadi
10x
- vycvik gedan-barai v zenkucu @da(vpied/vzad) provadi
10x

- nacvik krytu age uke — ndjgde namist v postoji heiko-
dai (20x) a poté v pohybu v zenkucuéla20x) — jako
praipravné cuvteni pouzijeme c¥eni ve dvojicich (na mist
— jeden utei oi-cuko dZodan a druhy vykryva age-uke)

- n4cvik Suté-uke v kokucu-danejdiive na mist v postoji
heiko-d&i (20x) a poté v pohybu v kokucu-&g420x)

- mezi jednotlivé nacviky technik i@eme vloZzit posilovani
(diepy, kliky, lehy-sedy)

Nacvik zakladni kata Heian Sodan— dileZité dtem
piedvést celou kata (pro jejickkguistavu), time postupé —
nejprve natime prvni techniku, po jejim zvladnutfigame
druhou techniku a takto pomalu skladame kata doadym

- nacvik z&éatku kata (Uklona, zahlasit kata)

- nacvik 1. techniky (5x)

- nacvik 1. a 2. techniky (5x)

- nacvik 1., 2. a 3. techniky (5x)

- nacvik 1., 2., 3. a 4. techniky (5x)

- nacvik 1., 2., 3., 4. a 5. techniky (5x)

- vSe provadi na gitani

- provést celou naenoucast kata bez pdtani, naplno-cq

nejlépe

17:43

Pauza— pitny reZzim, max. 2 minuty

17:45

Nacvik zakladni formy kumite — déti se rozdli do dvojic
naproti sob

- nacvik Upravy vzdalenosti, Uklony atd. ...




- atosnik provadi oi-cuki dZodan/obrance provadi kryt-age

uke (nejprve na mistv postoji heiko-d&) kazdy at@i 10x
- zakladni kubite v pohybu — @ik v zenkucu-dé& utok oi-

cuki dzodan/obrance — kazda &itd0x

na

v

Zavéreéna 17:55 | Hra silaci — utvai se dvojice, jeden z dvojice se postavi
¢ast vSechnyctyfi a ten druhy se ho snaZiepratit na zada
stidaji se,
18:00 | Nastup - konecviz. tréninkova jednotka. 1
TJE. 4 Cas Charakteristika
Uvodni ¢ast | 17:00 | Nastup — viz. tréninkova jednotk& 1
Pripravna 17:05 | Zahrati — hon&ka (mize byt i vice neZ jeden honici max.
cast - kdo je chycen se postavi do stoje rozkeho, do hry s¢
muze vratit tehdy az dkdo jiny ho vysvobodi tim, Ze m
podleze mezi nohama
- kdo je chycen jde dofdpu, do hry se vraci pokud h&kado
preska@i — ve vyskoku musi byt proveden kop
- tzv. ,pavouci* dti se honi v pozici na vSecttyrech —
predava se baba
17:10 | Rozcvitka — viz. tréninkova jednotka 1
Hlavni ¢ast 17:20 | Zakladni technika karate — cEti cvici ve dvouradach vedlg

sebe, provagi udery, kopy, kryty bd na mist nebo
piechazeji v postojich, vSe prowad na pditani
1. z&kladni postoj h@éci dati (techniky se provagi na
misg)

- oi cuki dzodan 2x10

- oi cukicudan 2x10

- age uke 2x10

- gedan bari 2x10

- Suto uke 2x10
2. postoj kiba-da (techniky se provadli na mist) — diraz
dban na provedeni kime (dech) a kiai (krkk

- 0i cuki dZzodan 3x10




- oi cukicudan 3x10
3. nacvik zakladni techniky — na mistv pohybu
- nacvik kopu mae-geri (rozlit na faze — nejprve
procvicovat kop na mist poté v postoji zenkucu-da a
v pohybu) 20x L i P
- nacvik krytu soto-uke (neftye na mist poté v postoji
zenkucu-da a v pohybu) 20x
- nacvik kopu joko-geri kekomi (ngjiye na mist potée
v postoji kiba dai a v pohybu) 20x
- mezi jednotlivé nacviky techniky iieme vloZzit posilovaci
cviceni (depy, Kliky, lehy-sedy, atd. ...)

17:38 | Pauza-— pitny rezim, max. 2 minuty

17:40 | Nacvik kata Heian Sodan — nejprve zopakujemeast,
kterou uz umi a pak na ni navazeme dalSimi techmika

- vycvik 1. — 5. techniky kata 3x

- nacvik 6. a 7. techniky 5x

- nacvik 6., 7. a 8. techniky 5x

- nacvik 6., 7., 8. a 9. techniky 5x

- nacvik 1. — 9. techniky kata (spojené) 5x

17:50 | Nacvik zakladni formy kumite — nejprve na mista poté
v pohybu

- vycvik Utoku oi-cuki dZodan a krytu age-uke v pbb
Vv postoji zenkucu-da 20x

- nacvik utoku oi-cukicudan a krytu soto-uke (nejprve na
mist€ v postoji heiko-d& a poté v pohybu v postoji
zenkucu-dai) 20x

Zavérecna 17:55 | Mi¢ova hra — vybijenad— kdo je vybit musi udlat 5 depi,
cast aby se mohl vrétit z do hry

18:00 | Nastup - konec

TJE. 5 Cas Charakteristika

Uvodni ¢ast 17:00 | Nastup- viz. tréninkova jednotka 1




Priapravna 17:02 | Zahrati — honEka (mize byt i vice nez jeden honici max. B)
¢ast - kdo je chycen se postavi do stoje rozkeho, do hry s
muze vratit tehdy az dkdo jiny ho vysvobodi tim, Ze mu
podleze mezi nohama
- kdo je chycen jde dofdpu, do hry se vraci pokud h&kado
preska@i — ve vyskoku musi byt proveden kop
- tzv. ,pavouci* dti se honi v pozici na vSecttyrech —
predava se baba
17:10 | Rozcvitka — viz. tréninkova jednotka 1
Hlavni ¢ast 17:20 | Zakladni technika karate — c&ti cvici ve dvouradach vedle
sebe, provagi udery, kopy, kryty bd na mist nebo
prechazeji v postojich, vSe prowad na pditani
1. z&kladni postoj h@éci dati (techniky se provagi na
mist)
- oi cuki dzodan 2x10
- oi cuki¢udan 2x10
- age uke 2x10
- U¢i uke 2x10
- soto uke 2x10
- gedan barai 2x10
- Suto uke 2x10
- oi cuki gedan 2x10
- mai geri 2x10
- mawasi geri 2x10
17:30 - joko geri kekomi 2x10
- joko geri keage 2x10
2. postoj kiba-d& (techniky se provafli na mis¢) — diraz
dban na provedeni kime (dech) a kiai (trkgk
17:33 - oi cuki dzodan 3x10

- oi cukicudan 3x10
3. zakladni techniky prov&dé v postojich
- zenkucuda vpied oi cukicudan 10x

- zenkucuda vzad oi cuki dzodan 10x




- kibad&i vpted joko geri keage 10x
- kibad&i vpied joko geri kekomi 10x
- zenkucuda vpied age uke 10x

- zenkucuda& vzad soto uke 10x

- zenkucuda vpred Wi uke 10x

- zenkucuda& vzad gedan barai 10x

- zenkucuda& vpied mae geri dZzodan 10x
- zankucuda& vpied mawasi geri 10x
- kokucudai vpred Suto uke 10x

- kokucuddi vzad Suto uke

- kokucudai vpied mai geri 10x

- kokucudéi vzad mai geri 10x

17:40 | Pauza- pitny rezim, max. 2 minuty

17:42 | Cvi¢eni kata Heian Sodan— &ti zaujmou misto po cel
télocviéne ,cik cak”
- cviceni kata na potani (pa&ita trenér), na jedno piani
jedna technika, kata ode&vi2x
- vyjmout z kata 1. nejobtiZsi ¢ast (1. — 6. technika), 3x 1
pocitani
- vyjmout z kata 2. nejobti2jsi ¢ast (10. — 14. technika), 3
na pa@itani
- vyjmout z kata 3. nejobtiZsi ¢ast (18. — 21. technika), 3
na pa&itani
- cvicit celou kata ot na pa@itani 1x
- cvicit kata samostatnlx
- cvicit kata se zatenyma @ima-ukol-skowit na stejném
misg, nebo co nejblize mistu, kde ¢®nhec zaujal ptateni
postaveni (kde zal cvicit katu) 1x
- vyvolat jednoho nebo dva dobrovolniky, iktedcvii celou
katu samostatnpied ostatnimi (ostatni sedi v seiza)

Zavérecna 17:55 | Mi¢ova hra — vybijena— kdo je vybit musi udat 5 depi,
cast aby se mohl vrétit i do hry
18:00 | Nastup — konec

a

X

X



Il

TJE. 6 Cas Charakteristika
Uvodni ¢ast 17:00 | Nastup- viz. tréninkova jednotka 1
Pripravna 17:02 | Zahrati — beh okolo €locvicny
cast - na tlesknuti zrna snéru behu
- na pisknuti 5#kpi s vyskokem
- cval stranou dovnitkruhu a ven, poté whu zvedani kolei
a zakopavani
- chiize kolem &locviény na vydychéni
- chiize v nizkych postojich (protahovani)
17:07 | Rozcvicka — viz. tréninkova jednotka 1
Hlavni ¢ast 17:15 | Zakladni technika karate — d&ti cvic¢i ve dvouradach vedle

sebe, provagi udery, kopy, kryty bd na mist nebo
piechazeji v postojich, vSe prowad na poitani
1. zakladni postoj hé¢i di (techniky se provadi na
miste)

- oi cuki dzodan 2x10

- oi cuki¢uddan 2x10

- age uke 2x10

- uci uke 2x10

- soto uke 2x10

- gedan barai 2x10

- Suto uke 2x10

- oi cuki gedan 2x10

- mai geri 2x10

- mawasi geri 2x10

- joko geri kekomi 2x10

- joko geri keage 2x10

2. postoj kibadai (techniky se provagi na mist) — diraz




17:20

dban na provedeni kime (dech) a kijaj (kikk
- oi cuki dzodan 3x10
- oi cuki¢udan 3x10
3. zakladni techniky prov&dé v postojich
- zenkucuda vpred oi cuki¢udan 10x
- zenkucuda& vzad oi cuki dzodan 10x
- kibad&i vpied joko geri keage 10x
- kibad&i vpied joko geri kekomi 10x
- zenkucuda vpied age uke 10x
- zenkucuda& vzad soto uke 10x
- zenkucudai vpied Wi uke 10x
- zenkucudé& vzad gedan barai 10x
- zenkucuda& vpied mai geri dzodan 10x
- zenkucuda& vpied mawasi geri 10x
- kokucudéi vpied Suto uke 10x
- kokucuddi vzad Suto uke
- kokucuddi vpired mai geri 10x
- kokucuddi vzad mai geri 10x

17:35

Pauza— pitny rezim, max. 2 minuty

17:37

17:40

Nacvik zakladniho kumite — citi utvori dvojice a postavi s
naproti sob do jedné&ady,

kumite na mist (provadi na migt bez gemig’ovani
Vv postojich)

- Gtatnik provadi oi-cuki dzodan, obrance kryt a
uke(kazdy 2x10, &idaji se v utoku a obrah

- Gtaenik provadi oi-cukituda, obrance kryt soto-uke (kaz
2x10, stidaji se v utoku a obr&hp

- utaenik provadi mae-geri, obrance kryt gedan-baraidia
2x10, stidaji se v utoku a obrah
kumite s pemig’ovanim v postojich
(provadi se v pohybu)

- ttaenik 5x utok oi-cuki dzodan v zenkucusilaobrance 5x

kryt age-uke — posledni kryt+protiGtok gjaku-cukazdy 2x,

D

Je-

\Z




stiidaji se v utoku a obrah

- utaénik 5x utok oi-cuki¢udan v zenkucu-da obrance 5x
kryt soto-uke — posledni kryt+protiutok gjaku-culkiazdy
2X, stidaji se v utoku a obré&h

- utadnik 5x utok oi-cukicudan v zenkucu-@s obrance 5x

kryt uCi-uke — posledni kryt+protiutok gjaku-cuki (kazdy, 2

sttidaji se v atoku a obré&hp
- utaenik 5x utok meageri v zenkucu<daobrance 5x kryf
gedan-barai — posledni kryt+protitutok gjaku-culad#y 2x,
stiidaji se v utoku a obrah

Zavéreéna

éast

17:55

Hra pavouci — hontka, honici pavouk — chyta ostatni ,,
vSech étyrech”, koho chyti je také pavouk a pomaha

chytat, ostatni &haji po dvou nohach

mu

18:00

Nastup — konec

TJe. 7

Cas

Charakteristika

Uvodni ¢ast

17:00

Nastup

Priapravna

éast

17:02

Zahvati — &ti se rozdli do druzstev o stejném o a
soutzi jaké druzstvo vyhraje v dané disciglifprebihani

Z jednoho konceglocvicny na druhy vikiznych variacich +

piedavni Stafety), prohravajici druzstvo provadiépil
- béh pogredu — zpéatky &h pozadu

- Zabaci — zpatkydh

- raci — zpéatky bh

- katenky — zpatky &h

- pejsci — zpatky &h

17:07

Rozcvitka — viz. tréninkové jednotka 1

Hlavni éast

17:15

Zakladni technika karate — diti cvic¢i ve dvouradach vedle
sebe, provagi udery, kopy, kryty bd na mist nebo
piechazeji v postojich, vSe prowad na poitani, procviu;ji
se techniky dle zkouSkovéhadu:

1. vpred zenkucu-da s oi-cuki¢udan 5x




. vpred zenkucu-da s gjaku-cuki 5x
. vzad zenkucu-das age-uke 5x

. vp‘ed zenkucu-da s Wi ukebx

. vzad zenkucu-dase soto-uke 5x

. vpred kokucu-da& se Sutd-uke 5x

. vpred zenkucu-da s mae-geri 5x

o N o 00 b~ WD

. vped v kiba-dai s joko-geri-kekomi 3x

(na kazdou stranu)

17:25 | Zakladni kata Heian Sodan
- nejprve kata odcyit na paitani 1x
- kata odcwuiit volné 2x
- kata odcwiit naplno 3x
- vybrat z @ti jednoho nebo dvv— odcvEi kata samostat
ostatni pozoruji a hodnoti

17:30 | Zakladni kumite — ve dvojicich (v zenkucu-da
S premig’ovanim)
- utaenik provadi oi-cuki dZodan ¥ed, obrance kryt age-uke
a ustupuje v zenkucu-8ia vzad, provadi 5x - paty
kryt+protiatok gjaku-cuki (vymani si tlohy)
- utoénik provadi oi-cukiudan vged, obrance kryt soto-uke
a ustupuje v zenkucu-8ia vzad, provadi 5x - paty
kryt+protiatok gjaku-cuki (vymini si tlohy)
- toto cveni provedou se&dmi jinymi soupé

17:35 | Pauza-— pitny rezim, max. 2 minuty

17:37 | Nacvik zkouSek— ckti sedi seiza, trenér &ircétverici déti,
kterd odcuii celé zkouSky, ostatni hodnoti, hledaji chypy,
radi, trenér samdejme taky radi

Zavéreéna 17:55 | Hra silaci — utvai se dvojice, jeden z dvojice se postavi| ha
¢ast v8echny¢tyfi a ten druhy se ho snaZiepratit na zada,

sttidaji se

18:00 | Nastup — konec




TJ¢.8

Cas

Charakteristika

Uvodni ¢ast

17:00

Nastup — viz. tréninkova jednotka 1l

Prapravna ¢ast

17:02

Zahyati — mizné kombinace zipdchozich rssial

17:08

Rozcviéka - viz. tréninkovéa jednotka. 1

Hlavni ¢éast

17:15

Zakladni technika —déti cvic¢i ve dvouradach vedle sebe, provgidi
paocitani gechazeji- kombinace:

- vycvik maegeri — oicuki v zenkucuga 0x — mawate (obrat)
-vycvik ageuke - gjakucuki v zenkuciiid 0x

- vzad vycvik sotouke gjakucuki v zenkucdda0x — mawate

- vpied vycvik sanboncuki #i Udery, prvni na dZzodan a 2. a 3. udke
- vpred megeri fekrok jogeri kekomi v zenkucudial Ox

- vzad ogt snaboncuki v zenkucudial Ox

- vpied meageri rengeri — 2 kopy maegeri v zenkuéiubax

17:30

Posilovaci blok —d¢ti se rozdli do 4 skupin stejného ptu, pouzijer
min na vSech stanovistich, 2x kazdé etaste, pauza mezi stanovist
- prvni stanovi&t — po dobu jedné minut provédehy sedy s Udery ¢
- druhé stanovist— po dobu jedné minuty provédklik-stoj-zenkucuc
- tieti stanovidt — po dobu 1 minuty provétidiep s maegeri

- ¢tvrté stanovidt — po dobu 1 minutydat ,,anglicaky — stoj —vysko
- paté stanovist— po dobu 1 minuty provétina Zebinach gednosy ¢

17:40

Pauza —pitny rezim, 2 minuty

17:42

Nacvik druhé zékladni katy Heian Nidan -dulezité dtem pged
nejprve natime prvni techniku, po jejim zvladnutfigame druhou
kata dohromady

- nacvik z&atku kata (Uklona, zahlasit kata)

- nacvik 1. techniky (5x)

- nacvik 1. a 2. techniky (5x)

- nacvik 1., 2. a 3. techniky (5x)

- nacvik 1., 2., 3. a 4. techniky (5x)

- néacvik 1., 2., 3., 4. a 5. techniky (5x)

- v8e provadi na @ditani

- provést celou naenoucast kata bez @détani, naplno-co nejlépe




Zavéredna ¢ast 17:50 | Hra pavouci
17:55 | Z&akladni teoretické znalosti o karate
18:00 | Nastup — konec
TJE.9 Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 | Nastup— viz. tréninkova jednotk&al
Prapravna ¢ast | 17:02 | Zahiéati — nizné kombinace zipdchozich résiai
17:08 | Rozcvika - viz. tréninkovéa jednotka. 1
Hlavni ¢ast 17:15 Nacvik druhé zakladni katy Heian Nidan —
- opakovani prvnich 5 technik 10x, poté nacvik
- nacvik 6. a 7. techniky (5x)
- nacvik 8. a 9. techniky (5x)
- nacvik 10., 11., 12 a 13. techniky (5x)
- vSe provadi na gitani
- proveést celou nanoucast kata bez gitani, naplno-co nejlépe
17:30 | Posilovaci blok —vsSichni spoléné¢ na pcitani 15 lefd sedi, 20
Zeliinach gednosy skimo, 15 ,anglaka”
17:40 | Pauza —pitny rezim, 2 minuty
17:42 | Pokradovani v nacvik druhé zakladni katy Heian Nidan -opakova
cviceni v fiznych smdrech, se zaenyma ¢ima apod.
Zavéreénacast | 17:50 | Hra mrazik
17:55 | Z&akladni teoretické znalosti o karate
18:00 | Nastup - konec
TJE.10 Cas Charakteristika
Uvodni &ast 17:00 | Nastup— viz. tréninkova jednotkal
Prapravna ¢ast | 17:02 | Zahiéti — nizné kombinace zipdchozich résial




17:08 | Rozcvika - viz. tréninkové jednotka. 1
Hlavni ¢ast 17:15 Pokra¢ovani v nacvik druhé zakladni katy Heian Nidan -opakao
nacvik:- nacvik 14. a 15. techniky (5x)
- nacvik 16. a 17. techniky (5x)
- nacvik 13., 14., 15., 16. a 17. techniky (5x)
- v8e provadi na @ditani
- provést celou naeno kata bez @dtani, naplno-co nejlépe
17:30 | Posilovaci blok —zné kombinace predchozich tréninkovych jedr
17:40 | Pauza —pitny rezim, 2 minuty
17:42 | Soutéz v kata o nejlepSiho katistu -postupr odpadavaji nejhorsi c
Soutéz kata o nejhiaire zacvtenou katu —postupr vypadavaji nejle
Zavéreénadast | 17:50 | Hra pavouci
17:55 | Zakladni teoretické znalosti o karate
18:00 | Nastup — konec
TJe11 Cas Charakteristika
Uvodni ¢ast 17:00 | Nastup— viz. tréninkova jednotk&al
Prapravna ¢ast | 17:02 | Zahi#éti — nizné kombinace zipdchozich résial
17:08 | Rozcvikka - viz. tréninkova jednotka.1
Hlavni ¢ast 17:15 | Zakladni technika —dgti cvici ve dvouradach vedle sebe, prowgidi
pocitani grechazeji- kombinace:
- vycvik oicuki - gjakuci v zenkucudalOx — mawate (obrat)
-vycvik ageuke - gjakucuki v zenkuaiid 0x
- vzad vycvik sotouke gjakucuki v zenkucdda0x — mawate
- vpred vycvik sanboncuki #itadey, prvni na dZzodan a 2. a 3. Ude
- vpred megeri fekrok jogeri kekomi s gjykucuki v zenkucuadaOx
- vzad ot Suto uke v kokucud@al0x
- vpied meageri rengeri — 2 kopy maegeri v zenkuéiubax
17:30 | Posilovaci blok —tzné kombinace predchozich tréninkovych jedr
17:40 | Pauza —pitny rezim, 2 minuty
17:42 | Askieriho cvi¢eni na vybusnost

Procvi¢ovani kat Heian Sodan Heian Nidan




Zavéreénadast | 17:50 | Cviéeni s méky dle Longy
17:55 | Z&akladni teoretické znalosti o karate
18:00 | Nastup — konec




1.méfeni 1.10.2008

r. 2002 - 6let leh sed bodyskok daleky | body | €lunkovy béh | body|tél.vySka | tél.hm.
AP 9 2 108 5 15,5 3 115 21,7
AS 20 5 132 7 13,5 6 116 21
JB 10 3 142 8 15 3 124 27,4
NO 26 7 132 7 13,5 7 116 24,7
MV 20 5 120 6 14,7 4 126 26,8
MB 10 3 113 5 15,5 3 116 22
FS 10 3 120 5 13,7 6 123 23,4
2.méreni 1.4.2009

AP 21 5 120 6 15 4 117 23
AS 32 8 140 8 12,5 8 118 22,4
JB 26 7 148 9 14,7 4 125 30
NO 32 8 132 7 13,3 7 119 25
MV 27 7 124 6 14,7 4 129 28,5
MB 20 5 127 7 15,1 4 119 22,6
FS 26 7 128 6 13,2 7 125 25,4
3.méfeni 1.10.2009

AP 25 6 120 5 14,5 4 118 24,1
AS 37 9 145 7 12,2 8 120 23
JB 33 8 145 7 14 4 126 33
NO 38| 10 140 7 12,4 8 121 26,6
MV 36 9 135 7 13,8 5 132 30,8
MB 28 7 133 7 14,5 4 119 23,1
FS 30 7 130 5 12,7 7 126 26
1.méfeni 1.10.2008

r. 2001 - 7 let leh sed bodyskok daleky | body | ¢lunkovy béh | body|tél.vySka |tél.hm
TW 15 4 142 7 13,5 5 126 23,
TD 26 6 148 7 13,1 6 130 27,
KB 11 3 110 4 14,5 4 116 18,
MB 19 5 105 3 15 2 127 3
PN 32 8 144 7 12,7 7 128 29,
OF 38 9 150 8 12,5 7 124 23,
MH 24 6 134 6 14,5 3 138 37,
JJ 10 2 110 3 13,4 5 126 25,
2.méieni 1.4.2009

TW 20 5 145 7 13,3 6 126 2
TD 34 8 133 6 12,8 7 131 28,
KB 25 6 110 4 14,2 5 117 2
MB 20 5 120 4 14,6 3 128 33,
PN 35 9 140 7 12,4 8 130 30,




OF 48 10 150 8 12,2 8 127 23,
MH 28 7 147 7 14,1 4 140 39,
JJ 30 6 135 5 13 6 128 26,
3.méfeni 1.10.2009

TW 32 7 148 6 12,5 7 127 24,
TD 42 9 150 7 12,2 7 133 30,
KB 27 6 121 4 13 6 118 1
MB 22 5 122 4 13,7 4 129 34,
PN 45 10 146 6 11,7 8 133 33,
OF 55 10 152 7 11,5 9 127 2
MH 27 6 139 5 13,6 4 142 44,
JJ 37 8 130 4 12,5 7 129 2
1.méfeni 1.10.2008

r. 2000 - 8let leh sedbody | skok daleky|body| ¢lunkovy béh |body| tél.vySka| tél.hn
DS 30 6 140 6 12,6 6 135 3
FH 19 4 130 4 13,1 5 133 3
JM 36 8 148 6 13 6 134 28,
MS 30 6 130 4 14,5 2 134 3
2.méreni 1.4.2009

DS 37 8 157 7 12,4 7 135 3
FH 20 4 142 6 12,5 7 133 4
JM 40 9 152 7 12,5 7 135 28,
MS 40 9 120 3 14,3 3 135 34,
3.méfeni 1.10.2009

DS 45 9 160 7 12 7 137 33,
FH 35 7 150 6 12,1 7 135 3
JM 47 9 153 6 11,8 8 135 31,
MS 33 6 120 2 14 3 136 3
1.méreni 1.10.2008

r.1998 - 10 let leh sed bodyskok daleky | body | ¢lunkovy béh | body| tél.vySka | t&l.hm.
TR 40 7 180 8 11,6 7 143 31,7
JB 26 4 121 2 13,5 3 146 48
TO 13 1 147 4 13,5 3 140 30,9
MB 34 6 142 4 12,5 6 133 31,4
MK 30 5 148 5 12 6 149 36,5
ZH 21 3 130 3 13 4 140 44,6




2.méreni 1.4.2008

TR 40 7 186 8 11,1 8 144 34
JB 26 4 128 2 13,5 3 146 51
TO 18 3 140 4 13,1 4 140 32,8
MB 37 7 150 5 12,2 7 135 31
MK 35 6 150 5 11,5 8 151 37,9
ZH 23 4 134 3 12,6 5 141 46
3.méfeni 1.10.2009

TR 55| 10 185 8 10,9 8 145 34,1
JB 31 5 130 2 13,1 3 149 55
TO 25 4 148 4 12,5 4 144 34,2
MB 42 7 155 5 11,4 8 135 31,9
MK 41 7 156 5 11 8 154 41,2
ZH 30 5 130 2 12,2 5 143 47,9
1.méieni 1.10.2008

r. 1997 - 11 let leh sed bodyskok daleky | body| ¢lunkovy béh | body | tél.vySka | tél.hm.
JD 26 4 148 4 13 3 147 35,6
JS 25 4 130 2 14 1 141 45
Al 38 6 164 5 11,8 6 153 41
PZ 40 7 161 5 11,3 7 150 50,3
FM 32 5 168 6 12,5 4 143 41,9
LR 37 6 164 6 12,2 6 151 44,8
2.méieni 1.4.2009

JD 26 3 150 3 12 5 150 37
JS 34 5 119 1 13,1 2 143 49
VT 44 7 166 5 11,1 7 157 43,7
PZ 50 8 190 7 10,8 8 153 54
FM 50 9 169 6 12,5 4 145 45
LR 37 6 187 7 12 6 153 47
3.méieni 1.10.2009

JD 31 5 151 3 11,5 6 152 40
JS 30 4 110 1 12,2 3 145 55
Al 54 9 166 5 10,7 8 160 46,3
PZ 55 9 204 8 10,4 9 156 56,7
FM 51 9 166 5 12 5 147 48,3
LR 41 7 198 9 11,5 7 155 48,5




