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1 Uvod

Karate je v dne$ni dobé velice rozsitené a popularni. Rik4 se, Ze se jedna o
nejinteligentnéj$i bojové uméni. Je pristupné vSem vékovym skupinam. Zvlast je
vhodné pro déti, protoze rozviji komplexné a piiméfené pohybové schopnosti a
dovednosti. Neslouzi jen k pfemozeni nepfitele, ale i k dusevnimu, fyzickému a
zdravotnimu rozvoji cvi¢encii. V dneSnim sportovnim pojeti se karate ubird zcela jinou
cestou, nez karate tradi¢ni. Hlavnim rozdilem mezi tradi¢nim a sportovnim karate je
soutéz. Co zustava spolecné je rozdeleni na kata a kumite. Pti kata se cvi¢i naucena
sestava proti imaginarnimu protivnikovi a pfi kumite se jednd o realny boj. Ve sportovni
formé¢ karate kata a kumite tvoti dvé hlavni soutézni discipliny. DalSimi disciplinami je
soutéz kata tymu a kumite tymua. Kata v tradicnim a sportovnim karate se moc nelisi.
Odlisnosti najdeme hlavné v kumite, které je ve sportovni formé podminéno predevsim
rychlosti. Ve sportovnim pojeti kumite je rychlost velice dilezitd - zavodnik se snaZzi
béhem c¢asového limitu zabodovat diive nez soupei pomoci kopi, udert a podmetd.
Rychlost v karate umozniuje provadét pohybové ¢innosti nebo fesit pohybové tikoly v co
mozném nejkratsim Case. Proto je nezbytné zabyvat se v tréninku sportovniho karate
ptredevsim rozvojem rychlosti a to jiz od raného véku.

Jako téma bakalaiské prace jsem si zvolil vytvoreni a ovéfeni souboru cviceni
pro rozvoj rychlostnich schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku v karate. K vybéru
tohoto tématu mé vedl mij z4jem o toto bojové umeéni a také mé dlouholeté plisobeni
Budgjovice jsem cvi¢il pod vedenim uspeéSnych trenérti Jitiho Faktora a Miroslava
Hyska. Stal jsem se ¢lenem narodni reprezentace, drzitelem technického stupné 1. dan a
ziskal jsem trenérskou licenci ITI. tiidy Ceského svazu karate. V souéasné dobé plisobim
Vv tomto oddile jako trenér déti.

V bakalaiské praci se budeme zabyvat ptredev$im problematikou rozvoje
rychlostnich schopnosti. Hlavnim cilem této vyzkumné prace je vytvofeni a ovéteni
souboru cviceni pro rozvoj rychlostnich schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku
v karate. Tento soubor cviceni bude zalozen na zpracovani dostupné literatury tykajici
se dané problematiky a na vlastnich zkuSenostech autora ze Skoleni trenérii karate,
seminail pro trenéry a reprezentacnich soustfedeni.

Teoretickd Cast prace se zabyva charakteristikou, vznikem a vyvojem karate,

teorii sportovniho tréninku déti mladsiho skolniho véku, charakteristikou jednotlivych
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druhti rychlostnich schopnosti a jejich rozvojem a skladbou tréninkovych jednotek.
Bude vytvofen soubor cviceni pro rozvoj rychlosti, ktery bude néplni navrzeného
tréninkového planu.

V praktické Casti prace budeme zjistovat, zdali navrzeny tréninkovy plan, ktery
bude aplikovan po dobu tii mésicti na skupiné probandl, povede ke zlepSeni jejich
rychlostnich schopnosti. Bude vybran vyzkumny soubor a bude zvolena metoda
testovani a méfeni. Rychlostni schopnosti budeme testovat pomoci péti obecnych a étyf
specialnich testll. Nasledn¢€ budou vyhodnoceny vysledky méfeni, které nam poskytnou
urcitd doporuceni pro trenérskou praxi. Prace je ur€ena jak pro trenéry karate, tak pro

trenéry jinych bojovych uméni, ktefi pracuji s détmi.
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2 Prehled poznatku

2.1 ReSerse literatury
Longa, J. (2002). Karate Kid: kniha pro mladé karatisty. Bratislava: Mladé leta.

V této knize jsme se dozvédeli dalezité informace o karate. O jeho dob¢ a misté
vzniku. Dale nam tato knih dala dtlezité informace o spravném tréninku déti v karate. V
knize nalezneme postupy pro souborné cviceni kata, zasady spravného provadéni
obrannych a uto¢nych technik. Kniha pomiiZe trenériim karate, aby byli schopni spravné

vysvétlit détem, jak efektivné trénovat doma.

Kral, P. a kol. (2004). Karate: ucebni texty pro trenéry III. A II. Trid. Praha:
Olympia pro Cesky svaz karate.

Tyto ucebni texty slouzi jako souhrnné studijni materialy jak pro profesionalni
rust trenérl, tak pro rozvoj amatérskych zdjemci o karate, nebot’ se 1ze velmi dobte dle
podrobného zpracovaného obsahu orientovat v jednotlivych kapitolach knihy. Tato
kniha nam byla inspiraci hlavné v oblasti charakteristiky, vzniku a vyvoje karated6 a

pro pochopeni zasad a principt sportovniho tréninku.

Peri¢, T. (2012). Sportovni piiprava déti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Olympia.
Tato kniha nam velice pomohla pfi psani prace, abychom spravné pochopili
rozdil v tréninku mezi détmi a dospélymi. Diky této knize se ndm podatilo Iépe

charakterizovat mladsi Skolni vék a pochopit podstatu sportovni ptipravy déti.

Peri¢, T & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. 1. vyd. Praha: Grada.
V této knize nas autofi seznamili s celkovou charakteristikou sportovniho
tréninku. Dale jsme se dozveédéli, jak spravné rozvijet rychlostni schopnosti a stimulovat

je. Kniha nam také pomohla objasnit optimalni objem a intenzitu cviceni.

Weinmann, W. (2005). Lexikon bojovych sportii: od aikida k zenu. Praha: NaSe
vojsko.
Text této knihy néds sezndmil s historickym vyvojem karate a také

s charakteristikou kata a kumite. Podal nam potiebné informace o stylu karate, ktery
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cvi¢ime - karate shotokan. Ziskali jsme podrobny popis jednotlivych technik, kterymi se

tento bojovy styl vyznacuje.

2.2 Charakteristika, vznik a vyvoj karate

2.2.1 Charakteristika karate

Karate je jedno z nejstarSich a nejkomplexnéjSich bojovych uméni svéta, které
uspésné pieslo do moderni doby. Masatosi Nakajama se vyjadril, Zze skuteénym cilem
karate neni vyhrat boj, ale spiSe vnimat zivotni pravdu, ziskat sebedivéru a spoléhat na
sebe. Je to bojové uméni nevyuzivajici zbrani. Vyzaduje tvrdy, pfisny trénink,
rozvijejici fyzickou silu. Je pfistupno vSem v€kovym skupindm. Kazdy se jim mulzZe
dusevné i fyzicky zdokonalit (Kral, 2004).

Karate znamena holé ruce, tj. uméni beze zbrané. Obohacuje sebeobranu o
moderni prvky a je zndmé po celém svété. Karate je prostfedkem na ziskani zdatnosti
celého téla. Vynikajicim zptisobem poméha rozvijet dusevni schopnosti (Levsky, 1978).

V soucasnosti existuje nekolik set sméri karate, z nichz je mozné asi deset
povazovat za hlavni. Pfi¢ina této rozriiznénosti je vtom, ze kazdy styl odrdzi
zkuSenosti, osobnosti a znalosti jednotlivych mistrii i jejich tendenci k nékterym
specifickym pohybim a technikdm, které tvoii jejich pojeti boje. Pojeti se vSak takeé
obvykle méni i s vékem, kdy se ocekava, ze ubyva fyzicka sila, ale roste zkuSenost a
moudrost (Kral, 2004).

Karate je vynikajicim tréninkovym prosttedkem pro celé télo a rozviji kloubni
pohyblivost, cit pro odhad vzdalenosti, reakci a sebeovladani. Neustalym opakovanim
smétuje zak k dokonalému ovladnuti technik a jejich intuitivnimu provadéni, pficemz
dochazi ke konfrontaci vnitini dusevni rovnovahy s bojovymi situacemi (Weinmann,

2005).

2.2.2 Vznik a vyvoj karate

Roli kulturné nejvyspélejsi zemé této oblasti hrala Cina, z niz byly &asto i celé
sméry bojovych uméni prenaSeny do okolnich zemi. Je vSak pravdépodobné, Ze i Cinska

bojovd uméni byla ovliviiovana z Indie. Tyka se to zvlast’ karate. VétSina praci klade
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kotfeny vzniku do oblasti Indie. V literatufe se uvadéji zminky o indickém boji péstmi, o
bojovém cviceni ve spojeni s tancem (nata), o technikéch boje beze zbrané (Kral, 2004).

Koncem minulého a zacatkem tohoto stoleti plisobili na Okinaw¢ mistii, jejichz
jména se jiz ptimo spojuji s dneSnim, modernim karate. Jmenujme mistra Itosu, ktery
piisobil ve mésté Suri a mistra Higaonu, ktery Zil ve mésté Naha. Itosu byl u¢itelem
Gicina Funakosiho. Ten jako prvni pfenesl karate na pudu Japonska a stal se
zakladatelem jednoho z nejrozsifenéjSich a zaroven nejexpanzivnéjSich stylt dneSniho
karate- Sotokanu (Sebej, 1998).

Gic¢in Funakosi, zakladatel moderniho karate, studoval toto staré obranné umeéni
na Okinaw¢ u tehdejSich mistri Itosa a Azatoa. Dohromady s vlastnim naucenym
uménim polozil zéklady ,,karate $6tokan*. FunakoSi demonstroval karate na univerzité a
vroce 1922 zalozil v Tokiu prvni Skolu karate. Karatisticky sport rozvijel nadale,
pricemz zvlastni pozornost vénoval vychovnym aspektim. Diky jeho usili se karate
v Japonsku rychle rozvijelo (Weinmann, 2005).

Sotokan se vyznacuje Sirokymi a nizkymi stoji, preciznim provedenim kata,
nekomplikovanymi technikami, kombinaci uderii a rychlou praci nohou. Pii stylu
Sotokan se pouzivaji klasické techniky pésti, jako oicuki (pfimy uder), gjaku cuki
(riznorody uder), blokovani techniky a utoky nohama. Cvifenci Sotokanu se uci
zastavovat techniky kratce pied zasazenim cile (Weinmann, 2005). Tento styl je velmi
vhodny pro zacatecniky, jde v ném o koncentraci dostatecné sily, coz vyhovuje mladym

cvi¢enciim (Faktorova, 2005).

2.2.3 Charakteristika kata a kumite

Karate ma tuzkou spojitost s historii celého asijského kontinentu, historické
aspekty jsou zdlrazilovany predev§im prostiednictvim soubornych cvic¢eni kata.
Japonské slovo ,kata“ znamena ,,forma‘“, oznaCujici pfesnou sestavu obrannych a
utocnych technik, které jsou sjednoceny do pifesného sledu s ustilenym rytmem a
pudorysem pohybu. Kata jsou vlastné nejpodstatnéjSim znakem, kterym se od sebe lisi
jednotlivé smeéry karatedd, nebot’ jsou vyjadienim celé koncepce boje a ne jen
jednoduchym sledem zékladnich technik. Kata nas spojuje s minulosti (Kral, 2004).

CviCeni kata jsou vlastné¢ uz popsané utoéné a obranné techniky a zmény
postaveni, vykonavané v riznych uméle vytvofenych sestavach. Autory kata jsou

skute¢ni mistii karate, ktefi do nich vsunuli rtizné zplsoby obrany a tutoku. Tato
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skutecnost umoziiuje cvicencim vykonavat je samostatné. VétSina cviCeni vychazi
z predpokladané imaginarni existence tfech, ¢ty az osmi uto¢nikd, pfiCemz je tieba
dodrzet sled pohybovych kombinaci. Kazdy krok, kazda poloha, smér a technika jsou
totiz presn¢ stanovené a dodrzeni spravného postupu je velmi dalezité¢ (Levsky, 1978).
Ve starych dobach se kata jako uzaviené bojové techniky také utajovaly (Weinmann,
2005).
situacich, hlavné vSak ve cviCenich se soupeiem. Tato forma tréninku se nazyva vycvik
karate, jehoz zakladnim prostfedkem jsou vSechny formy cviceni ve dvojicich tzv.
kumite. Kumite vytvaii pocit utkani a postupné se stava hlavni naplni tréninku karate.
Bez dikladného vycviku neni mozné zvladnout karate (Kral, 2004).

K cvicnému boji se zék dostane asi po 3-4 mésicich. Do té doby je tfeba vyuzit
Cas tak, aby si osvojil zakladni prvky a spravny pohyb podle zasad karate. Pfechod od
tréninku jednotlivce k tréninku s partnerem vyzaduje do wurCité miry jistotu pfi
vykonavani prvkil, opatrnosti a dostate¢nou ptesnost. Prvky a rGzné pohyby, které zak
do té doby procvi¢oval samostatné, je tieba od ted” koordinovat s pohyby partnera.
Cilem tréninku s partnerem ve vSech formach je pfiprava na boj zpusobem karate

(Levsky, 1978).

2.2.4 Sportovni karate

Sportovni karate je zafazeno mezi typy tzv. upolovych individudlnich sportd.
Ukoly feSené v tdchto situacich spo¢ivaji vzdy v piekonani soupeie t&lesnou,
technickou a taktickou pfevahou. MnoZstvi pohybovych dovednosti je velky a jejich
struktura je vétSinou sloZitd, navic jde obvykle o tvir¢i kombinace struktur, proto je
jejich variabilita velmi vysoka. Pro sportovni karate je typické mysleni v zavislosti na
anticipaci zamérQl soupete a schopnosti nezavislého rozhodovani, dobfe je zvladnuta
agresivita, ptizptisobivé taktické mysleni, schopnosti nezavislého rozhodovéani (Kral,
2004).

Sportovni karate se rozd¢luje na discipliny kumite a kata. Kumite je specifické
soupefenim dvou protivnikll v asovém limitu, ktery je pro muze 3 minuty a Zeny 2
minuty. Juniofi a juniorky soupefi po dobu 2 min a déti maji ¢asovou dotaci zapasu
1:30. Pfi kumite jsou dilezité chranice jak zubl, tak rukou, holeni a nartd. Velice

dilezita je také ochranna vesta. Béhem zapasu je pfitomno pét rozhod¢ich, kteti udéluji
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body za jednotlivé techniky. Zvitézi zavodnik, ktery ma na konci ¢asového limitu vice
bodtL. Pro kata se chrani¢ti nevyuziva. Casovy limit zde také neni. Jedna se o imaginarni
soupeieni dvou zavodnikil, kdy postupné odcvic¢i svoji sestavu prvni zdvodnik a poté
druhy. Ukolem péti rozhodgich je zvolit 1épe zacviGenou sestavu a tim vyhlasit i vitéze.
V zavod¢ se jak pro kumite tak kata postupuje formou pyramidy. U obou disciplin se

také zavodi formou teamll — kumite team a kata team. Jedna se o zpestieni pro divaky.

2.3 Charakteristika mladsiho Skolniho véku

Dle Peri¢e (2004) je mladsi Skolni v€k definovan jako obdobi mezi 6-11 lety.
Obdobi mladsiho Skolniho véku se vSeobecné charakterizuje jako Stastné. Nazyva se
také ,,zlatym vékem motoriky*. Déti se vyvijeji po vSech strankdch rovnomérné, jsou
optimistické a jsou snadno ovladatelné. Déti v tomto véku mezi sebou radi soutézi
s tendenci byt ve skupiné a ziskat v ni 1 patficnou odezvu. Déti této skupiny hledaji své
vzory a muzou je nalézt i v fadach svych vrstevniki, ktefi pro né tak mohou vytvaret
pfirozenou autoritu.

Lavinovité pfibyva novych védomosti, rozviji se pamét’ a predstavivost. ZvySena
vnimavost k okolnimu prostfedi i faktorim, které odvadéji pozornost, mize narusit
provedeni osvojenych dovednosti. Vile neni jesté zcela vyvinuta, dit¢ nedokaze
sledovat dlouhodoby cil, a to pfedevS§im tehdy, ma-li piekonavat okamzité nezdary.
Veskerou Cinnost dit€¢ siln€ citové prozivd, patrné je také zvySeni vnimavosti

k okolnimu prostiedi (Peri¢, 2012).

2.3.1 Z fyziologického hlediska

Mladsi skolni veék je doba plynulého ristu vSech organti. Krevni ob¢h, plice a
ostatni vnitini orgdny se méni Umérné s rovnhomérnym zvySovanim hmotnosti 1 vysky
téla. Roste celkova odolnost détského organismu. Kostra vSak neni zdaleka vyvinuta,
rovné&z zakiiveni a mysleni se dité soustied’'uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti unikaji
(Dovalil, 2002).

V tomto obdobi se télesné tvary stavaji pInéjsimi. U divek dochazi
k vyraznéj$imu rustu panevnich kosti, k zaoblovani hyzdi. Ro¢ni ptirtstky jsou okolo

2,5 kg a vyskové okolo 5 cm (Mala & Klementa, 1985).

16



2.3.2 Kognitivni schopnosti mladS$iho $kolniho véku

Psychologové oznacuji obdobi mladsiho skolniho véku jako vek realistického
nazirani, které se opird o nazorné vlastnosti konkrétnich predméta a jevi. Abstraktni
operace se objevuji az koncem tohoto obdobi. Rysy osobnosti nejsou zdaleka ustaleny,
déti charakterizuje impulsivnost, pfechod zradosti do smutku a naopak. Slabé je
vyvinuta viile, dit¢ nedokaze dlouhodobé sledovat cil, soustedit se (Dovalil, 2002).

Kognitivni schopnosti, do kterych patii pamét, pozornost, koncentrace nebo
rychlost zpracovani informace, jsou dulezit¢ faktory pro rozvoj rychlosti u déti
mladsiho skolniho véku.

Uvedené piredpoklady patii do kategorie kognitivnich schopnosti, tedy téch,
které se n¢jak uplatiuji v poznavani. U ditéte je potieba, aby zadany kol nebo cviceni
pochopilo, musi se soustiedit a zapamatovat si to, co je dilezité. Casto se posuzuji
v souhrnu, v ramci obecné inteligence. Rozumové schopnosti, tzn. inteligence, zavisi na
dilezitém faktoru dédi¢nych dispozic (Vagnerova, 2002).

Rozvojem schopnosti zpracovavat informace a kombinovat je Se projevuje
kognitivni vyvoj. Pfistup k tkolu i zplsobu feSeni zavisi na tom, jak dité zpracovava
informace, které o ném ma. Informace dit¢ zpracovava takovym zpiisobem, ktery

odpovida moznostem jeho uvazovani (Vagnerova, 2002).

2.3.3 Z hlediska pohybu

Z hlediska pohybového vyvoje je tato vekova kategorie charakterizovana
vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a
rychle zvladany, ale mohou mit malou trvalost, pfi mén¢ ¢astém opakovani jsou opét
rychle zapomenuty. V uéeni novych pohybovych dovednosti se uplatiiuji zkuSenosti déti
Z ptirozen¢ motoriky. Rozvoj rovnovahy a rytmu v pohybu umoziuje efektivnéjsi
nacvik pohybovych dovednosti, z po¢atku jesté herni formou (Dovalil, 2002).

Velmi dulezitd je kratka doba, po kterou se déti dokazi plné koncentrovat. Ta

trva ptiblizné 4-5 minut, poté nastava utlum a rozt€kanost (Peri¢, 2012).
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2.4 Charakteristika sportovniho tréninku déti

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) je sportovni trénink charakterizovan jako slozity a
ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném
sportovnim odvétvi nebo discipling.

Trénink musi soucasn¢ respektovat celkovy rozvoj jedince, tzn. snahu 0
dosazeni nejvysSich vykond, nesmi byt vrozporu sobecné platnymi moralnimi,
kulturnimi a zdravotnimi normami spole¢ného Zivota (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dle Perice a Dovalila (2010) je sportovni trénink:

e Proces slozity a icelné organizovany — ¢innost ve vétsiné sportovnich odvétvi
ma podobu velmi slozitych pohybii ¢i jejich kombinaci. Jejich zvladani vyzaduje
pristup a s tvaréim zpisobem kombinuje rizné metody, prostiedky a formy
tréninku, ale je nutné je urcitym zptisobem planovat.

e Dlouhodoby proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce — napiiklad
dosahnout vysokého vykonu ve skoku vysokém neni otazka tydne nebo mésice,
ale jedna se o dlouhodoby proces. Zafind v raném détském véku a vrcholi
v nékterych sportech i po 30. roce véku zdvodnika.

e Proces ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné — sportovni trénink
neni primarné¢ zaméfeny tfeba na formovani postavy nebo kondi¢ni posilovani
apod. To jsou pohledy z pohledu sportovniho tréninku sekundarni. Primarné
sportovni trénink sméfuje k dosazeni individualné 1 tymové nejvyssi vykonnosti

Vv konkrétnim sportovni discipliné a projevu vykonu v soutéZzi.

V praxi se stava, ze s trénovanim déti zacinaji sportovei po ukonceni aktivni
kariéry. Zcela urcit¢ maji jeden z dilezitych ptredpokladi byt dobrym trenérem. Ale
jenom to dnes nestaci. A tak se stava, ze opakuji tréninky, které si pamatuji z doby, kdy
sami aktivné sportovali a pouze je prizpusobuji véku a velikosti déti. Dokonce se napf.
setkdvame s nazorem, ze: ,, Trénink déti je 80% objemu tréninku dospélych®. To je
ovSem naprosto zakladni chyba v pohledu na trénink déti. DéEti nejsou ,,mali dospéli a
neni mozné na n¢ pohlizet jako na zmenSenou kopii dospélého. Maji jinou stavbu kosti,
jinak jim pracuje srdce, jinak vnimaji, jinak mysli, maji jiné socialni vztahy. Intenzivni
trénink v raném véku miize byt 1 psychicky skodlivy. Mladi Sampioni jsou, kromé toho,
ze maji svou vlastni vili hrat a vitézit, Casto nuceni uspokojovat ambice a tuzby svych

rodicl a trenérti. Vysledkem je, Ze vitézstvi nepfindsi to, co by melo, tedy $tésti a sebe
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ocenéni. Intenzivné trénujici déti Casto travi vice Casu se svymi trenéry nez s rodici.
V této situaci se posiluji emociondlni vazby k trenérim, coz se mize stat Skodlivym
Vv ptipad¢, kdy trenéti déti zneuzivaji. ZkuSenosti ukazuji, Ze néktefi trenéii, znami 1
anonymni, Casto inzultuji a provokuji hnév svych svéiencu, ktery je, podle jejich

nazoru, pro sportovce ,,mocnou motivaci (Peri¢, 2012).

2.4.1 SloZky sportovniho tréninku

Dle Choutky (1983) jsou slozky sportovniho tréninku rozdéleny na:

e Télesna priprava - télesna pifiprava plni dva tkoly:
- zdokonaluje vSestranny pohybovy zaklad

- rozviji specialni pohybové schopnosti

Je to tedy proces, jehoz cilem je zdmérné zvySovani Urovné télesné pripravenosti.
Té€lesnou ptipravenost chapeme jako cilevédomy rozvoj, ktery obsahuje rozvoj
ptislusnych motorickych, psychickych a fyziologickych funkci. T¢lesnad ptiprava si
klade za cil pfispivat k harmonickému télesnému rozvoji sportovce. RozSifovat jeho
pohybové schopnosti a zvySovat funkéni moznosti.

Télesna ptiprava se rozdéluje na:

- silu

rychlost

vytrvalost
obratnost

pohyblivost

e Technicka priprava - technikou sportovniho odvétvi nebo discipliny rozumime

ucelny zptisob feSeni pohybového tkolu.

V prubéhu technické pripravy se fesi tyto ukoly:
- osvojovani sportovnich dovednosti a jejich stabilizace

- zdokonalovani ptislusné miry variability sportovnich dovednosti
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Takticka priprava - taktikou se zpravidla rozumi vybér optimalniho zpiisobu

boje v konkrétnich podminkach.

V taktické ptiprave se fesi tyto ukoly:

- osvojovani feseni ukolu

- rozvoj schopnosti vybéru optimalniho feseni

Psychologicka priprava — tato ptiprava je neoddélitelnou soucésti tréninkového
procesu a jejim cilem je zvySovani obecné i specifické odolnosti sportovce pro

tréninkové zatéZovani a soutéze.

2.4.2 Zasady a principy sportovniho tréninku déti

Dle Krale (2004) zasady sportovniho tréninku jsou:

Zasady:

Zasada nazornosti — tato zasada se uplatiluje hlavné na zacatku vyucovaciho
procesu, kdy poznavaci proces zac¢ina.

Zasada uvédomélosti — ¢im Iépe se trenérovi podafi vyvolat aktivitu u déti, tim
je vyucovani uspésnéjsi.

Zasada soustavnosti — déti si uc¢ivo osvojuji 1épe, pokud je spravné usporadano.
Uspotradané ucivo se lépe pamatuje.

Zasada primérenosti — je-li uciva ve cvicebni jednotce pfili§ velké mnozstvi
nebo je-li pfili§ abstraktni a pouziva se nevhodnych metod, dochézi pii jeho
osvojovani k obtizim.

Zasada trvalosti — tato zasada spociva v tom, aby si dit¢ osvojené poznatky tak

zapamatoval, aby si je mohl vybavit a prakticky pouZit.

Principy:

Dle Choutky a Dovalila (1991) principy sportovniho tréninku jsou:

Princip systemati¢nosti — tento princip vyjadiuje pozadavek na plynulost a
nepretrzitost tréninkového procesu. Je dan sledem tréninkovych jednotek jako
urcitych vzdjemné souvisejicich c¢lankl. Systemati¢nost vyZzaduje celoro¢ni
zatézovani a kazdodenni trénink.

Princip postupné se zvySujiciho zatiZeni — pfi rostouci trénovanosti prestavuje

stale stejné zatizeni slabs$i podnéty, na které organismus reaguje méné a
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pusobnost podnétd tak klesd. Rast zatizeni ovSem neprobihd obvykle
rovnomérné a nepietrzité. Dulezité je brat v tivahu, ze stagnace Vv zatizeni
znamena stagnaci ve vykonnosti.

e Princip cykli¢nosti — tento princip znamend vychéazet pfi organizaci a stavbé
tréninku ze systematického opakovani. Hlavnim cyklem je stifidani zatizeni a

zotaveni. Rozezndvame kratkodobé, sttednédobé a dlouhodobé cykly.

2.4.3 Rozdil mezi tréninkem déti a dospélych

Sportovni trénink déti a mladeze je velmi dilezitou oblasti, ktera se ve srovnani
s tréninkem dospélych vyznacuje fadou zvlaStnosti. Je prvni etapou dlouhodobého
tréninku. Ma nesmirny vyznam pii pokladani zakladt budouciho rozvoje a sportovni
vykonnosti sportovcd. Ma specifické zvlastnosti, jejichz respektovani je nutnou
podminkou ucinného tréninkového procesu v détském véku. Pti vytvareni koncepce
tréninku pro déti musime brat v uvahu zdkonitosti jejich vyvoje (vyvoj somaticky,
fyziologicky, psychologicky a socidlni), ktera ma souvislost s kvantitativnimi i
kvalitativnimi zménami, charakterizujici jednotlivé vyvojové etapy. Znalost téchto etap
je dulezité pro trenéra, ze kterych vychazi pti urovani tréninkovych kol (Choutka &
Dovalil, 1991).

Dle Perice (2012) patti z hlediska sportovniho tréninku mezi zadsadni zmény:

e Intenzivni rist — déti v tomto obdobi rostou i 0 50 a vice centimetrii a pfirozené
zaroven zvysi svou hmotnost i o vice nez 30 kg.

e Vyvoj a dozravani riznych organi téla, kdy organy nejen rostou (srdce, plice
apod.), ale mohou vyrazné¢ meénit i svoji funk¢nost a tillohu (zména prace srdce,
¢innost pohlavnich organt, ¢innost 714z s vnitini sekreci apod.).

e Psychicky a socialni vyvoj — détem se méni chdpani a vnimani nejen okolniho
svéta, ale 1 jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spoleCnosti a lidem kolem
nich.

e Pohybovy rozvoj — vykonnost se pfirozené zvysuje, bez ohledu na to, jestli dité

sportuje nebo ne.

Vsechny tyto aspekty by mél trenér brat v ivahu pii stanoveni tréninkového zatizeni

(Peric, 2012).
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Metodika tréninku, kterd sleduje vykonnostni riist sportovci, dba na to, aby
hlavnim zdrojem byla piedev§im vSestrannd piiprava. Ta spociva v cilevédomém
rozSitovani funk¢niho rozvoje organismu sportovcl a zvySovani jejich odolnosti viici
télesnému 1 dusevnimu zatézovani. Pfisnym dodrZzovénim zéasad piiméienosti a
postupnosti ma dojit k rozvoji téchto kvalit.

Vsestrannost tvofi potfebny zdklad pro sportovni vykonnost. To znamena

neodd¢lovat principy specialni od obecnych (Choutka & Dovalil, 1991).

2.5 Charakteristika trenéra

2.5.1 Hlavni cile trenéra ve sportu

Dle Martense (2006) patii mezi tfi hlavni cile trenéra:

e Trénovat tym, ktery vyhradva

e SnaZi se pomoci mladym lidem, aby ve sportu vidéli zabavu

e Pomoci rozvijet mladé lidi
- fyzicky — zlepsovat fyzickou kondici, rozvijet zdravé navyky a vyhybat se
zranénim
- psychicky — pomoc mladym lidem naucit se kontrolovat své emoce, rozvijet
jejich sebevédomi
- spolefensky — naucit vzajemné spoluprici a vhodnému spolecenskému

chovani

2.5.2 Spravny typ trenéra mladsiho Skolniho véku

Martens (2006) doporucuje, jako spravny typ trenéra styl autoritativni. Definice
tohoto stylu je takova, Ze trenér déla viechna rozhodnuti sam. Rika svym svéfenctim, co
presn¢ budou d¢lat a sportovci pouze plni jeho piikazy. Trenér se opira o své zkuSenosti

a znalosti z dlouholeté praxe.

22



2.6 Unava a regenerace

2.6.1 Druhy unavy

Unavu miizeme popsat jako stav snizené vykonnosti na zakladé prechizejici
aktivity. Jedna se o subjektivni pocit, ktery nuti pterusit sportovce vykon nebo alespoii
snizit jeho intenzitu. Unava nepostihuje pouze jeden orgin nebo nékteré konkrétni
funkce, jedna se o zalezitost celkovou. Jedna se o postizeni mnoho funkci najednou,
jsou také postizeny funkce koordina¢ni a fidici. Nasledkem tUnavy je poruseni
nervosvalové koordinace, prodlouzeni reakéni a reflexni doby. Toto vede ke ztraté
kvality dynamického stereotypu.

Dle Zdenka (1990) rozliSujeme tii druhy unavy:

e DuSevni tnava — tato unava je charakterizovana jako neschopnost soustedit se
na dany problém, sniZenou diferenciaci jednotlivych vjemi, zpomalenim vedeni
podnétd, Spatny odhad vzdalenosti, klesd pozornost nebo zuzenim zorného pole.
Tato tnava hraje negativni roli pfi sportovnim tréninku i pfi vykonu.

e Aktualni télesna unava — délime ji na mistni a celkovou. Mistni inava, ktera se
tykd malych svalovych skupin, se vyskytuje pomémné ziidka. M4 dopad na
celkovy organismus a tim na celkovy vykon. Ve sportu je cCastéj$i tinava
celkovd. Vyrazné¢ ovlivituje c¢innost veSkerého svalstva i ¢innost nervoveé
soustavy.

e Chronicka tvnava — tuto Unavu povaZujeme jiz za stav patologicky.
Vyvolavacim faktorem muze byt bezvyznamnd onemocnéni, jako je ryma,
chiipka, zanéty dychacich cest apod. DalSimi faktory mohou byt chyby ve
vyzivé a v Zivotospraveé. Typickym piikladem chronické Uinavy je u sportovci

stav pretrénovani.

2.6.2 Regenerace

V obdobi regenerace dochazi ke znovuobnoveni rovnovahy télesnych funkei, ke
kterym doSlo vlivem absolvovaného zatiZzeni. Béhem regenerace dochazi k obnoveni
spotfebovanych zasob energie, déale je plné¢ obnovena funkce imunitniho systému a

nastava psychické uvolnéni. Pokud sportovec nedosahuje obvyklé vykonnosti (je
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pomalejsi), tak odpocinek respektive regenerace jest€¢ neprobéhla uplné (Neumann,

Pfiitzner & Hottenrott, 2005).

2.7 Rychlostni schopnosti a jeji slozky

Dle Choutky a Dovalila (1991) se rychlost spojuje s pohybovymi ¢innostmi
kratkodobého trvéani, které sportovec provadi individualné nejvyssi rychlosti (v
nejkrat§$im case). Pohyby nebo pohybové cinnosti bez vnéj$tho odporu nebo jen
s malym odporem, konané s maximalnim usilim.

Velkou roli v rychlostnich schopnostech hraje CNS, ktera zajistuje pohyblivost
nervovych procest, rychlost stfidani podrazdéni a Utlumu. Tato pohybova cinnost
probih4 v anaerobnich podminkéach a erpa energii ze zasob piimo ve svalech (Stilec,
1989).

Z biologického hlediska je pro rozvoj rychlostnich schopnosti rozhodujici stav a
urovein pohybové a nervové soustavy (Kouba, 1995). Rychlostni schopnosti jsou
ovlivnény dédi¢né asi ze 70 — 80% a V tréninku karate tvofi velmi diilezity faktor pro
ucinnost technik ve skute¢ném boji (Veithova, 2014).

V piipravé déti ma rozvoj rychlostnich schopnosti velkou prioritu. Pravé
v détském véku ma rychlost spolu s koordinaénimi schopnostmi optimélni pfedpoklady
pro rozvoj (Peri¢, 2012).

O rychlostnich schopnostech uvazujeme jen v téch ptipadech, kdy maximalni
vykon neni omezen unavou. Pokud je omezen, dochazi k poklesu intenzity pohybu.
V tréninku rychlostnich schopnosti je proto velmi diileZité se zaméfit 1 na zotavovaci
funkce CP (kreatinfosfatu). Timto zaru¢ime provadéni rychlostnich vykont opakované
a bez ztraty kvality (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podstatou rychlostnich schopnosti ve sportu je kratky ¢asovy tsek v délce trvani
10-15 sec. Pro mensi déti je tento tsek kratsi.

Dle Kouby (1995) se u déti uvadi usek trvajici kolem 10 sec. Dale maximalni
intenzita, kterd je charakterizovand maximalnim stupném usili a minimalnim vné&j$im
odporem.

Vyjdeme-li ze zakladnich pozadavki rezimu rychlostnich cvieni (stav
organismu a vyrovnavani vegetativnich funkci spojenych s tthradou vydaje energie a
kyslikového dluhu), musi byt doba odpocinku takové, aby bylo zajisténo potitebné

zotaveni organismu a soucasn¢ vzruSivost nervosvalového systému. Jako optimalni
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interval odpocinku pii rychlostnich schopnostech by podle individudlnich zvlaStnosti

m¢él byt asi 2-5 minut (Choutka & Dovalil, 1991).

Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj jsou Uzce spojeny s ristem ostatnich

pohybovych dovednosti (explozivné silové) a rovnéz se zdokonalovanim pohybovych

dovednosti. Dale je dulezité obménovat rychlostni cvi¢eni v riznych variacich, aby

nedoslo k vytvofeni tzv. ,,rychlostni bariéry* (Havel, 1993).

Dle Choutky a Dovalila (1991) mizeme rychlostni bariéru narusit dvéma

zpusoby:

e Vyhasinanim - tzn. na urcitou dobu nezafazovat rozvoj rychlostnich
schopnosti

e Rozbitim - tzn. navodit podminky tak, aby stdvajici rychlostni uroven §la
prekonat (béh na naklonéné roving, vnéj$i dopomoc, nizsi hmotnosti)

Dle Perice (2012) zavisi rychlostni schopnosti na nékolika oblastech, které se

daji v tréninku ovliviiovat:

Nervosvalova koordinace — schopnost stfidat co nejrychleji kontrakci (stah) a
relaxaci (uvolnéni) svalového vldkna. V tréninku déti se tento predpoklad da
relativné dobfe rozvijet.

Typ svalovych vliken — k dosazeni maximalni rychlosti je toto dulezity
predpoklad. Rozeznavame dva zakladni typy svalovych vlaken. Cervena
(pomald), ktera umoznuji pracovat dlouho, ale pomalu a bild (rychla), ktera
pracuji rychle, ale pouze na malou chvili. Pro vysokou uroven rychlosti je
dilezity podil rychlych vldken. Podil rychlych a pomalych vladken ma vétSina
lidi v podstaté shodny (ptl na ptl). Podle studii se uvadi, Ze Spickovi sprinteti
maji pies 90% rychlych vldken. Pomér rychlych vldken ovlivnime tréninkem jen
velice malo. Jejich pomér je vrozeny (geneticky).

Velikost svalové sily — je dilezitd pro mohutnost svalové kontrakce i jeji
rychlost. Svéd¢i o tom naptiklad pohled na Spickové sprintery, ktefi maji ¢asto
velikost svalové hmoty podobné kulturistim. Je dobré rozvijet silu v tréninku,
ale pro malé déti se to pfili§ nehodi. Rozvoj sily nechavame proto na pozd&jsi

roky. Doporucuje se zacit kolem puberty (Peric, 2012).

Dle Fejtka a Mazurovové (1990) jsou zasady pro rozvoj rychlosti:

e Rychlostni cvieni neprovadime v inavé

e Vasi svéfenci musi chtit byt co nejrychlejsi
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e (Cviceni, ktera chcete provadét rychle, musi déti umét spravné v pomalém

tempu

Dle Kouby (1995) zname nékolik faktori, ovliviiujici rychlostni schopnosti:
e kvalita nervovych drah a typ podnétu
e druh analyzatoru, citlivost receptort
e aktudlni stav cviciciho
e vlastnosti pohybové soustavy
e uroven silovych schopnosti
e rychlost podrazdéni a Gtlumt
e rychlost energetického kryti pohybové ¢innosti ATP a CP

(adenosintrifosfatu a kreatinfosfatu)

2.7.1 Rychlost reakce a jeji rozvoj

Dle Kouby (1995) se jedna o reakéni dobu, kterd udava rychlost pfenosu signalu od

receptoru k efektoru. Kritériem pro posouzeni reak¢ni rychlostni doby je ¢asovy interval
(reak¢ni doba).
Ve sportu se reakéni rychlost rozumi jako schopnost reagovat pohybem na urcity
podnét. Vyjadiuje se dobou reakce mezi pocatkem plisobeni a zahdjeni pohybu. Dle této
doby se schopnost hodnoti. Do jist¢ miry ovliviiuje délka reakéni doby vyslednou
rychlost provedeni pohybu (Dovalil, 2002). Rychlost reakce je dulezita pii tréninku
bojovych uméni, kde je velkd pozornost kladena na kontratechniky (Batinka, 2013). Je
to divod, pro¢ se reakéni schopnost ve sportu fadi k schopnostem rychlostnim. Doba
reakce zavisi na mnoha okolnostech a Cinitelich: v€ku, rozcviceni, vnéjsi teploté, druhu
podnétu, zacviku, kvalité nervovych drah a citlivosti receptort (Dovalil, 2002).

Dle Peri¢e (2012) rozeznavame reakéni dobu podle mnozstvi podnéth a reakci:

e Jednoduchou — jeden podnét a jedna reakce. Tato reakce se uvadi v délce

kolem 0,1 sec

e SloZitou — n¢kolik podnétl na rizné reakce. Tato reakce mize byt az kolem 0,3

sec
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Dale dle Peri¢e (2012) mohou mit cvi¢eni nékolik podob:

a) stejné podnéty a stejné odpovédi — pokazdé, kdyz trenér tleskne, déti co
nejrychleji vyskoci,

b) ruzné podnéty a stejné odpovédi — trenér stiidavé piskne, tleskne, mavne
rukou apod. a na kazdy z téchto podnétii se déti co nejrychleji otoci o 360°,

C) stejné podnéty a rizné odpovédi — trenér nékolikrat po sobé mavne $atkem, na
prvni mavnuti déti co nejrychleji vysko€i, na druhé se oto¢i o 360°, na treti
uskoci stranou a na dal$i opét vyskoci atd. dokola,

d) razné podnéty a rizné odpovédi — na pisknuti trenéra déti udélaji obrat o 360°,

na tlesknuti vysko¢i a na mévnuti uskoci do strany.

Dle Peric¢e (2012) patii k hlavnim prostfedktim:
e cviceni ve dvojicich (s ty¢emi, s malymi micky)
e zrcadlova cviceni
e cviceni s dostate¢nymi informacemi
e cviceni reakéni (zméena polohy téla)
e starty z riiznych poloh
e drobné reakéni hry (vyvolavani ¢isel, zvifat, mést)

e vyuziti specialnich pomiicek (reakéni mice)

2.7.2 Rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka) a jeji rozvoj

Tato rychlost je =zalozena na provedeni pohybu jednorazového pohybu
s maximalni rychlosti proti malému odporu. Pohyb paze pii prudkém uderu, pohyb
nohy pfi energetickém kopu nebo rychla zména polohy celého téla (ze stoje diep), jsou
ptikladem pro uplatnéni této rychlosti (Mékota & Novosad, 2005).

U této rychlosti se jedna ptedevSim o hody, vrhy, skoky, kopy apod. Tato
rychlost je zastoupena v riznych sportech; jako vypad v Sermu, sme¢ ve volejbalu,
odraz do skoku nebo uder v karate. Dulezité je tuto rychlost rozvijet, jak samostatné, tak
spolecné a to ve vSech Castech téla — ruce, trup a nohy. Dulezité u déti je rozvijet tuto
schopnost v podob¢ her ¢i soutézi (Perié, 2012).

Zakladem jsou cviCeni rychlostné silového typu. Musime vSak respektovat

podminky hrani¢niho rychlostniho pohybu (Havel, 1993).
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(Peri¢, 2012).

Dle Peric¢e (2012) patii mezi hlavni tréninkové prostiedky:
e cviceni s mi¢i (malymi i velkymi — rizné formy ,,Skolek* s mi¢em)
e cviceni s gymnastickymi ty¢emi (vyhazovani, ptreskakovani)
e hazeni (mickem do dalky, s odbitim o zem, granatem)
e zmeény poloh téla
e cvieni ve dvojicich (reakce na pohyb)
e ruzné formy skokovych cviceni
e cviceni se Svihadly (rtizné formy pteskokl)
e velka lana (podbihéni, preskakovani)

e drobné hry (pfedavani mice, tyCe, osobni vybijend)

2.1.3 Rychlost lokomoce a jeji rozvoj

Tato rychlost byva charakterizovana jako snaha o co nejrychlejsi prekonani
vzdélenosti nebo premisténi se v prostoru. Nazyva se také rychlost komplexniho

pohybového projevu ¢i rychlost cyklicka.

Dle Choutky a Dovalila (1991) tuto rychlost muzeme délit do né€kolika dalSich
dil¢ich schopnosti:

e schopnost akcelerace

e schopnost maximalni frekvence pohybt

e schopnost rychlé zmény sméru

Tato rychlost se zbiomechanického hlediska vyznacuje dvoufazovosti.
Specifikujeme ji jako sprinterskou rychlost, protoze jeji troven je nejéastéji hodnocena
pti sprinterskych disciplinach (Mékota & Novosad, 2005).

Je Casto spojena s béhem na 30, 40 nebo 60 m. Rovinky jsou Casto vyuzivany
jako jediny typ rozvoje lokomoce, bohuzel to neni zrovna optimalni. Rizné formy
lokomoce nam pomahaji pro pozdé€jsi specializovany trénink. Jsou to akceleracni
cvieni, cviceni se zménou sméru, frekvenéni cviceni apod. Velice dilezity predpoklad

pro rozvoj lokomoce je dobry povrch, na kterém cviceni probihaji. OvSem rlzna
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variabilita a nedokonalost povrchu nemusi byt na Skodu. Musi s nim ovSem déti pocitat,
jedna se o hlubsi pisek, svah apod. (Peri¢, 2012).

Formou rychlosti lokomoce je hbitost, zivost. Tento vyraz je pieklad z anglického
slova agility. Cviceni je charakterizovano vysokou frekvenci pohybu, prudké zrychleni
a zpomaleni, zmén sméru nebo obraty (Peric, 2012).

Dle Peric¢e (2012) patii mezi zakladni tréninkové prostiedky:

e ruzné formy bézeckych cviceni (atleticka abeceda)

e stupniované rovinky

o kratké sprinty

e starty z riiznych poloh

e Stafetové hry

e zrcadlova cviceni ve dvojicich

e drobné rychlostni hry

e sportovni hry

e obratnostni dradhy

e sprintersky béh

e skok daleky

e Clunkovy béh

e hvézdicovy béh

e slalomy se zménou sméru a s riznymi prvky (pfeskocit, podlézt)

2.7.3.1 Rychlost akcelerace
Dle Kouby (1995) tato rychlost vychazi ze schopnosti k zrychlovani pohybu na

jeho zacatku.

Tato rychlostni schopnost se objevuje u nerovnomérné¢ho pohybu, ktery
provadime s maximalnim zrychlenim. Tato rychlost umoziuje zrychlovani pohybu,
zvlasté na jeho pocatku (na pocatku pohybové drahy). Pii prvni fazi pohybové ¢innosti
jedince, tj. faze narlGstdni schopnosti akcelerace, navazuje faze stabilizovaného

vvvvvv

schopnost akcelerace (Celikovsky, 1979).
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2.7.3.2 Rychlost frekvence

Jedna se o opakované pohyby v nejvyssi frekvenci (Stilec, 1989). Tato rychlost
pfedstavuje schopnost maximalné opakovat urcitou shodnou pohybovou strukturu
(cyklus) v daném casovém intervalu. Definujeme ji jako stfidavé zapojovani a
vypojovani potfebnych svalovych skupin. Touto schopnosti mizeme zvysSovat frekvenci
(tempo) pohybt, ale také pohyby budou efektivnéjsi a miizeme je provadét s mensimi
naroky na silové schopnosti a vydej energie. Frekvencni rychlost na rozdil od rychlosti
pribéhu jednordzového pohybového aktu je podminéna odlisSnymi mechanismy, a proto
se jevi jako zvlastni forma projevu rychlostnich schopnosti. Do této rychlosti miizeme
zatadit napiiklad pocet krokt p¥i b&hu, temp &i zabérti pii veslovani atd. (Celikovsky,

1979).

2.7.3.3 Se zménou sméru
Dle Perice (2012) se jedna o rychlost, kterou miizeme rozvijet pomoci slalomi,
rizného zrychleni a zpomaleni pohybt.
Z hlediska pohybt se jedna o slozitou pohybovou ¢innost. V literatufe se uziva

oznaceni rychlostni schopnosti podle ucelu: herni rychlost, bézecka rychlost (Kouba,

1995).
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2.8 Vytvoreny soubor cviceni pro rozvoj rychlosti

2.8.1 Vybrana cviceni pro rozvoj reakcni rychlosti

e Sprint Z mista na signél (obr. 1)

-cvicenci stoji tésné za sebou (A). Cvicenec vepiedu provadi béh na misté, pricemz
druhy mé poloZené ruce na jeho ramenou
-v_ momentu, kdy zadni cvicenec pusti ramena prvniho, ten okamzité vyrazi sprintem

vpred po trase dlouhé 10 m (B)

A B

Obrazek 1 Sprint z mista na signal (Zdroj: autor)

e Hra postiechu (obr. 2)

-reak¢ni cviceni dle Fejtka a Mazurovové (1990)
-levy cvi€enec drzi v dlani micek a pravy cvicenec ma poloZenou dlan na hibetu ruky
prvniho (A)

-levy cvicenec necekané pusti micek, pti¢emz pravy cvicenec se ho snazi chytit diive,

nez dopadne na zem (B)

Obrazek 2 Hra postiehu (Zdroj: autor)
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e Chytéani pfihravky spoluhrade v riznych pozach a podminkéch (obr. 3)

-diky cviceni dle Fejtka a Mazurovové (1990) nacvi¢ujeme rychlost reakce v riiznych
podminkach

-cvicenci se rozdéli do dvojic, kdy se prvni posadi do sedu a druhy se postavi naproti
nému (A)

-ptihravky do stran (B) od chytacée, chytani mice a zaroven plnéni jiného pohybového

ukolu — sedu

Obrazek 3 Chytani ptihravky spoluhrace v riznych poézach a podminkach
(Zdroj: autor)

e Pohybova reakce na signal - Sluchovy, zrakovy (obr. 4)

-cviéeni dle Fejteka a Mazurovové (1990) spoc¢iva v tom, Ze cviCenec zaujme startovni
pézu — nizky start (A)
-na pisknuti nebo hozeni micku trenérem na zem, cvicenec provede okamzité¢ vyb&hnuti

asi 5 az 10 m (B)

-ménime startovni pozice

Obrazek 4 Pohybova reakce na signal — sluchovy, zrakovy (Zdroj: autor)
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e ZasaZeni dlané pomoci tideru (obr. 5)

-cilem tohoto reakéniho cviceni dle Kréle a kol (2004) je zasdhnout dlain pomoci uderu
gyauku -zuki

-zafiname v poc¢ate¢ni poloze (A) kde stoji levy cvi¢enec v postoji zenkutsu — dachia,
pravy nastavi dlan své ruky

-levy cvicenec se pomoci Gderu snazi zasahnout soupefovu dlan a pravy cvicenec se

snazi pohyby ruky nahoru a doli vyhnout zasahu protivnika (B)

Obrazek 5 Zasazeni dlan¢ pomoci tderu (Zdroj: autor)

e (Cviceni s mi¢kem v sedu (obr. 6)

-reakéni cviceni dle Longy (2002) spociva v tom, Ze cvicenci se posadi na kolena proti
sob¢ a divaji se sob¢€ navzajem do oci, zaroven si daji ruce za zada (A)
-na trenérovo tlesknuti se snazi rychle uchopit mic¢ek do jedné ruky (B)

-cviceni provadime stiidavé levou 1 pravou rukou

Obrazek 6 Cviceni s mickem v sedu (Zdroj: autor)
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e (Cviceni s mi¢kem ve stoji (obr. 7)

--reakéni cviceni dle Longy (2002) spocivd vtom, Ze cviCenec stoji V zédkladnim
postaveni hacidzidaci a nastavi ruce na tder gyauku zuki (A)
-trenér se postavi ke cvicenci a pripravi si mi¢ek do ruky

-v momentu, kdy trenér micek pusti, se ho snazi cvi¢enec chytit do ruky, ktera byla pted

tim pokréena u boku (B)

Obrazek 7 Cviceni s mickem ve stoji (Zdroj: autor)

e Zrcadlova cviceni (obr. 8)

-toto reak¢ni cviceni spociva v tom, Ze dva cvicenci stoji proti sobé ve stoji (A)

-jeden cvicenec ma vzdy ulohu trenéra a provadi posuny do stran po ¢are

-druhy cvi¢enec se snazi co nejrychleji reagovat na jeho pohyby a vSe opakuje v co
nejkrat§im case (B)

-trenéra dé€la cvi¢enec po dobu 30 sec, poté se ulohy vymeéni

Obrazek 8 Zrcadlova cviceni (Zdroj: autor)
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e Reak¢ni micek (obr. 9)

-diky cviceni dle Peri¢e a Dovalila (2010) rozvijime reakéni rychlost
-cvicenci utvofi dvojice a postavi se proti sobé, kdy jeden z nich drzi v ruce reakéni
micek (A)

-micek prudce hodime o zem a cvi¢enec se ho po upadnuti na zem snazi chytit, aby se

jiz nedotkl zemé (B)

Obrazek 9 Reak¢ni micek (Zdroj: autor)

e Hranaakaaao (obr. 10)

-toto reak¢ni cviceni provadime formou hry
-utvofime dvojice a postavime cvicence do fady proti sobé (A)
-cvicenci napravo maji barvu aka (Cervend) a vlevo ao (modra)

-trenér zahlasi barvu, bud’ aka nebo ao a cvicenci jejichz barva je vyslovena, honi své

soupete (B)

A B

Obrazek 10 Hra na aka a ao (Zdroj: autor)
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e (Cviceni s dostate¢nymi informacemi (obr. 11)

-reak¢ni cviceni dle Perice a Dovalila (2010)
-cvicenci utvoii dvojice (A) a na povel trenéra sprintuji ke tfem kuzelim - zeleny,

¢erveny a modry. Na posledni chvili trenér zahlasi barvu kuzelu a cvicenci se k nému

musi co nejrychleji dostat (B)

A B

Obrazek 11 Cviceni s dostatecnymi informacemi (Zdroj: autor)

e Sed, stoj, leh (obr. 12)

-cvi¢enci utvori dvé fady a trenér stoji pied nimi (A)
-cviéenci na povel trenéra provadi sed, stoj, leh na bfise a leh na zadech (B)

-nejpomalejsi cvicenec odchazi stranou a pokracujeme, az dokud nezlistane vitéz

Obrazek 12 Sed, stoj, leh (Zdroj: autor)
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e Uhnout miéi (obr. 13)

-reak¢ni cviceni s nazvem ,,uhnout mici“ dle Perice (2012) provadime tak, ze postavime
dva cvicence proti sob¢, ptiblizné na vzdalenost 3-6 m (A), kdy jeden stoji u zdi v kruhu
o praméru 1 metr a druhy proti nému

-cvicenec dale od zdi drzi v ruce mi¢ a snazi se jim zasahnout protivnika u zdi (B), ktery

nesmi opustit svlij vymezeny prostor v Kruhu

Obrazek 13 Uhnout mici (Zdroj: autor)

e Souboj kopu (obr. 14)

-rychlostni cviceni dle Kréle a kol (2004) provedeme tak, Ze se trenér postavi mezi své
dva cvigence (A) a nastavi své ruce pro jejich kop mawashi - geri

-na povel trenéra se snazi cvicenci zasahnout ruku svym kopem rychleji nez soupet (B)

Obrazek 14 Souboj kopti (Zdroj: autor)
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2.8.2 Vybrand cviceni pro rozvoj jednotlivého pohybu

e Odpichy (obr. 15)

-cviceni na rozvoj rychlosti jednotlivého pohybu dle Fejteka a Mazurovové (1990)

-cvicenec provadi skoky se stfidavymi odrazy a S vysokym skr¢ovanim pfednozmo

Obrazek 15 Odpichy (Zdroj: autor)

e Skipink na misté (obr. 16)

-cviceni na rozvoj rychlosti dle Fejteka a Mazurovové (1990)
-cvicenec provadi béh na misté skipink, pficemz dodrzuje zvedani kolen pii pohybu na
misté¢ maximalnim odrazem

-dtsledné dodrzujeme dokrok na $picku, pfechod na patu a odraz zpét na Spicky

Obrazek 16 Skipink na misté (Zdroj: autor)
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e Pohyb v prostorech vymezenych jednotlivymi dily $védské bedny (obr. 17)

-cviceni na rozvoj rychlosti jednotlivého pohybu dle Fejteka a Mazurovové (1990)
-na zem polozime rozlozené Ctyfi ¢asti Svédské bedny (A)
-cvicenec provadi skoky do a mimo ¢asti (B)

-tkol obménujeme — skoky snozmo, skoky na jedné noze, prebehy vpied

Obrazek 17 Pohyby v prostorech vymezenych jednotlivymi dily $védské bedny
(Zdroj: autor)

e Vyskoky na lavi¢ku a seskoky (obr. 18)

-rychlostni cvic¢eni dle Fejteka a Mazurovové (1990)
-na zem polozime lavicku (A)
-cviéenec provadi opakované vyskoky a seskoky na lavicku (B)

-ukol obménujeme — vyskok snozmo, vyskok odrazem levou, vyskok odrazem pravou

Obrazek 18 Vyskoky na lavi¢ku a seskoky (Zdroj: autor)
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e Pieskakovani z jednoho kruhu do druhého (obr. 19)

-cviceni dle Fejteka a Mazurovové (1990) provedeme tak, ze na zem polozime 4 kruhy
(A)

-cvicenec provadi skoky do a z kruhu (B)

-ukol obménujeme — pieskoky snozmo, pieskoky z levé na pravou a naopak

Obrazek 19 Preskakovani z jednoho kruhu do druhého (Zdroj: autor)

e Pieskoky $vihadla (obr. 20)

-rychlostni cviceni dle Fejteka a Mazurovové (1990)

-cviéenec provadi pieskoky pies Svihadlo (A)

Obrazek 20 Preskoky Svihadla (Zdroj: autor)
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e Haizeni micku v postoji (obr. 21)

-zékladni postaveni cvicenct proti sobé v postoji zenkutsu — dachi (A)

-jeden z cvicenct drzi v ruce micek

-cvicenci provadi odhod micku, ¢imz kopiruji tider gyaku - zuki (B)

Obrazek 21 Hazeni mic¢ku v postoji (Zdroj: autor)

e Diep s naslednym kopem (obr. 22)

-cvicenec zaujmou zakladni postaveni, kdy jeden ma nasazenou lapu na ruku a druhy
stoji ¢elem k nému (A)

-cvicenec bez lapy bude provadét série 3 diept (B) a nasledné 3 koptt mawashi -geri (C)

Obrazek 22 Diep s naslednym kopem (Zdroj: autor)
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e Kopy maegeri s malym odporem (obr. 23)

-cvicenci utvoii dvojice a stoupnou si za sebe, pficemz zadni obmotd kolem trupu
prvniho svij pasek (A)

-piedni cvi¢enec provadi mae - geri v postoji zenkutsu - dachi a jeho kolega se ho snazi
pouze malym odporem zpét brzdit (B)

-prvni cvi¢enec musi v postoji dojit na konec télocvicny a zpét, nasledné se role vyméni

Obrazek 23 Kopy maegeri s malym odporem (Zdroj: autor)

e Souboj skokanu (obr. 24)

-toto cviceni dle Peric¢e (2004) provadime néasledovné

-cvicence rozdélime na dvé skupiny celem proti sobé, pfiblizné 10 metrti (A) na dvé
pomyslné rovnobézné Cary a za nimi utvoiime maly Ctverec (zajatecky tdbor)

-hraci skacou po jedné noze a snazi se preskakat na druhou ¢aru, vto jim brani
soupetovo druzstvo (obr. 2), obé dvé druzstva se snazi protivnika dostat na obé nohy,
ruce ovSem musi mit podél téla

-béhem skakani se mohou ménit nohy

-pokud n¢kdo skonc¢i na obou nohou, musi do zajateckého tabora soupete

-v pripad¢ piekonani vzdalenosti na jedné noze a naslednym dotknutim kolegy

z druzstva v zajateckém tabofe, miiZe se zajatec vratit do hry

-hra ma vymezeny ¢asovy limit a vyhrava druzstvo s mén¢ zajatci

E

Obrazek 24 Souboj skokant (Zdroj: autor)
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e Hazeni a chytani mide odbitim od stény (obr. 25)

- cviceni dle Fejtka a Mazurovové (1990) provadi cvicenec v pocatecni pozici (A)

-cvicenec se postupné priblizuje ke zdi, pficemz stale provadi odbiti mi¢em o sténu (B)

Obrézek 25 Hézeni a chytani mic¢e odbitim od stény (Zdroj: autor)

e Zavod v driblovéni (obr. 26)

-toto cviceni dle Zapletala (1973) provedeme tak, Ze utvofime Ctyii stejné pocetna
druzstva a postavime je do roht t€locviény (A)

-na signal vybéhnou po uhloptic¢ce do stiedu télocvicny a provadi dribling rukou micem
o zem, az k meté (B), kterou ob&hnou a vraci se zpét

-nasledné prob&hne piedani Stafety a bézi dalsi ¢len

-vyhrava druzstvo, které se nejrychleji vystiida

A B

Obrazek 26 Zavod v driblovani (Zdroj: autor)
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e Piihravani (obr. 27)

-cviceni dle Zapletala (1973) spocivd v tom, Ze utvofime dv¢ druzstva, ktera se
rozestavi na pilce t€locvicny (A)

-ukolem této rychlostni hry je, Ze se druzstvo snazi co nejvicekrat pfihrat si navzajem,
bez toho aby mi¢ nespadl na zem (B), druhé druzstvo se snazi ptihravky zachytit

-v momenty zachyceni piihravky si pfihrava druhé druzstvo a za€ina opét od jednicky

-hra trva 5 minut a vyhrava druzstvo s nejvice opakovanymi ptihravkami

Obrazek 27 Ptihravana (Zdroj: autor)

e Slapni soupefi na $picku (obr. 28)

-cviceni dle Zapletala (1973)

-cviéenci utvofti dvojice a rozmisti se po télocviéné (A)

-toto cviceni spocivd v tom, Ze se oba snazi svym chodidlem zasdhnout chodidlo
soupeie, boduje se jen §lapnuti na soupefovo pravou ¢i levou nohu (B)

-utok i obrana vyzaduje dobrou praci nohou — rychlé vypady i bleskové odskoky

A B

Obréazek 28 Slapni soupefi na $picku (Zdroj: autor)
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e Postupné zrychlovani kopu (obr. 29)

-rychlostni cvic¢eni dle Krale a kol (2004) spociva v tom, Ze cviCenec se postavi do
postoje zenkutsu - dachi (A)
-cvicenec provadi kop mawashi - geri (B) pifi¢emz zacatek kopu provadi pomalu a

konec musi byt proveden maximalni rychlosti

Obrézek 29 Postupné zrychlovani kopu (Zdroj: autor)

e Postupné zrychlovani uderu (obr. 30)

-cvicenci utvoii dvojice a postavi se proti sobé, kdy jeden drzi lapu na bfiSe a druhy
stoji v postoji zenkutsu - dachi (A)
-cvicenec v postoji provadi tdery gyaku - zuki 0 10 opakovani jednou a posléze druhou

rukou (B)

-zacatek tderu musi byt pomalym pohybem a kon¢it maximalni rychlosti

Obrazek 30 Postupné zrychlovani tderu (Zdroj: autor)
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e Vstanl z lehu (obr. 31)

-rychlostni cviceni dle Fojtika a Michalova (1996)

-cvicenci utvoii dvojice, pficemz jeden leZi na bfiSe a druhy stoji nad nim (A)

-lezici cvicenec se snazi co nejrychleji vstdit a druhy se mu v tom snazi zabranit

blokovanim (B)

Obrazek 31 Vstan z lehu (Zdroj: autor)

e (Gyaku - zuki s odporem (obr. 32)

-cvicenec se postavi k zebfinam do postoje zenkutsu - dachi a da si kolem téla expandér,
ktery drzi v rukou (A)
-provadi pravou rukou uder gyaku - zuki maximalni rychlosti, pficemz mu v tom bude

branit expandér (B)

Obrazek 32 Gyaku — zuki s odporem (Zdroj: autor)
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2.8.3 Vybrand cviceni pro rozvoj lokomoce

e Béh na misté u opory s postupnym zrychlovanim az k individudlnimu maximu

(obr. 33)

-rychlostni cviceni dle Fejteka a Mazurovové (1990)

-cvicenec zaujme postoj u stény a provadi béh na misté

Obrazek 33 B¢h na misté u opory s postupnym zrychlovanim az k individualnimu

maximu (Zdroj: autor)

e Slalomovy b&h (obr. 34)

-rychlostni cvi¢eni na rozvoj lokomoce dle Fejteka a Mazurovové (1990)
-na zem postavime 4 kuzele pfiblizné 5 metrd od sebe (A)
-cvicenec provadi slalom ze startovni ¢asti kolem kuZzelt (B) a vraci se po ob&hnuti

vSech kuzelil zpét do cilové cary

Obrézek 34 Slalomovy béh (Zdroj: autor)
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e Clunkovy b&h(obr. 35)

-rychlostni cviceni dle Fejteka a Mazurovové (1990)
-na zemi vyzna¢ime Ctyfi vzdalenosti, ptiblizné 5 metrd od sebe (A)
-cvicenec provadi béh k prvni meté (B) a zpét, nasledné k druhé meté (C) a takto

postupuje az na posledni metu a vraci se do cilové ¢ary

Obrazek 35 Clunkovy béh (Zdroj: autor)

e Bé&h maximalni rychlosti s letmym startem (obr. 36)

-rychlostni cviceni dle Fejteka a Mazurovové (1990)
-cvicenec zaujme zakladni pozici pro letmy start (A)

-cvicenec provadi béh na vzdalenost 20 — 50 m (B)

Obrazek 36 Beh s maximalni rychlosti s letmym startem (Zdroj: autor)
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e Béh do schodu a dola (obr. 37)

-rychlostni cviceni dle Fejteka a Mazurovové (1990)

-cvicenec provadi béh do schodii a dola

Obrazek 37 Béh do schodt a dolt (Zdroj: autor)

e Stafetovy b&h druzstev (obr. 38)

-rychlostni cvi¢eni na rozvoj lokomoce dle Fejteka a Mazurovové (1990)

-cvicence rozdélime do dvojic (A)

-na povel vybiha prvni z dvojice k meté vzdalené 10 — 15 metri (B), po dosazeni mety
provede obratku a bézi zpét

-dalsi cviCenec startuje dotykem

Obrazek 38 Stafetovy béh druzstev (Zdroj: autor)
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e Zavod trojic (obr. 39)

-cviceni zamétené na rozvoj lokomoce dle Perice (2004) provadime tak, ze déti utvofi
trojice (A), kdy prvni a tfeti je otoceny dopiedu a druhy je oto¢eny ¢elem vzad
-provadime béh na druhy konec télocviény (B), kdy se musi prvni a tfeti dotknout stény
a nasleduje beh zpatky

-okamzité se déti vyméni tak, Ze prvni a tieti pobézi ¢elem vzad a druhy poptedu

-vitézi dvojice, kterd prvni prob&hne startovni (cilovou) ¢aru

Obrazek 39 Zavod trojic (Zdroj: autor)

e Bérecké Stafety (obr. 40)

- dle Perice (2012) utvofime z cvicenct druzstva tak, aby v jednom bylo 5-6 cvi¢enct
(A)

-déti startuji z riznych poloh — z kleku, ze dfepu, ze sedu nebo lehu na biise (B)

-kazdy cvicenec bézi k meté vzdalené asi 10 metrti, kterou obéhne a vraci se zpét,
nasledné vybiha dalsi

-kazdy bézi jednou az dvakrat

-v prubéhu béhu provadime rizné tkony — uprostied vyskok, obrat o 360 stupii, kotoul

nebo preskok prekazky

. '

\.

&5

Obrazek 40 Bézecké stafety (Zdroj: autor)
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e Stafeta se Svihadlem (obr. 41)

-cviceni dle Perice (2012) provedeme tak, Ze cvi€enci utvoii dvojice a postavi se za sebe
(A)

-nasleduje be¢h k mete, za kterou lezi §vihadlo (B)

-provedeme 10 pteskokti snozmo (C), nasledné se vraci cviCenec zpét a preda Stafetu
druhému

-celé opakujeme dvakrat

| TRBX

Obrazek 41 Stafeta se $vihadlem (Zdroj: autor)

e Honic¢ka v trojicich (obr. 42)

-cviceni dle Zapletala (1973) provedeme tak, Ze rozdélime déti do trojic a musi se chytit
Zaruce
-jedné trojici ddme babu a ta musi chytat ostatni trojice, babu predavaji jen oba krajni

-na piedani baby staci, kdyz se dotknou pouze jednoho z jiné trojice

Obrazek 42 Honicka v trojicich (Zdroj: autor)
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e Piebihani pres tyce (obr. 43)

-frekven¢ni cviceni dle Perice (2012)
-postavime cvicence tésn¢ za sebe a pred prvniho postavime nekolik tycek vedle sebe
(A)

-cvicenec provadi co mozna nejrychleji ptebihdni a ptfitom klade kazdy krok do samotné
mezery nebo oba dokroky levou i pravou nohou (B)

Obrazek 43 Prebihani pies tyce (Zdroj: autor)

2.9 Navrzeny tréninkovy program

2.9.1 Doba trvani programu

Tento tréninkovy program, uréeny pro rozvoj rychlosti u déti mladSiho Skolniho
véku, trval po dobu tfi mésici. V tomto obdobi prob&hlo celkem 25 tréninkovych
jednotek (lekci) a to vzdy dvakrat tydné, kazdé utery a ¢tvrtek. Celkovy Cas tréninkové
jednotky byl vzdy 60 minut.

2.9.2 Clenéni programu

Cely tfimésic¢ni program byl rozdélen do tii jednotlivych mésich a to leden, tinor
a brezen. Po tuto dobu byla v kazdém mésici provadéna jednotliva cvi¢eni na rozvoj
vSech druhti rychlosti. Respektive to byla rychlost reakce, jednotlivého pohybu a
lokomoce, do které patii rychlost akceleracni, frekvenéni a se zménou sméru. Ug€inili
jsme tak proto, aby u déti nedochazelo ke ztraté nékteré z rychlosti, jak by se stalo
v piipadé, Zze bychom si jednotlivé druhy rychlosti rozdélili do jednotlivych mésicu
(leden - reakce, tnor - jednotlivy pohyb a biezen - lokomoce).
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2.9.3 Prvni mésic tréninkového programu

V prvnim mésici tréninkového programu (leden) probéhlo celkem 9
tréninkovych jednotek, uréenych na rozvoj rychlosti (reakéni, jednotlivého pohybu a
lokomoce - akcelerace, frekvence a se zménou sméru). Samoziejmé v tomto obdobi byl
soucasti také trénink karate.

Zamétili jsme se hlavné na rozvoj reakéni rychlosti. Ostatni druhy rychlosti
jsme procvic¢ovali s reakéni proto, aby u cvi¢encti nedoslo ke stagnaci rychlosti
jednotlivého pohybu a lokomoce.

Vzdy na zacatku tréninkové jednotky probihalo zahtati ve formé rtznych her
(vybijend, pavouci nebo mrazik), nésledovalo rozcviceni, pfi kterém bylo postupné
protazeno celé té€lo od hlavy, pfes ramena a trup, az po dolni koncetiny. Na konci
tréninkové jednotky vzdy probihal lehky stre¢ink na uvolnéni. Piiklad tréninkové

jednotky pro prvni mésic tréninkového programu viz ptiloha 1.

Béhem tréninku bylo hodné vyuzivano cviceni ve dvojicich.

Casové rozdéleni tréninku

sloZKy tréninku | procentualni | ¢asové

zastoupeni zastoupeni

zahrati a rozeviceni 17% 10 min

rozvoj reakce 20% 12 min

rozvoj jednotlivého 15% 9 min

pohybu

rozvoj lokomoce 15% 9 min

trénink karate 33% 20 min

Rozvoj reakéni rychlost

Tomuto rozvoji rychlosti jsme se béhem tréninkové jednotky vénovali pfiblizné
12 minut. Tuto rychlost jsme béhem tréninku v prvnim obdobi preferovali. Cilem bylo
zlepsit u mladych cvi¢encii schopnost reagovat na urcity podnét. Tento druh rychlosti
jsme rozvijeli pomoci akustického, optického a taktniho signalu. Pomoci nasledujicich
cviCeni, ktera jsme béhem prvniho mésice programu pouzili, by mélo dojit k zrychleni

reak¢ni doby pfi pocatku piasobeni podnétu a zahdjenim pohybu.
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Reakéni rychlost je v karate velice diilezitd. Moderni pojeti karate je pfevazné o
rychlosti a rychlost reakce je jeji nedilnou soucasti. Od této rychlosti se odviji rychlost
reakce karatisty na uder nebo kop protivnika a umozni mu tak 1épe reagovat na jeho
pohyb.

Vvéet pouzitych cviéeni pro rozvoj reakéni rychlosti:

e starty z nizkych poloh na rtizné signaly
e vysoké starty na rizné signaly

e starty z vysokych poloh ve dvojicich

e zrcadlova cviceni

e hry postiehu

Rozvoj jednotlivého pohybu

Rozvoji tomuto typu rychlosti jsme v prvnim mésici vénovali vzdy pfiblizné 9
minut. Zaci by diky nésledujicim cvicenim méli zlepsit svoji praci télem, rychlejsi
zmeény polohy téla a zrychleni uderti a kopl u cvicencu.

U karatistl je tento typ rychlosti dulezity, aby lépe pracovali svym télem, aby
jejich nacasovani kopii a uderti bylo rychlé a pfesné a nedovolovalo tak jejich soupefi
ptipravu na jejich techniky.

Vvéet pouzitych cviéeni pro rozvoj jednotlivého pohybu:

e vybijena ve form¢& hry
e pieskoky ptes Svihadlo

e preskakovani ptes velké lano

Rozvoj lokomoce

Této cCasti rychlosti jsme se také vénovali beéhem tréninku 9 minut. Cvicenci by
pomoci nasledujicich cviceni méli zrychlit svoji schopnost prekonat urcité vzdalenosti a
pfemisténi se v prostoru.

V modernim pojeti karate, zejména kumite (boj), je prekondvani vzdalenosti
velice dulezité. Je to otdzka chvile, kdy jsme od soupeie metr a nasledné¢ se pomoci
ptisunt dostaneme az K jeho télu. Nasledny kop ¢i tider nebo podmét je na nas. K tomu
ale potfebujeme mit rychlé lokomo¢ni schopnosti.

Vvéet pouzitych cvi¢eni pro rozvoj lokomoce:

e hvézdicové drahy
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e atleticka abeceda

2.9.4 Druhy mésic tréninkového programu

Ve druhém obdobi tréninkového programu (Unor) probéhlo celkem 8
tréninkovych jednotek. V tomto obdobi jsme preferovali rozvoj rychlosti jednotlivého
pohybu. Zbylé rychlosti, jako rychlost reak¢ni a lokomoce, se trénovaly téz, aby
nedoslo k jejich stagnaci na ukor rychlosti jednotlivého pohybu. Dosavadni cviceni

jsme se snazili obménit, aby trénink byl pro déti vice zabavny. Pfiklad tréninkové

jednotky pro druhy mésic tréninkového programu viz ptiloha 1.

Casové rozdéleni tréninku

sloZKy tréninku | procentualni | ¢asové

zastoupeni zastoupeni

zahtati a rozcviceni 17% 10 min

rozvoj jednotlivého 20% 12 min

pohybu

rozvoj reakce 15% 9 min

rozvoj lokomoce 15% 9 min

trénink karate 33% 20 min

Vvéet pouzitych cvi¢eni pro rozvoj jednotlivého pohybu:

cvifeni S gymnastickymi ty¢emi

cvi¢eni se zmé&nou poloh téla

vybijena

starty z riznych poloh

Vvéet pouzitych cviceni pro rozvoj reakéni rychlosti:

cviceni s micky

hra na bilou a ¢ernou

kratké sprinty
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Vvéet pouzitych cvi¢eni pro rozvoj lokomoce:

e slalomy se zménou sméru a s riznymi prvky
e Stafetové hry
e atleticka abeceda

e (Clunkovy béh

2.9.5 Treti mésic tréninkového programu

V poslednimobdobi tréninkového programu (bfezen) probéhlo celkem 8
tréninkovych jednotek. Béhem této posledni ¢asti jsme se hlavné zaméfili na rozvoj
lokomoéni rychlosti, avSak byly opét procvicovany i vSechny ostatni druhy rychlosti
(reakéni i jednotlivého pohybu), aby nedoslo u naSich svéfencu ke stagnaci. Jako
Vv kazdém z nasich tréninkovych obdobi i zde byl soucasti trénink karate.

Opét jsme se snazili byt pii zadavani cviceni pro déti kreativni,
abychomudrzelijejich pozornost a trénink je hlavné bavil. Ptiklad tréninkové jednotky

pro tieti mésic tréninkového programu viz ptiloha 1.

Casové rozdéleni tréninku

slozky tréninku | procentualni | ¢asové

zastoupeni zastoupeni

zahvati a rozeviceni 17% 10 min

rozvoj lokomoce 20% 12 min

rozvoj reakce 15% 9 min

rozvoj jednotlivého 15% 9 min

pohybu

trénink karate 33% 20 min

Vvéet pouzitych cvi¢eni pro rozvoj lokomoce:

e slalomovy b¢h
e (Clunkovy béh
e béh v ureném rytmu mezi znackami

e béh do schodu 1 dolu
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e maximalni rychlost béZzeckého kroku na misté
e Stafetové hry
e vyskoky na lavi¢ku a seskoky

e piekondvani vzdalenosti v riiznych polohach

Vyéet pouzitych cviceni pro rozvoj reakéni rychlosti:

e pohybova reakce na signal
e chytani ptihravky od spolucvic¢ence v riznych polohach

e zrcadlova cviceni

Vvéet pouzitych cviéeni pro rozvoj jednotlivého pohybu:

e b¢h maximalni rychlosti s letmym startem

preskoky pies pasek

preskakovani

hazeni a chytani mice

hazeni
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3 Cile prace, ukoly a hypotézy

3.1 Cile prace

Cilem prace je vytvofeni a ovéfeni souboru cviceni pro rozvoj rychlostnich

schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku v Karate.

3.2 Ukoly prace

. teoretické zpracovani problematiky

. navrzeni a vytvoreni souboru cviceni pro rozvoj rychlostnich schopnosti
. vymezeni vyzkumného souboru

. provedeni prvniho testovani za pomoci vybranych rychlostnich testl

. realizovat vytvoreny soubor cviceni pro rozvoj rychlostnich schopnosti

. provedeni druhého testovani pomoci vybranych rychlostnich testt

~N OO U AW N

. porovnani a vyhodnoceni vysledkt

3.3 Hypotézy

3.3.1 Pracovni hypotéza

Al: Predpokladame, Ze po =zafazeni vytvofeného souboru cviceni do
tiimési¢niho tréninkového programu karate (2 x 60 min. v tydnu) dojde ke zvySeni
urovné rychlostnich schopnosti u vybrané skupiny déti mladsiho Skolniho véku.
(Ovétovat tuto hypotézu budeme pomoci vybranych rychlostnich testi, vyhodnoceni
prob&hne s vyuZzitim statistickych testli, statisticky vyznamné budou vysledky, kde

nastane zlepseni 0,05 %).

3.3.2 Statisticka hypotéza

Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze Al

HO: Mezi jednotlivymi méfenimi (pfed/po) testu nebude statisticky vyznamny rozdil.
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(Nedojde ke zvyseni tirovné rychlostnich schopnosti u vybrané skupiny).

Ho : p1 = p2

X1 — primérna hodnota ziskana ze vstupniho méfeni za pomoci vybranych rychlostnich

testd
X2 — prumérnd hodnota ziskand ze zavéreného meéfeni za pomoci vybranych
rychlostnich testa

u — stfedni hodnota (prvniho a druhého méteni)

H1 — Mezi jednotlivymi métenimi (pfed/po) testu bude statisticky vyznamny rozdil.

(Dojde ke zvySeni urovné rychlostnich schopnosti u vybrané skupiny).

H1 : pl #p2
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4 Metodologie

4.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumu byli zafazeni lehce pokrocili cvicenci karate. V cilové skupiné
cvidilo 30 déti, 25 chlapcii a 5 divek ve véku 6 — 11 let. Vichni pochazeli z Ceskych
Budgjovic a cviéili karate v oddile TJ Karate Ceské Budgjovice.

Na tuto skupinu byl aplikovan tfimési¢ni tréninkovy program, ktery ma zajistit

zvyseni rychlostnich schopnosti.

4.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum probihal tii mésice (23. prosince 2013 — 1. dubna 2014) v oddile TJ
Karate Ceské Budgjovice, kde zaroven probéhlo testovani i méfeni. Mnou navrzeny
tréninkovy program jsem vzdy vedl osobné. V ramci vyzkumu probéhlo na zacatku a na
konci tréninkového obdobi hodnoceni rychlostnich schopnosti skupiny. Rychlostni
schopnosti byly zjiStovany pomoci Sesti obecnych a tifi specializovanych rychlostnich
testll. Celkem probéhlo 25 tréninkovych jednotek. Z divodu mé nemoci 1 tréninkova

jednotka odpadla.

4.3 Metody vyzkumu a ziskani dat

Pti ziskdvani informaci, materiali a zpracovani bakalaiské prace, bylo pouzito

téchto pracovnich metod:

4.3.1 Obsahova analyza pisemnych pramenii

Za pomoci této metody byla umoznéna prace pro ziskani dat a informaci,
objektivné a systematicky vyuzit pisemnych pramenti a provést jejich rozbor. Touto

metodou doslo ke zpracovani pisemnych pramend.

4.3.2 Metoda testovani a méreni

Pro nas vyzkum byla zvolena ptfedev§im metoda testovani a méfeni. Bylo vybrano

5 obecnych testl a 4 specializovanych. Obecné testy byly vybrany od autori M¢koty a
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BlahuSe. Specializované testy byly sestaveny pro potfeby karate piedevsim dle

Zbinovského.

4.3.2.1 Vybrané testy pro Zjisténi obecné rychlosti (Mékota, Blahus, 1983)
Tyto testy byly vybrany a pouzity za Ucelem zjisténi urovné obecnych
rychlostnich schopnosti u testované skupiny déti. Kompletni popis jednotlivych testa

vcetné provedeni a fotodokumentace viz ptiloha 2.

1. Tapping rukou
e Testovani frekvencni rychlosti hornich koncetin. Provadéni opakovaného
tappingu rukou po dobu 20 sec.

N

Tapping nohou
e Testovani frekvencni rychlosti dolnich koncetin. Provadéni opakovaného
tappingu nohou po dobu 20 sec.

3. Clunkovy b&h 4 x 10 metrd s obihanim a dotykanim met
e Testovani bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru.

>

Slalomovy béh
e Testovani lokomoce.

5. Zachyceni padajiciho predmétu rukou v sedu — ty¢
e Testovani reakéni rychlosti.

4.3.2.2 Vybrané testy pro zjisténi specializované rychlosti

Dle Zbinovského (1990) byly vybrany a upraveny tyto testy pro pottebu karate.

Kompletni popis jednotlivych testii véetné provedeni a fotodokumentace viz piiloha 2.

1. Udery do lapy na ¢as
e Testovani rychlosti jednotlivého pohybu hornich koncetin. Provadime
opakované udery do lapy po dobu 30 sec.

2. Kopy do lapy na ¢as
e Testovani rychlosti jednotlivého pohybu dolnich koncetin. Provadime
opakované pohyby do lapy po dobu 30 sec.

3. Udery se zménou bojového postoje
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e Testovani rychlosti jednotlivého pohybu. Provadime opakované ptisuny
po dobu 20 sec.

4. Zachyceni rovného pravitka o sténu
e Testovani reak¢ni rychlosti.

4.4 Analyza dat

Namétené udaje vybranych rychlostnich testt a testd z karate byly zpracovany
do tabulek a vneseny do grafi na PC v programu Microsoft Excel ®. Pouzitim
aritmetického priméru a smérodatné odchylky jsme dosahli vyhodnoceni testi.
Vysledek, kde hladina vyznamnosti dosahla 0,05, byl povazovan za statisticky

signifikantni.

4.5 Omezeni

Vyzkum byl ovlivnén dvéma faktory: vné€j§imi vlivy (teplota prostiedi,
technické podminky, psychické rozpolozeni testovanych osob, unava, stres aj.) a
chybami méfeni. Ty mohly nastat pfi nezkuSenosti osoby, kterd méfeni provadéla.
Méfeni jsem provadél osobné s pomoci piitomnych trenérii oddili TJ Karate Ceské

Budé&jovice.

4.6 Ekonomicka rozvaha vyzkumu

- Materialni vybaveni: stopky, méfici pAsmo, psaci potieby, zdznamovy arch,
ostatni vybaveni potiebné k testovani pouZziji z vybaveni télocvicny.

- Pocitac ke zpracovani BP a DVD — vlastni.

- Nafoceni zakladnich postoju, udera a kopt.

- Pfistup do knihoven.

4.7 Statistické vyhodnoceni

Vsechny statistické analyzy byly provadény s vyuZitim programovaciho jazyka

R (verze 3.1.1.2014). Prezentovana data jsou prumér + smeérodatna odchylka. Pro
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determinaci rozdild mezi skupinami byl pouzit parovy t-test a Wilcoxiv test.

Vyznacené rozdily jsou povazovany za signifikantni pii p<0,05.
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5 Vysledky vyzkumu

5.1 Vysledky méreni testii rychlosti

Pro prvni testovani se urcil termin na konci prosince (23. 12. 2013) a druhé
testovani prob&hlo na zacatku dubna (1. 4. 2014). Seznam a tabulky s vysledky

rychlostnich testt viz piiloha 3.

Tabulka 1: Vysledky méfeni rychlostnich testa

Druh testu 1. Testovani 2. Testovani Rozdil ZlepSeni
- prumér - prumér
Tapping rukou 38n 40 n +2n ANO
(n)
Tapping nohou 25n 27 n +2n ANO
(n)
Clunkovy béh 12,7 s 12,5s -0,2s ANO
(s)
Slalomovy béh 19,2's 18,5 -0,7s ANO
(s)
Zachyceni 18,4 cm 17,4cm -1cm ANO
padajiciho
predmétu
rukou v sedu —
ty¢ (cm)
Vysvétlivky:

n = pocet opakovani
cm = centimetr
s = sekunda
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5.1.1 Tapping rukou
V prvnim méfeni (graf ¢. 1) 23. 12. 2013 byla primérna hodnota tappingu rukou
38 opakovani. Pii druhém testovani 1. 4. 2014 byla naméfena primérna hodnota 40

opakovani. Rozdil mezi testovadnimi je 2 opakovani.

Tabulka 2: Vysledky testu tappingu rukou

Druh testu 1. Testovani 2. Testovani Rozdil
- prumér - prumér
Tapping rukou 38n 40 n +2n
(n)
TAPPING RUKOU NA CAS
50 N b
a
40 A
<
(=] 30 H
=
>
(8]
-
[} 20 A
QD
o
a
10
0 4

1.testovani 2.testovani

Primérné hodnoty cvicencu

Graf 1: Vysledky testu tappingu rukou

Primémé hodnoty tappingu rukou na ¢as (20s) u tficeti cvicenct. Test byl provadén 2x
v Casovém rozmezi (3 meésice) mezi 1. a 2. testovanim. Z grafu je patrné vyznamné zlepSeni
vykonnosti po 2. testovani. Vynesené hodnoty jsou primérem + smérodatna odchylka. Riizna

pismena vyjadiuji signifikantni rozdily mezi testovanymi skupinami (p<0,05).
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5.1.2 Tapping nohou

V prvnim méteni (graf ¢. 2) 23. 12. 2013 byla primérna hodnota tappingu nohou
25 opakovani. Pfidruhém testovani 1. 4. 2014 byla naméfena primérna hodnota 27

opakovani. Rozdil mezi testovanimi je 2 opakovani.

Tabulka 3: Vysledky testu tappingu nohou

Druh testu 1. Testovani 2. Testovani Rozdil
- prumér - prumér
Tapping nohou 25n 27n +2n
(n)
TAPPING NOHOU NA CAS
b
30 - @
25 -
S 20
3
=
S 15 A
e
[T}
S 10 4
a
5 -
0 = T

1.testovani 2.testovani

Primérné hodnoty cvicenct

Graf 2: Vysledky testu tappingu nohou

Primémé hodnoty tappingu nohou na €as (20s) u tficeti cvi¢enct. Test byl provadén 2x
v ¢asovém rozmezi (3 méesice) mezi 1. a 2. testovanim. Z grafu je patrné zlepSeni vykonnosti po
2. testovani. Vynesené hodnoty jsou primérem + smérodatnd odchylka. Rliznd pismena

vyjadiuji signifikantni rozdily mezi testovanymi skupinami (p<0,05).
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5.1.3 Clunkovy béh
V prvnim méfeni (graf ¢. 3) 23. 12. 2013 byla primérna hodnota ¢lunkového

béhu 12,7 sekund. Pfi druhém testovani 1. 4. 2014 byla naméfena praimérna hodnota

12,5 sekund. Rozdil mezi testovanimi jsou 0,2 sekundy.

Tabulka 4: Vysledky testu ¢lunkového béhu
Druh testu 1. Testovani 2. Testovani Rozdil
- prumér - prumér
Clunkovy béh 12,7 s 12,55 025
(s)
CLUNKOVY BEH
15,0 - a b
T
|
10,0 ~
o
(7]
O 12,7
5,0 -
0,0 T
2.testovani

1.testovani
Priimérné hodnoty cvicencu

Graf 3: Vysledky testu ¢lunkového béhu

Primérné hodnoty ¢lunkového béhu u tiiceti cvicencl. Test byl provadén 2x v ¢asovém
rozmezi (3 mésice) mezi 1. a 2. testovanim. Z grafu je patrné mirné zlepSeni vykonnosti po 2.

testovani. Vynesené hodnoty jsou primérem + smérodatna odchylka. Rzna pismena vyjadiuji

signifikantni rozdily mezi testovanymi skupinami (p<0,05).
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5.1.4 Slalomovy béh
V prvnim méteni (graf ¢. 4) 23. 12. 2013 byla primérna hodnota slalomového

béhul9,2 sekund. Pi idruhém testovani 1. 4. 2014 byla naméfena pramérna hodnota

18,5 sekund. Rozdil mezi testovanimi jsou 0,7 sekundy.

Tabulka 5: Vysledky testu slalomového béhu
Druh testu 1. Testovani 2. Testovani Rozdil
- prumér - prumér
Slalomovy béh 19,2 s 18,55 -0,7s
(s)
SLALOMOVY BEH
25,0 -
@ b
20,0 A i
1
v 15,0 A
(7,]
©
O
10,0 N 19'2
5,0 -
0,0 T
1.testovani 2.testovani

Primérné hodnoty cvic¢encti

Graf 4:Vysledky testu slalomového béhu

Primémé hodnoty slalomového béhu u tficeti cvicencii. Test byl provadén 2x v

casovém rozmezi (3 mesice) mezi 1. a 2. testovanim. Z grafu je patrné zlepSeni vykonnosti po 2
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testovani. Vynesené hodnoty jsou primérem + smérodatna odchylka. Rizna pismena vyjadiuji

signifikantni rozdily mezi testovanymi skupinami (p<0,05).

5.1.5 Zachyceni padajiciho piedmétu rukou v sedu - ty¢

V prvnim méfeni (graf ¢. 5) 23. 12. 2013 byla prumérna hodnota zachyceni

padajiciho pfedmétu rukou v sedu - ty¢ 18,4 cm. Pii druhém testovani 1. 4. 2014 byla

naméfena primérna hodnota 17,4 cm. Rozdil mezi testovanimi je 1 cm.

Tabulka 6: Vysledky testu zachyceni padajiciho pfedmétu rukou v sedu - ty¢

Druh testu 1. Testovani 2. Testovani Rozdil
- prumér - prumér
Zachyceni 18,4 cm 17,4 cm -1cm
padajiciho
predmétu
rukou v sedu —
ty¢

ZACHYCENI PADAJICIHO PREDMETU RUKOU

V SEDU - TYC
25 - 8 a
20 A
c T
°3 15 -
=
>
o
“ -
>8 10 18,4
(o]
o
5 .
0 T
1.testovani 2.testovani

Priimérné hodnoty cvi¢encu

Graf 5: Vysledky testu zachyceni padajiciho pfedmétu rukou v sedu — ty¢
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Pramémé hodnoty zachyceni padajiciho predmétu rukou v sedu — tycu tficeti
cvi¢encll. Test byl provadén 2x v ¢asovém rozmezi (3 mesice) mezi 1. a 2. testovanim. Z grafu
je vidét nepatrné zlepSeni vykonnosti po 2. testovani. Vynesené hodnoty jsou primérem =+
smérodatna odchylka. Raznd pismena vyjadiuji signifikantni rozdily mezi testovanymi

skupinami (p<0,05).

5.2 Vysledky méreni vybranych testa z karate

Pro prvni testovani se urcil termin na konci prosince (23. 12. 2013) a druhé
testovani prob¢hlo na zacatku dubna (1. 4. 2014). Seznam a tabulky s vysledky

rychlostnich testl viz pfiloha 3.

Tabulka 7: Vysledky méfeni vybranych testl z karate

Druh testu 1. Testovani 2. Testovani Rozdil ZlepSeni
- primér - primér prava/leva prava/leva
prava/leva prava/leva
Udery do lapy 46/49 n 50/53 n +4/+4 n ANO/ANO
na cas (n)
Kopy do lapy 34/33 n 36/36 n +2/+3n ANO/ANO
(n)
Udery se 10 n 12 n +2n ANO
zmeénou
bojového
postoje (n)
Zachyceni 20,6 cm 19 cm -1,6 cm ANO
rovného
pravitka o
sténu
Vysvétlivky:

n = pocet opakovani

cm = centimetr
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5.2.1 Udery do lapy na éas

V prvnim méteni (graf ¢. 6) 23. 12. 2013 byla primérna hodnota uderd do lapy
na Cas pro pravou ruku 46 opakovani a pro levou ruku 49 opakovani. Pii druhém
testovani 1. 4. 2014 byla naméfena primérnd hodnota pro pravou ruku 50 opakovani a
pro levou ruku 53 opakovani. Rozdil mezi testovanimi u pravé a levé ruky jsou 4

opakovani.

Tabulka 8: Vysledky testu uderti do lapy na ¢as

Druh testu 1. Testovani 2. Testovani Rozdil ZlepSeni
- prumer - prumer prava/leva prava/leva
prava/leva pravia/leva
Udery do lapy 46/49 n 50/53 n +4/+4 n ANO/ANO
na cas (n)
70 - UDERY DO LAPY NA CAS
b
60 - b a
a

50 -
'c 40 -
o3
=
3 30 4
)
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4]
& 20 -

10 A

0 = T 1

1.testovani/prava 2.testovani/prava 1.testovanifleva 2.testovani/leva
ruka ruka ruka ruka

Primérné hodnoty cvi¢enct

Graf 6: Vysledky testu udert do lapy na ¢as
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Primérné hodnoty udert do lapy (prava a leva) na ¢as (30s) u tficeti cvicencl. Test byl
provadén 2x v casovém rozmezi (3 mésice) mezi 1. a 2. testovanim. Z grafu je patrné vyznamné
zlepSeni vykonnosti u pravé i levé ruky po 2. testovani. Vynesené hodnoty jsou prumérem =+
smérodatna odchylka. Raznd pismena vyjadiuji signifikantni rozdily mezi testovanymi

skupinami (p<0,05).

5.2.2 Kopy do lapy na cas

V prvnim méfeni (graf ¢. 7) 23. 12. 2013 byla pramérna hodnota kopu do lapy
na ¢as pro pravou nohu 34 opakovani a pro levou nohu 33 opakovani. Pfi druhém
testovani 1. 4. 2014 byla naméfena primérnd hodnota pro pravou nohu 36 opakovani a
pro levou nohu 36 opakovéni. Rozdil mezi testovanimi u pravé ruky je +2 opakovani a

u levé ruky +3 opakovéni.

Tabulka 9: Vysledky testu kopt do lapy na ¢as

Druh testu 1. Testovani 2. Testovani Rozdil ZlepSeni
- primér - primér prava/leva prava/leva
prava/leva prava/leva
Kopy do lapy 34/33 n 36/36 n +2/+3n ANO/ANO
na c¢as (n)
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Primérné hodnoty cvi¢encli

Graf 7: Vysledky testu kopt do lapy na ¢as

Primérné hodnoty kopt do lapy (prava a levd) na ¢as (30s) u tficeti cvienct. Test byl
provadén 2x v Casovém rozmezi (3 mésice) mezi 1. a 2. testovadnim. Z grafu je patrné vyznamné
zlepSeni vykonnosti u pravé i levé ruky po 2. testovani. Vynesené hodnoty jsou primérem =+
smérodatnd odchylka. Ruznad pismena vyjadiuji signifikantni rozdily mezi testovanymi

skupinami (p<0,05).

5.2.3 Udery se zménou bojového postoje

V prvnim méteni (graf ¢. 8) 23. 12. 2013 byla primérna hodnota udert se
zménou bojového postoje 10 opakovani. Pii druhém testovani 1. 4. 2014 byla namétena

primé&rnd hodnota 12 opakovani. Rozdil mezi testovanimi je 2 opakovani.

Tabulka 10: Vysledky testu udert se zménou bojového postoje

Druh testu 1. 2. Testovani Rozdil
Testovani - pramér
- prumér
Udery se zménou 10n 12n +2n
bojového postoje (n)
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UDERY SE ZMENOU BOJOVEHO POSTOJE
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Graf 8: Vysledky testu uderti se zménou bojového postoje

Primérné hodnoty uderti se zménou bojového postoje na cas (20s) u tficeti cvicencl.
Test byl provadén 2x v ¢asovém rozmezi (3 mésice) mezi 1. a 2. testovanim. Z grafu je patrné
vyznamné zlepSeni vykonnosti po 2. testovani. Vynesené hodnoty jsou primérem + smérodatna

odchylka. Rizna pismena vyjadiuji signifikantni rozdily mezi testovanymi skupinami (p<0,05).

5.2.4 Zachyceni rovného pravitka o sténu

V prvnim méfeni (graf ¢. 9) 23. 12. 2013 byla primérna hodnota zachyceni
rovného pravitka o sténu 20,6 cm. Pfidruhém testovani 1. 4. 2014 byla naméfena

primérnéd hodnota 19 cm. Rozdil mezi testovanimi je 1,6 cm.

Tabulka 11: Vysledky testu zachyceni rovného pravitka o sténu

Druh testu 1. Testovani 2. Testovani Rozdil
- priumér - prumér
Zachyceni rovného 20,6 cm 19 cm -1,6 cm
pravitka o sténu
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ZACHYCENi ROVNEHO PRAVITKA O STENU
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Graf 9: Vysledky testu zachyceni rovného pravitka o sténu

Primémé hodnoty zachyceni rovného provitka o sténu u tficeti cvicencii. Test byl
provadén 2x v ¢asovém rozmezi (3 mésice) mezi 1. a 2. testovanim. Z grafu je vidét nepatrné
zlepSeni vykonnosti po 2. testovani. Vynesené hodnoty jsou prumerem + smérodatna odchylka.

Riizna pismena vyjadiuji signifikantni rozdily mezi testovanymi skupinami (p<0,05).
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6 Diskuse

6.1 Diskuse k vysledkim rychlostnich testii a vybranych testa z karate

Z celkove deviti rychlostnich testti jsme dosahli statistického zlepSeni u sedmi
testi. U zachyceni padajiciho pfedmétu rukou v sedu — ty¢ a zachyceni rovného
pravitka o sténu se statisticky vyznamny rozdil nepotvrdil.

Prvnim testem byl zvolen tapping rukou, ktery mél testovat rychlostni
schopnosti jednotlivého pohybu hornich koncetin. Pii prvnim testovani 23. 12. 2013
jsme naméfili u cvi¢enct primérné hodnoty 38 opakovani. Po absolvovani tfiméesi¢niho
tréninkového programu jsme naméfili 1. 4. 2014 primérné hodnoty 40 opakovani.
Rozdil mezi testovdnimi je 2 opakovéani. Toto zlepSeni povazujeme za statisticky
vyznamné.

Druhy test tapping nohou byl zvolen pro testovani rychlostni Sschopnosti
jednotlivého pohybu dolnich konéetin. Pfi prvnim testovani 23. 12. 2013 jsme naméfili
primérné hodnoty 25 opakovani. U druhého testovani 1. 4. 2014 jsme ziskali pramérné
hodnoty 27 opakovani. Rozdil mézi testovanimi je 2 opakovani. Jedna se o statisticky
vyznamné zlepSeni.

Ttetim testovanim pomoci ¢lunkového béhu jsme zjistovali bézecké rychlostni
schopnosti se zménou sméru. U prvniho testovani 23. 12. 2013 jsme naméfili primérné
hodnoty 12,7 sekundy. U druhého méfeni 1. 4. 2014 jsme naméfili primérné hodnoty
12,5 sekundy. Rozdil mézi testovanimi je 0,2 sekundy. Mezi métenimi je signifikantni —
statisticky vyznamny rozdil.

Ctvrtym testem byl zvolen slalomovy b&h, ktery testoval rychlost lokomoce. Pii
prvnim testovani 23. 12. 2013 jsme naméfili pruimémé hodnoty 19,2 sekundy a pii
druhém testovani 1. 4. 2014 jsme ziskali primérné hodnoty 18,5 sekundy. Rozdil mezi
testovanimi je 0,7 sekundy. MliZeme fici, Ze se jedna o statistické zlepSeni.

Patym testem byl zvolen jako posledni test obecné rychlosti zachyceni
padajiciho pfedmétu rukou vsedu — ty¢, kterym jsme testovali reakcéni rychlost.
V prvnim testovani 23. 12. 2013 jsme naméfili primérné hodnoty 18,4 centimetra.
V druhém testovani 1. 4. 2014 jsme ziskali primérné hodnoty 17,4 centimetri. Rozdil
mezi testovanimi je 1 centimetr. U tohoto testovani doslo K zlepseni, ovSem ne

k statistickému zlepseni.
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Sesty test udery do lapy na &as byl zvolen jako prvni test pro zji§téni
rychlostnich schopnosti v karate. Timto testem jsme zjiStovali rychlost jednotlivého
pohybu hornich koncetin. U prvniho testovani 23. 12. 2013 jsme naméfili praimérné
hodnoty u pravé ruky 46 opakovani a u levé ruky 49 opakovani. Pii druhém testovani 1.
4. 2014 jsme naméfili primérné hodnoty u pravé ruky 50 opakovani a u levé 53
opakovani. Rozdil mezi testovanim je u pravé i levé ruky 4 opakovéni. Jednd se o
statistické (signifikantni) zlepSeni.

Sedmy test kopy do lapy na ¢as jsme pouzili pro testovani rychlosti jednotlivého
pohybu dolnich koncetin. V prvnim testovani 23. 12. 2013 jsme naméfili pramérné
hodnoty u pravé nohy 34 opakovani a u levé nohy 33 opakovani. V druhém testovani 1.
4. 2014 jsme naméfili primérné hodnoty u pravé i levé nohy 36 opakovani. Rozdil mezi
testovanimi je u pravé nohy 2 opakovani a u levé nohy 3 opakovani. Tento vysledek
muzeme povazovat za statistické zlepseni.

Osmym testem byly udery se zménou bojového postoje. Pomoci tohoto testu
jsme zjiStovali rychlost jednotlivého pohybu. Pfi prvnim testovani, které se konalo 23.
12. 2013, jsme namé¢fili primérné hodnoty 10 opakovani. V druhém testovéni 1. 4. 2014
jsme naméfili primérné hodnoty 12 opakovani. Mezi prvnim a druhym testem je rozdil
2 opakovani, diky ¢emuz mtzeme fici, ze doslo k statistickému zlepSeni.

Devaty test zachyceni rovného pravitka o sténu byl zvolen jako posledni test pro
zjisténi rychlostnich schopnosti v karate. Timto testem jsme zjiSt'ovali reakéni rychlost.
V prvnim testovani 23. 12. 2013 jsme naméfili prumérné hodnoty 20,6 centimetri.
V druhém testovani 1. 4. 2014 jsme naméfili primérné hodnoty 19 centimetrti. Rozdil
mezi testovanimi je 1,6 centimetru. V tomto testovani doSlo ke zlepSeni, ovSem ne
K statisticky vyznamnému.

Z vysledk, které jsme ziskali pomoci vybranych testd, vyplyva, Ze vyzkumny
soubor dosdhl lepSich wvysledkli v rychlostnich schopnostech po absolvovani
tiimési¢niho  tréninkového programu. Z deviti vybranych testd jsme dosahli
vyznamného zlepSeni u sedmi. NejvétSiho zlepSeni jsme dosahli u testlh udery do lapy
na Cas a ¢lunkového béhu. Naopak Zzadné statistické zlepSeni nenastalo u testll zachyceni
padajiciho pfedmétu rukou v sedu — ty¢ a zachyceni rovného pravitka o sténu, kterymi
jsme testovali reakéni rychlost. Z téchto vysledki miizeme usoudit, Ze cvieni pro
rozvoj reakéni rychlosti nemélo tolik potfebny efekt na rozvoj rychlostnich schopnosti,

jako rychlost lokomoce a jednotlivého pohybu.
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6.2 Rychlostni testy a vybrané testy z karate — diskuse k hypotéze ¢. 1

Po vyhodnoceni vysledkd rychlostnich testi a vybranych testi z karate se
potvrdilo, Ze po absolvovani tfimési¢niho tréninkového programu pro lehce pokrocilé
cvicence karate doSlo u experimentalni skupiny ke zvySeni rychlostnich schopnosti.
Hypotéza se potvrdila v celém rozsahu, s vyjimkou aspektu zachyceni padajiciho
predmétu rukou v sedu — ty¢ a zachyceni rovného pravitka o sténu.

Je dulezité vzit v ivahu moznost, Ze se testovana skupina pfi druhém méfeni
zlepsila z ditvodu neznalosti testl pii méieni prvnim. U druhého pokusu déti jiz védely,
jaké testy je Cekaji a co budou délat. Pripravna cviceni, ktera jsme provadéli béhem
tréninkového programu, mohla détem piipominat rychlostni testy aproto byly pfi

vvvvvv

motivacéni faktor autora prace V roli trenéra navrzeného tréninkového programu.
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7 Zavér

Cilem prace bylo navrhnout a vyhodnotit tréninkovy program, ktery by mél po
dobu tfi mésict zvysit rychlostni schopnosti u lehce pokrocilych cvi¢enct karate.

V teoretické Casti prace byl navrzen soubor cviceni a nésledny tréninovy plan.
Vznik a vyvoj karate, jeho popis pro vetejnost a sezndmeni s dneSnim modernim karate.
V této Casti prace byla popsdna charakteristika a problematika tréninku déti, urceni
spravného typu trenéra pro mladsi Skolni vek, dale rozdé€leni rychlosti a jeji slozky.

Vyzkumna cast prace se zaméfuje na tréninkovy program, ktery byl aplikovan
na lehce pokrocilé cvicence karate. Na ovéfeni tohoto tréninkového programu byla
stanovena doba tii mésict s frekvenci tréninkovych jednotek 2x tydné. Bylo stanoveno
pet obecnych testl pro zjiSténi rychlosti a Ctyfi specializované testy pro zjisténi
rychlosti v karate. V ramci vyzkumu prosli témito testy cvienci na zacatku 23. 12.
2013 a na konci 1. 4. 2014 tréninkového programu. Ziskané udaje z vybranych
rychlostnich testli byly zpracovany do tabulek, statisticky vyhodnoceny a nésledné
z vysledkli vytvoteny grafy pro jednotlivé testy. Za statisticky signifikantni vysledek
byl povazovan takovy, ktery dosahl hladiny vyznamnosti 0,05 (5% pravdépodobnost).
Pro statistické vyhodnoceni byl pouzit parovy t-test.

V bakalafské praci byla stanovena jedna hypotéza, ktera se potvrdila. Po
absolvovani tfiméesi¢niho tréninkového programu doslo u lehce pokrocilych cvicencli
karate k zvySeni jejich rychlostnich schopnosti, které se potvrdili jak v jednotlivych
vykonech, tak i dosazeni lepsich vysledkii v sedmi z deviti obecnych a specializovanych
rychlostnich testi karate.

Dle mého nédzoru byly cile i ukoly bakalaifské prace splnény. Navrzeny
tréninkovy program pro lehce pokrocilé cvi¢ence se ukazal jako pouZitelny v tréninkové
praxi. Z této prace mohou Cerpat jak pokro¢ili trenéfi, ktefi se zabyvaji praci s détmi,
tak zacinajici trenéfi karate ¢i jinych sporti. Tato prace by mohla poskytnout urcita

doporuceni pro skladbu tréninkovych jednotek pro trenéry karate.
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Priloha 1

Tréninkova jednotka pro 1. obdobi tréninkového programu

Tabulka 12: Tréninkova jednotka pro 1. obdobi tréninkového programu

Cvicebni jednotka ¢. 1

Cas

Charakteristika

Uvodni ¢ast

17:00

Nastup — Cvicenci stoji v fad¢, ¢elem k trenérovi.

Prezence cvicencl a seznameni s obsahem hodiny.

Prupravna ¢ast

17:05

Zahiati — hra na babu (jiny druh baby) — trenér
ur¢i jednoho cvicence, ktery predstavuje babu.
Zvlastnosti této hry je vtom, ze pokud se baba
dotkne nékterého z ostatnich cvicencii, tak chyceny
nemusi opustit hru, nybrz si zakryje rukou zasazené
misto a mize behat dal. Kazdy cvicenec mize byt
zasazen celkem dvakrat. Dvakrat si zakryje
zasazené misto, ale po tieti jiz musi opustit hru.

Hraje se do posledniho hréce.

17:10

Rozcviceni

Hlava

1) Krouzeni hlavou — spodni ptilkruhy.

2) Ptedklon hlavy — obéma rukama S vydechem
zatizit a provadime pohyb smérem dold.

3) Uklon hlavy do stran — tla¢ime hlavu nejdiive na
jednu, poté na druhou stranu.

Horni koncetiny

1) Krouzeni pazemi — krouzeni doptedu, poté
dozadu.

2) Kruhy stfidavé — krouZime sou€asné¢ levou rukou
doptedu a pravou rukou dozadu.

3) Krouzeni v loktech.

4) KrouZzeni zapéstim — zahrati kloubniho spojeni.
5) Protazeni ramene - pfidrzeni levé ruky pied

télem, pomoci pravé ruky, pohled na druhou stranu.
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Poté vysttidat ruce.
6) Pokréeni ruky za hlavu, ohnuti v lokti —
zatla¢ime druhou rukou na loket a tla¢ime smérem
dold.
Trup

1) Krouzeni trupem

2) Ptedklony a zaklony
Zada a brisni svaly
1) ,,Kobra*
2) Leh na zada — klek na kolena, zada pomalu
poustét do zadu dokud nedojde k doteku s podlahou
Nohy
1) Stoj na jedné noze, druhou pokréit a pfitisknout
K hrudniku. Tla¢ime smérem k sob¢.
2) Sed s naslednym roztazenim nohou. Provedeme
dotknuti se Spicky u nohy se soucasnym dotykem

¢ela ke kolenu.

17:18

Pauza — napit a WC.

Hlavni ¢ast

17:20

Cviceni pro rozvoj reakéni rychlosti

1) Sprint z mista na signdl — cvienci utvori
dvojice a postavi se tésn¢ za sebou. Zadni
cvi¢enec poloZi ruce na ramena prvniho. Na
pisknuti trenéra prvni cvicenec zalina
sprintovat na misté. Sprintuje tak dlouho,
dokud z n¢&j druhy nepusti ruce, nasleduje
rychly vybéh prvniho doptedu cca 10 metrti.
Poté se cviCenci vystiidaji. Opakujeme 3x.

2) Hra postrehu — cviCenci utvofi dvojice a
jeden si vezme do ruky mice a sevie ho.
Druhy cvicenec se postavi proti nému a da

mu svoji dlan nad jeho hibet ruky.
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17:28

17:34

3)

V momentu, kdy prvni cvi¢enec necekané
pusti micek, musi ho druhy okamzité chytit
a nenechat spadnou na zem. Poté se
cvicenci vymeéni. Opakujeme 3x.

Sed, stoj, leh — cvicenci utvoii dvé fady a
rozmisti se po délce télocvicny. Trenér stoji
proti nim. Na povely trenéra ,,sed, stoj, leh*
musi cviCenci okamzit€¢ reagovat a splnit

pokyn.

Cviceni pro rozvoj jednotlivého pohybu

1)

2)

Odpichy — cvicenci zustanou rozestavéni po
délce telocvicny ve dvou tadach a provadi
opakované skoky se stfidavymi odrazy a
S vysokym skréovanim pfednozmo.
Provéadime po dobu 10s. Opakujeme 2x.

Preskakovani z jednoho kruhu do druhého —
cvicenci utvori zastup za sebou. Trenér pred
prvniho postavi 4 kruhy, které polozi za
sebe. Cvicenci provadi skoky a vyskoky do
kruhu a z ngj. Poté se zatadi zpét do fady.

Kazdy cvicenec provede 2x.

Cviceni pro rozvoj lokomoce

1)

2)

Béh na misté u opory s postupnym
zrychlovanim az k individudlnimu maximu —
cvicenci se rozestavi po télocviéné a optou
se rukama o sténu. Provadi b&h na misté
S maximalni rychlosti po dobu 10s.
Opakujeme 2x.

Stafetovy béh druzstev — cvitenci utvoii
dvojice a postavi podél sife télocvicny. Na
povel trenéra vybiha prvni z dvojice a bézi
na druhy konec telocvicny a bézi zpét.

Dotknutim vybiha druhy. Vyhréva druzstvo,
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u kterého oba cvienci provedli b¢h

nejrychleji. Opakujeme 2x.

17:38

Pauza — napit a WC.

17:40

Nacvik zakladnich technik v postojich

1) Oi cuki — provadime v postoji zenkutsu
dachi na konec télocvicny a zpét.

2) Age uke- provadime v postoji zenkutsu
dachi na konec télocvicny a zpét.

3) Soto uke - provadime v postoji zenkutsu
dachi na konec télocvicny a zpét.

4) Shuto uke - provadime v postoji kokotsu
dachi na konec t€locvicny a zpét.

5) Mae geri - provadime v postoji zenkutsu
dachi na konec télocvicny a zpét.

6) Joko geri kekomi - provadime v postoji kiba
dachi na konec télocvicny a zpét.

Zavérecéna cast

17:50

Hra na pavouka — cvicenci si lehnou na zem a
rozmisti se na pilce télocvicny. Na koho trenér
Slapne, je pavouk. Oznaci se dva cvicenci. Na
pisknuti trenéra pavouci lezou po Ctyfech a chyta;ji
ostatni, ktefi béhaji kolem nich. Pokud se pavouk
dotkne né€koho, je pavouk také. Hraje se do

posledniho cvicence.

17:55

Nastup — cvicenci utvoii jednu fadu proti trenérovi.
Trenér pochvali cvience za snahu a TUsili.

Nasleduje poklona uciteli.

18:00

Konec
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Tréninkova jednotka pro 2. obdobi tréninkového programu

Tabulka 13: Tréninkovéa jednotka pro 2. obdobi tréninkového programu

Cvicebni jednotka ¢. 2

Charakteristika

Uvodni ¢ast

Nastup — Cvicenci stoji v fad¢, ¢elem k trenérovi.

Prezence cvicencu a seznameni s obsahem hodiny.

Prupravna ¢ast

17:05

Zahrati — hra na mrazika — trenér ur¢i jednoho
cvicence, ktery je mrazik. Jeho ukolem je chytat
ostatni cvicence, ktetfi b&haji po celé télocvicné.
Pokud se mrazik n¢koho dotkne, nesmi se hybat.
Ostatni ho mohou vysvobodit tim, Ze mu podlezou
nohy. Hraje se do posledniho nezmraZeného

cvidence.

17:10

Rozcvi¢eni
Hlava
1) Krouzeni hlavou
2) Kyvéani do vsech smért
3) Tlaceni proti ruce do stran
Ruce
1) Rozpazovani — rychlé kmitani do stran
2) Vzpazovani — jednou rukou kmitame nad
hlavou, druhou rukou dospod
3) Spojeni rukou za zady
Trup
1) Krouzeni trupem
2) Piedklony s kmity rukou na zem
3) Rotovani trupu do stran
Nohy
1) Zakopavani - stoj na jedné noze, druhou
tlacit za sebe
2) Predkopavani — stoj na jedné noze, druhou

tlac¢it smérem k hrudniku
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3)
4)

Rozstép

Provaz

17:17

Pauza — napit a WC.

17:19

17:27

Cviceni pro rozvoj jednotlivého pohybu

1)

2)

3)

Vyskoky na lavicku a seskoky — cviCenec
provadi opakované vyskoky a seskoky na
lavicku. Mizeme volit riizné druhy vyskokt
(snozmo...). Provadime po dobu 10s. Kazdy
opakuje 3X.

Preskoky svihadla — cvi€enci se rozmisti po
télocvicné a utvori si ze svého obi (pasku)
Svihadlo. Provadi opakované pteskoky po
dobu 10s. Opakujeme 3Xx.

Hazeni micku v postoji — cviCenci utvori
dvojice a postavi se proti sobé. Postavi se
do postoje zenkutsu dachi. Jeden z nich drzi
micek a zacind pii hodu kopirovat uder
gyaku zuki. Kazdy cvicenec provede 10
hodi levou a 10 hodd pravou rukou.

Opakujeme 2x

Cviceni pro rozvoj reak¢ni rychlosti

1)

2)

Hra na aka a ao — cvicenci utvoii dvojice a
postavi se proti sobé do stfedu télocvicny.
Jedna strana ma nazev aka (Cerveni), druzi
ao (modii). Jakou barvu trenér zahlasi, ta
honi tu druhou. Opakujeme 2x

Zasazeni dlané pomoci uderu — cvicenci
utvofi dvojice. Jeden znich se postavi do

postoje zenkutsu dachi a druhy nastavi dlan

88




17:33

své ruky. Kazdy ma 10 pokusu, aby trefil
dlain svého kolegy. Vystiidaji se obé ruce.
Kazdy opakuje 2x.

Cviceni pro rozvoj lokomoce

1) Prebihani pres tyce — postavime cvicence
do fady za sebe a pred prvniho polozime
nekolik tycek vedle sebe. Kazdy cvicenec je
rychle piebéhne a zafadi se na konec fady.
Kazdy bézi 2x.

2) Stafeta se §vihadlem — cvitenci utvofi
dvojice a postavi se za sebe. Provadi béh na
vzdalenou metu, kde je polozeno Svihadlo
(obi), provede 10 pieskokll a bézi zpét.
Nasledn¢ vybihé druhy. Kazdy opakuje 2x.

17:37

Pauza — napit a WC.

17:39

Trénink karate
Nacvik uderii do lapy ve dvojicich

1) gyaku cuki 10x — nasledné se cvicenci
prostiidaji

2) kizami cuki 10x - nasledné se cvicenci
prostiidaji

3) mavashi geri 10x - nasledné se cvi¢enci
prostiidaji

Techniky provadené v zdapasovém strehu (postoj
kamae)

1) kizami cuki dZodan 2x10 - cvienci jsou
rozprostfteni po  télocviéné, aby = si
neprekazeli, Cekaji na pocitani trenéra.

2) gyaku cuki cudan 2x10 - cviCenci jsou
rozprostfeni po  télocviéné, aby i

nepiekazeli, cekaji na pocitani trenéra.
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Volny zdpas — s chranici

e 5 kol po 30s — Cvicenci utvoti dvojice a

zatne volny zapas

Zavérecna Cast 17:50 | Vybijena — trenér hodi mezi déti mi¢ a hraje se
systémem ,,jsi vybit, jdes si sednout®. Kdo drzi mic,
nesmi udé¢lat zddny krok a pouze vybiji ostatni
hrdce. Hra kon¢i, az kdyz =zlstane posledni
cvicenec.

17:55 | Nastup — cvicenci utvoii jednu fadu proti trenérovi.
Trenér pochvali cvience za snahu a TUsili.
Nasleduje poklona uciteli.

18:00 | Konec
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Tréninkova jednotka pro 3. obdobi tréninkového programu

Tabulka 14: Tréninkovéa jednotka pro 3. obdobi tréninkového programu

Cvicebni jednotka ¢. 2

Charakteristika

Uvodni ¢ast

Nastup — Cvicenci stoji v fad¢, ¢elem k trenérovi.

Prezence cvicencu a seznameni s obsahem hodiny.

Prupravna ¢ast

17:05

Nasleduj kapitana — CviCenci béchaji dokola
télocvicny v kruhu. Uprostied beha kapitan
V protisméru oproti ostatnim. Cvi¢enci napodobuji
pohyby kapitana — sprinty, skoky, kotouly, kliky
nebo zména sméru. Po chvili kapitdna vyménime a

opakujeme.

17:10

Rozcviceni
Hlava
1) Krouzeni - nemélo by se kroutit celou
hlavou, ale délat jen ptlkruhy
2) ,,ANO“ — pohyby hlavou nahoru a doli
3) ,,NE“ - pohyby hlavou do stran

Ruce
1) Ramena — krouzit rameny a nasledné celymi
pazemi
2) Lokty —krouZeni doprava i doleva
3) Urakenuci — §vihani do stran (vybus$né)

4) Zapé&sti — krouzeni na ob¢ strany

Trup
1) KrouZeni trupem na ob¢ strany
2) Osmicka — privadime pohyby v bocik,
kopirujeme ¢islo osm
3) Uklony do stran
4) Ptedklon a zaklon
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Nohy
1)

2)
3)

Sed roznozny — provadime predklon
Kjedné, poté k druhé noze a nasledné
doprostied

Rozstép

Provaz

17:17

Pauza — napit a WC.

17:19

17:27

Cviceni pro rozvoj lokomoce

1)

2)

3)

Béh do schodii a dolii — odvedeme cvicence
ke schodim, kde cvicenci utvoifi trojice
vedle sebe. Nasleduje rychlé¢ vybihani
schodli do prvniho patra. Poté se cvicenci
zaradi zpét do fady. Kazdy opakuje 3x.

Béh maximalni rychlosti s letmym startem —
cvicenci utvoii dvojce, prvni z nich zaujme
pozici pro letmy start a vybiha maximalni
rychlosti na druhou stranu télocvi¢ny. Zpét
se vraci v poklusu. Nasleduje béh druhého.
Kazdy opakuje 3x.

Honicka v trojicich — cvi€enci utvofi trojice
a rozmisti se po télocviéné. Jedna z trojic
ma babu a chyta ostatni. Babu pfedavaji jen

oba krajni cvicenci.

Cviceni pro rozvoj jednotlivého pohybu

1)

Postupné zrychlovani uderu — cvicenci
utvofi dvojice, pficemz jeden znich ma
lapu na bfiSe. Druhy stoji v postoji zenkutsu
dachi a provadi tder do lapy. Zacatek udery
je pomaly a postupné se musi zrychlovat.
Cvicenec provede 10 opakovani na levou a

pravou ruku. Poté se cvi€enci vystiidaji.
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17:34

Kazdy opakuje 2x.

2) Vstan zlehu — cviCenci utvoii dvojice.
Jeden si lehne na zem na bficho a druhy si
stoupne nad nim. Cilem cvi¢ence je co
nejrychleji vstat. Druhy se mu v tom snazi

zabranit. Kazdy vyzkousi 2x

Cviceni pro rozvoj reakéni rychlosti

1) Zrcadlova cviceni — Cvicenci utvoii dvojice
a rozmisti se po télocvi¢né. Postavi se proti
sob¢ a jeden z nich je ,,trenér* a druhy jeho
7ak. Z&k se pohybuje do stran a kopiruje
pohyby svého ucitele, ktery se ho snazi
vSemozn¢ zmast. Provadime po dobu 10s.
Nasledné se role vymeéni. Opakujeme 2x.

2) Reakcni micek — cvienci se ve dvojicich
rozmisti po télocvicné. Jeden drzi v ruce
reakéni micek. Vyhodi ho do vzduchu.
Ukolem druhého je nechat mi¢ek dopadnout
na zem a po odskoku jej hned chytit. Kazdy
provede 3 pokusy.

17:37

Pauza — napit a WC.

17:39

Trénink karate
Ndacvik kata — cvi€enci se rozmisti po télocviéne
proti trenérovi, aby méli prostor na cviceni sestav
1) Heian Shodan - na trenérovo pocitani cvi¢i
cvicenci na 50%, poté na75%. Nakonec
kazdy cvi¢i sam na 100%.

2) Heian Nidan - na trenérovo pocitani cvi¢i
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cvicenci na 50%, poté na75%. Nakonec
kazdy cvic¢i sam na 100%.

3) Heian Sandan - na trenérovo poc¢itani cvi¢i
cvicenci na 50%, poté na75%. Nakonec

kazdy cvic¢i sam na 100%.

17:50 | Gorily a paviani — kdo z cvi¢encii ma za paskem

€
(S
€<
f--N
w

-

Zavérecn
zastréeny chrani¢, je pavian. Gorily ziskaji ocas
tak, ze chranice pavianim vytahuji. Kdo sviij ocas

ztrati, je gorila a hra pokracuje.

17:55 | Nastup — cvicenci utvoii jednu fadu proti trenérovi.
Trenér pochvali cvicence za snahu a usili.

Nasleduje poklona uciteli.

18:00 | Konec
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Priloha 2

Popis jednotlivych rychlostnich testii a méreni (Mékota, Blahus, 1983)

Tapping rukou

Cil: Testovani rychlosti jednotlivého pohybu horni koncetiny. Provadéni opakovanych

pohybil horni koncetiny po dobu 20s.

Zarizeni: Dva kruhové¢ tere o priiméru 20cm z pieklizky nebo kartonu jsou pfipevnény
na podlozce (napf. na dievéné desce). Vzdalenost stfedli obou od podlozky barevné

odlisenych kruhovych ploch je 81cm. Stopky

Provedeni: Testovana osoba sedi u stolu, na némz je poloZena testovaci pomitcka. Prsty
dominantni ruky se ve vychozi poloze dotykaji ter¢e na protilehlé stran€. Nedominantni
ruka, ktera se pohybu nezucastni, je volné opfena uprostied mezi ter¢i. Na startovni
povel zahji testovana osoba pohyb dominantni pazi a stiidavé se dotyka obou disku.

Pohyb se opakuje maximalni frekvenci po dobu 20 sekund.

Pravidla:

-pohybovy kol demonstrujeme a vysvétlime, nezacvi¢ené osoby provedou jeden pokus
na zacvik

-navesti ,,pfipravte se* predchdzi vykonnému povelu, ktery dava casoméfic, ten také
slovem ,,dost* ohlasuje konec ¢asového limitu, examinator pocita dotyky

-kazdy dotyk tere skoruje 0.5 bodu, staci pocitat celé cykly, tj. body na ter¢i u

dominantni koncetiny

Zaznam: Zaznamenavame pocet ukoncenych cykld, zaznam je celé Cislo. Test

opakujeme dvakrat, lepsi pokus je smérodatny.
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Tapping nohou

Cil: Testovani rychlosti jednotlivého pohybu dolni koncetiny. Provadéni opakovanych

pohybii dolni koncetiny po dobu 20s.

Provedeni: Cvigenec sedi na zidli, pohybuje preferovanou nohou. Ukolem je piekladat
nohu stiidavé vlevo a vpravo pfes 15cm vysokou desku upevnénou na podlozce a

pokazdé¢ se Spickou nohy dotknout podlozky.

Zavtizeni: 15cm vysoka deska upevnéna na podlozce. Stopky

Pravidla:

-pohybovy kol demonstrujeme a vysvétlime, nezacvicené osoby provedou jeden pokus
na zacvik

-navesti ,,pripravte se* predchazi vykonnému povelu, ktery dava casoméfic, ten tako
slovem ,,dost* ohlaSuje konec ¢asového limitu, examinator pocita dotyky

-kazdy dotyk podlozky skoruje 0.5 bodu, staci pocitat celé cykly

Zaznam: Test trva 20 sekund, zaznamenava se pocet cykla (1 cyklus = 2 dotyky zem¢).

Test opakujeme dvakrat, lepsi pokus je smérodatny.
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Clunkovy béh 4 x 10 metrii s obihanim a dotykanim met

Cil: Test bézecké rychlostni schopnosti se zmé€nou sméru

Provedeni: Testovand osoba zaujme postaveni tésné pted startovni ¢arou. Po povelu
,pripravte se — pozor — vpied* vybiha k meté vzdalen¢ 10 m. Tuto metu ob¢hne a vraci
se k prvni meté, kterou ob&hne tak, aby probéhnuta draha mezi druhym a tietim tisekem
tvotila osmicku. Na konci tietiho tseku jiz metu neobihd, pouze se ji dotkne rukou a

nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové mety se cvicenec opét dotkne rukou.

Zavtizeni: Rovny terén. Dvé mety vysoké nejvySe 20 cm umisténé ve vzdalenosti 10m
od sebe — jsou soucasti desetimetrové vzdalenosti. Prvni meta je umisténa na startovni
¢are dlouhé nejméné 1 m. Pasmo, stopky, pomicka k vyznaceni startovni ¢ary (ktida,

lajnovacka).

Pravidla:

-kazdy cvicenec si probéhne volné celou drahu na zkousku

-povinné se provadéji dva pokusy (zaznamenava se vysledek lepsiho z nich)

-odpocinek mezi pokusy musi byt nejméné 5 min

-startuje se z polovysokého startu, tretry nejsou povoleny

-pti provadéni venku je podminkou ptfiznivé pocasi (pfimefend teplota, nesmi byt velky
vitr) a rovny suchy terén

-pro jednoho béZzce je tieba jednoho Casoméfice, zkuSeny Casoméfic muze mefit

soucasné dva béZce na pribeéznych stopkach

Zaznam: Hodnoti se celkovy cas ¢ty prebéhi v sekundach a zaznamenava se cas
lepsiho ze dvou pokustl. Stopky se zastavuji, jakmile se cvicenec dotkne rukou mety

Vv cili. Pfesnost zaznamu 0.1 s.

——— 1.a 2. prebéhn
— 3.a 4% prebéh
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Slalomovy béh

Cil: Testovani akéni rychlosti prostfednictvim kratkych beht

Provedeni: Testovana osoba zaujme postaveni tésné pied startovni ¢arou. Po povelu
,pripravit se — pozor — vpied“ vybiha hladkym pfebéhem k piekazce (zidli) vzdalené
9,15cm a zpét. Poté provadi slalom kolem 4 piekazek (zidli), které jsou od sebe
vzdaleny 3,05m, od prvni k posledni a zpét. Nasledn¢ provede opét hladky pieb¢h

k posledni piekazce (zidli) a vraci se zpét k startovni Cafe.

Zavizeni: Ctyii zidle, stopky, pasmo, pomicka k vyznaleni startovni ary (kiida,

lajnovacka).

Pravidla:

-kazdy cvicenec si probéhne volné celou drahu na zkousku

-povinné se provadéji dva pokusy (zaznamenava se vysledek lepsiho z nich)

-odpocinek mezi pokusy musi byt nejméné 5 min

-startuje se z polovysokého startu, tretry nejsou povoleny

-pii provadéni venku je podminkou ptiznivé pocasi (pfiméfend teplota, nesmi byt velky
vitr) a rovny suchy terén

-pro jednoho béZzce je tieba jednoho Casoméfice, zkuSeny Casoméfic muze mefit

soucasné dva béZce na pribeéznych stopkach

Zaznam: Hodnoti se celkovy ¢as v sekundach a zaznamenava se Cas lepsiho ze dvou
pokusti. Stopky se zastavuji, jakmile se cvicenec dotkne rukou mety v cili. Pfesnost

zaznamu 0.1 s.
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Zachyceni padajiciho pfedmétu rukou v sedu — ty¢

Cil: Test na rychlost reakce v podobé zachyceni upravené gymnastické ty¢e cvitence

V sedu na zidli.

Provedeni: Testovand osoba se posadi rozkro¢mo na zidli, ¢elem k opéradlu, ruku
polozi zapestim na opéradlo. Examinator stoji pied testovanou osobou, ty¢, kterou drzi
u horniho konce, vlozi cvicenci do pfipravené ruky. Ten ji obepne pootevienou pésti
tak, aby mezera kolem tyce byla asi lecm. Nyni examindtor ty¢ povytdhne vzhlru tak
vysoko, aby nulovy bod méfitka byl na urovni horniho okraje ruky cvi¢ence. Soucasné
slovnim pokynem ,,pfipraveno® upozorni, Ze pohybovy akt se uskute¢ni béhem pfistich
¢yt sekund. Pak examinator ty¢ pusti, ta pada volnym padem ve svislé poloze k zemi.
Ukolem cvitence je zachytit ji (zastavit pad) co nejdiive sevienim ruky, kterd ziistava

stale opiena o opéradlo zidle.

Zavizeni: Délkové méfitko v podobé gymnastické tyCe s vyznaenymi centimetry.
Nulovy bod je 30cm od dolniho okraje ty¢e dlouhé 100cm. Ve vzdalenosti 10cm nad

nulovym bodem je znacka: &erny pruh $iroky 1cm. Zidle s opéradlem.

Pravidla:

-pohybovy akt demonstrujeme a vysvétlime, s nezacvicenou testovanou osobou
provedeme zacvik

-ty¢ examinator pousti v rozmezi 1 az 4 sekundy po navésti ,,pfipraveno” intervaly jsou
nepravidelné

-testovanad osoba fixuje pohled na cernou znacku na méfitku, nedivd se na ruku
examinatora

-pohybovy akt ptfi zachycovani tyCe se provadi pétkrat za sebou v sérii, vysledek se

vyjadiuje v centimetrech, ¢teme na palcové strané ruky, u horniho okraje palce

Zaznam: Zapisuji se vysledky vSech péti pokusi — vyjadieni je v centimetrech.
Nejlepsi a nehorsi pokus se skrtd, testové skore vyjadiuje aritmeticky pramér zbylych tii
pokust.
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Popis jednotlivych specializovanych rychlostnich testi a méfFeni v karate
(Zbinovsky, 1990)

Udery do lapy na ¢as

Cil: Test rychlosti jednotlivého pohybu v karate. Provadime opakované udery po dobu

30s.

Provedeni: Testovana osoba zaujme Kkaratisticky postoj ,,zenkutsu dachi“. Bude
provadét opakované udery rukou ,,gyaku zuki“ do lapy po dobu 30sec. Udery provadi
pouze jednou rukou. Po uplynuti 30sec cvi¢enec méni postoj a zafina udery druhou

rukou.

Zavtizeni: Rovny terén (tatami), stopky, lapa.

Pravidla:

-pohybovy kol demonstrujeme a vysvétlime, nezacvicené osoby provedou jeden pokus
na zacvik

-cvicenec zacina z postoje zenkutsu dachi a po provedeni uderu se do néj vzdy vrati
-cvicenec se pii kazdém uderu musi dotknout lapy a poté stdhnout ruku zpét do postoje

-cvicenec vzdy provadi uder zadni rukou

Zaznam: Hodnoti se celkovy pocet dotykii do lapy. Udery provadi cviGenec nejdiive

pravou, poté levou rukou vzdy po dobu 30 sekund.
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Kopy do lapy na ¢as

Cil: Test rychlosti jednotlivého pohybu v karate. Provadime opakované kopy po dobu
30s.

Provedeni: Testovana osoba zaujme Kkaratisticky postoj ,,zenkutsu dachi®. Bude
provadét opakované kopy piredni nohou ,,mawashi geri‘ do lapy po dobu 30sec. Kopy
provadi pouze jednou nohou. Po uplynuti 30sec cvicenec meéni postoj a kope druhou

nohou.

Zavtizeni: Rovny terén (tatami), stopky, lapa.

Pravidla:

-pohybovy kol demonstrujeme a vysvétlime, nezacvicené osoby provedou jeden pokus
na zacvik

-cvicenec zadina z postoje zenkutsu dachi a po provedeni kopu z piedni nohy se do néj
vzdy vrati

-cvicenec se pii kazdém kopu musi dotknout lapy a poté stahnout nohu zpét do postoje

-cvicenec vzdy kope ptfedni nohou

Zaznam: Hodnoti se celkovy pocet dotykil do lapy. Kopy provadi cvicenec nejdiive

pravou, poté levou nohou vZdy po dobu 30 sekund.
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Udery se zménou bojového postoje

Cil: Test rychlosti se zménou sméru. Provadime opakované ptisuny k lapé s iiderem

gyaku zuki po dobu 20s.

Provedeni: Testovana osoba zaujme Kkaratisticky postoj ,,zenkutsu dachi®. Bude
provadét opakované udery rukou ,,gyaku zuki“ do lapys naslednou zménou garde po
dobu 20sec.

Zavtizeni: Rovny terén (tatami), stopky, lapa.

Pravidla:

-pohybovy kol demonstrujeme a vysvétlime, nezacvicené osoby provedou jeden pokus
na zacvik

-naveésti ,,ptipravte se* predchazi vykonnému povelu, ktery dava casoméfic, ten také
slovem ,,dost* ohlasuje konec ¢asového limitu, examinator pocita dotyky

kazda zmeéna garde skoruje 0.5 bodu, staci pocitat celé cykly

Zaznam: Zaznamenavame pocet ukoncenych cykld, zdznam je celé Ccislo. Test

opakujeme dvakrat, lepsi pokus je smérodatny.

102



Zachyceni rovného pravitka o sténu

Cil: Testovani reakcni rychlosti.

Provedeni: Cvi¢enec v postoji zenkutsu dachi stoji rovnobézné se sténou, vnéjsi hrana
zadni nohy v zenkutsu dachi je v dotyku se sténou, oi — ruka je vzpiimena / dlani
rovnobézné natocena k sténé ve vzdalenosti 10cm od stény / vzdalenost urcena od
posledniho c¢lanku prostredniku stalym predmétem, napt. 10cm dievénym hranolem/.
Experimentator ptilozi pravitko na sténu tak, aby spodni okraj / zacatek Cislovani / byl
ptiblizn¢ ve vysSce malickové hrany ruky cvicence. Na sténé¢ podle pravitka zaznaci
nulovou hodnotu.

Experimentator stoji pted cvi¢encem, jemné ptidrzuje pravitko tlakem prstl za nejvyssi
¢ast / dlan si opfe o sténu /. Kdyz povoli tlak, pravitko pada a cvicenec ho tiderem dlani
na pravitko pfitlaci zpét ke sténé. CviCenec se soustfedi na pohyb pravitka a ne na

pohyb examinatorovi ruky. Pohybovy akt se uskutecni béhem nésledujicich 4 sekund.

Zavtizeni: Rovny terén, 50cm dlouhé pravitko s cm stupnici, znackovac.

Pravidla:
-pohybovy tkol demonstrujeme a vysvétlime, nezacvicené osoby provedou tfi pokusy
na zacvik

-cvi¢enec ma 3 zacvicné pokusy a 20 mefitelnych pokust
Zaznam: Vzdalenost v.cm po pfemisténi pravitka od vyznacené nulové hodnoty od

stény. VSech 20 pokusi, pét nejlepsich a pét nejhorsich se skrta, testové skore vyjadiuje

aritmeticky priamér prosttednich deseti pokust.

103



Priloha 3

Seznam s vysledky obecnych a specializovanych rychlostnich testu

Tabulka 15: Vysledky méfeni rychlostnich testi - prvni méfeni

Prvni méfeni rychlostnich testi 23. 12. 2013

Jméno | Vé&k | Tapping | Tapping | Clunkovy | Slalomovy Zachyceni
rukou na | nohou na béh béh padajiciho
cas cas predmétu rukou

v sedu - ty¢
1 Matgj 10 42 29 11,2 16,1 10
2 Rostislav | 10 40 25 14,6 17,4 13
3 Lucie 7 27 19 12,6 20 26
4 Michal 6 33 21 12,1 18,4 19
5 Vojtéch 7 34 21 13,9 17,9 33
6 Damian 8 36 21 11,8 17,7 12
7 Jan I. 10 45 27 12,7 19,5 17
8 Daniel 9 41 26 11,4 17,6 12
9 Martin 8 38 24 14 22,9 34
10 Igor 8 36 22 13,2 20,3 24
11 Jan I1. 9 44 24 13,7 21,2 13
12 Vit 9 42 24 13 18,3 18
13 Petr I. 8 39 25 12,8 19,1 15
14 David I. 8 41 26 13 20,5 15
15 Filip 7 37 23 141 23,1 24
16 Hanka 7 31 28 12,1 20,2 16
17 Karolina 9 31 18 14,6 20,7 18
18 Tomas L. 9 47 28 11,7 17,2 15
19 Marek 1. 8 40 27 12,3 18,1 20
20 Petr 11. 7 32 21 14,4 20,8 21
21 George 9 47 25 11,3 18,2 21
22 Jif 8 38 25 11,3 17,6 22
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23 TomasIl. | 9 44 25 12,3 16,9 25
24 David II. 7 31 28 11,6 19,3 14
25 Simon 8 35 23 12,2 18,7 17
26 Ondfej 8 35 25 13,5 20,5 13
27 Marek 1. 9 48 28 14,1 22,4 13
28 Libor 9 49 32 12 18,6 15
29 Klara 7 30 29 11,9 17,6 20
30 Laura 8 37 25 12,4 18,3 17
prameér 8,2 38 25 12,7 19,2 18,4
Druh¢é méfteni rychlostnich testt 1. 4. 2014
Tabulka 16: Vysledky méfeni rychlostnich test - druhé méteni
Jméno | Vé&k | Tapping | Tapping | Clunkovy | Slalomovy Zachyceni
rukou na | nohou na béh béh padajiciho
cas cas predmétu rukou

v sedu - ty¢
1 Matgj 10 45 29 11,9 17,72 10
2 Rostislav | 10 40 25 14,4 16,7 15
3 Lucie 7 34 21 12,3 19 27
4 Michal 6 41 24 11,3 17,4 18
5 Vojtéch 7 36 24 13,6 18,2 30
6 Damian 8 40 25 11,6 18,3 14
7 Jan I. 10 48 30 12,3 18,6 17
8 Daniel 9 38 23 12,8 16,7 12
9 Martin 8 35 27 12,8 21,4 30
10 Igor 8 34 26 13 19,4 27
11 Jan 1I. 9 40 23 13,4 20,3 14
12 Vit 9 42 25 11,6 18,5 18
13 Petr 1. 8 42 28 12,1 18,8 10
14 David I. 8 46 29 12,3 18,7 10
15 Filip 7 40 27 14,5 22,1 26
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16 Hanka 7 35 25 12,3 194 12
17 Karolina 9 35 22 14,2 20 14
18 Tomas L. 9 42 28 11 17 14
19 Marek I. 8 42 30 11,6 17,6 19
20 Petr 1. 7 37 24 14,1 19,7 18
21 George 9 50 29 10,9 17,6 10
22 Jiti 8 41 27 11,2 16,4 20
23 TomasIl. | 9 43 25 11,8 15,9 21
24 David II. 7 35 27 12,3 19,8 18
25 Simon 8 39 26 13,3 17,2 17
26 Ondrej 8 37 30 12,4 19,7 13
27 Marek I1. 9 48 30 12,9 20,5 15
28 Libor 9 45 34 11,9 19,1 16
29 Klara 7 34 30 12,4 17,1 19
30 Laura 8 39 27 11,7 17,4 18
prumeér 8,2 45 27 12,5 18,5 17,4
Prvni mé&feni vybranych testl z karate 23. 12. 2013
Tabulka 17: Vysledky méfeni vybranych testd z karate - prvni méfeni
Jméno Vék Udery do lapy Kopy Udery se Zachyceni
na as do lapy zménou rovného
pravé/leva na cas bojového pravitka
prava/leva postoje 0 sténu
1 Mat¢;j 10 64/56 38/39 10 19
2 Rostislav 10 32/40 37/35 10 16
3 Lucie 7 35/30 24/24 9 13
4 Michal 6 50/50 37/26 8 12
5 Vojtéch 7 55/44 30/35 12 15
6 Damian 8 58/54 38/37 9 20
7 Jan I. 10 62/67 29/36 7 16
8 Daniel 9 44/50 42/44 15 16
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9 Martin 8 40/46 36/32 13 17
10 Igor 8 44/50 35/30 8 16
11 Jan 1I. 9 48/58 32/32 15 19
12 Vit 9 44/45 25/27 7 22
13 Petr I. 8 43/52 35/36 7 25
14 David I. 8 46/50 39/35 15 34
15 Filip 7 42/40 29/23 13 36
16 Hanka 7 50/53 33/34 12 25
17 Karolina 9 35/41 24/21 7 17
18 Tomas 1. 9 60/54 38/41 8 36
19 Marek 1. 8 52/60 42/43 9 14
20 Petr II. 7 41/43 33/31 11 22
21 George 9 45/60 35/32 7 13
22 Jifi 8 43/50 40/34 9 17
23 Tomas I1. 9 53/40 31/28 12 19
24 David I1. 7 43/51 39/40 8 24
25 Simon 8 43/47 37/34 13 18
26 Ondfej 8 30/42 31/32 8 15
27 Marek 1. 9 35/52 36/33 8 15
28 Libor 9 63/61 40/35 9 34
29 Klara 7 34/40 34/30 12 37
30 Laura 8 42/55 30/31 11 17

pramér 8,2 46/49 34/33 10 20,6
Druhé méteni vybranych testi z karate 1. 4. 2014
Tabulka 18: Vysledky méfeni vybranych testi z karate - druhé méfeni
Jméno Vvék | Udery do lapy Kopy Udery se Zachyceni
na c¢as do lapy zménou rovného
pravé/leva na cas bojového pravitka
prava/leva postoje 0 sténu
1 Matg;j 10 63/69 40/39 12 19
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2 Rostislav 10 34/43 38/37 11 15
3 Lucie 7 57/60 29/27 10 17
4 Michal 6 49/51 44/44 11 13
5 Vojtéch 7 58/49 32/38 15 13
6 Damian 8 56/50 36/40 14 20
7 Jan I. 10 64/69 33/39 11 19
8 Daniel 9 47155 44/40 14 20
9 Martin 8 45/47 40/37 14 16
10 Igor 8 48/53 41/33 13 16
11 Jan II. 9 49/54 29/32 14 15
12 Vit 9 40/42 31/33 9 21
13 Petr 1. 8 51/57 40/43 10 25
14 David I. 8 53/60 41/42 15 17
15 Filip 7 43/45 31/33 15 26
16 Hanka 7 49/51 32/30 13 20
17 Karolina 9 38/44 28/25 10 21
18 Tomas L. 9 46/60 37/40 12 24
19 Marek I. 8 51/55 33/38 13 17
20 Petr 1. 7 50/58 36/32 11 20
21 George 9 61/53 37135 10 19
22 Jiri 8 48/54 39/38 11 17
23 Tomas 11 9 55/45 34/30 8 17
24 David II. 7 44/53 39/37 11 20
25 Simon 8 65/50 39/38 13 19
26 Ondfej 8 34/45 34/36 12 17
27 Marek I1. 9 37/45 39/36 9 15
28 Libor 9 66/64 40/37 11 23
29 Klara 7 38/49 36/37 9 35
30 Laura 8 51/57 37/31 12 15
primeér 8,2 50/53 36/36 12 19
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