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1. UVOD

Cilem karate je vychovat ¢lovéka po vSech strankach silného a odolného. Jestlize
chceme vychovat vrcholového zavodnika, musime pocitat stim, ze by mél byt
dostatecné fyzicky vybaven. Kdyz je télo neschopné vykonat pohyb po spravné draze,
kdyz jsou svaly slabé a pomalé, celd technika nestoji za nic. Je pravda, ze samotnym
tréninkem karate se mnohé télesné schopnosti a ptredpoklady rozvijeji, avSak neni to
dostacujici a musime jim vénovat zvlastni pozornost. Ve vSech sportech se ustaviéné
hovoti o sile, vybusnosti, rychlosti, vytrvalosti a pohyblivosti. Toto jsou zékladni télesné
schopnosti, na kterych mizeme postavit G¢innou techniku. Idedlni je, aby budouci
karatista rozvijel pohybové schopnosti uz od détstvi a aby byl veden k nejriznéjSim
druhtim sportii a her. Timto beztrestné ziskd to, na co by musel vynaloZzit obrovskou
namahu.

Karate i pfes své nesporné sportovni stranky by nemélo byt povazovano za pouhy
sport. Jednd se totiz o urcity zpiisob zivota, kterym by se mél kazdy karatista fidit.
Dodnes z karate nevymizelo to, co je jeho skute¢nym smyslem, tedy snaha dosahnout
pomysIné dokonalosti jak fyzické, tak duSevni.

Téma bakalatské prace jsem si zvolil, nebot’ se vice jak Sestndct let aktivné vénuji
karate a také od roku 2001 ptisobim v TJ Karate Ceské Bud&jovice jako trenér s licenci
II. tiidy CSKe. V tomto oddile pfipravuji déti a mladez na zavodni &innost zaméfenou
pfevazné na sportovni zépas kumite. Zabyval jsem se otdzkou, zda-li je mozné vytvorit
systematicky Casové ohraniCeny tréninkovy program, ktery vede ke zvySeni télesné
vykonnosti a zavodni uspéSnosti na narodnich 1 mezinarodnich turnajich u juniorskych
zavodnikd.

Diivodem, proc¢ toto téma zpracovat je, Ze se v odborné literatuie nachdzi jen velmi
malo tréninkovych programt karate urcenych specidlné pro ptipravu juniorskych
zédvodniki v kumite a zaroven tato prace bude slouzit k mému dalSimu trenérskému
rustu.

Vzhledem K rozsahu prace se zabyvam v teoretické Casti prace teorii a didaktikou
sportovniho tréninku karate. Zaroven se zabyvadm slozenim tréninkového planu a
v kratkosti je popsana charakteristika a historie karate. V praktické casti prace se

zabyvam vyhodnocenim a vysledky naméfenych dat.
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2. TEORETICKO - METODOLOGICKA CAST
2.1. Metodologie
2.1.1. Cil aukoly prace

2.1.2. Cil prace
Cilem bakalatské prace je navrhnout a vyhodnotit tréninkovy program karate, ktery
by mél u vybrané skupiny juniorskych zavodnikii za urcitou dobu zvySit zavodni

vykonnost a GispéSnost na turnajich.

2.1.3. Ukoly prace
1. teoretické zpracovani problematiky
navrhnuti a vytvofeni tréninkového planu

vybrat skupinu 10 zdvodnikli a zaradit je do ro¢niho tréninkového planu

2
3
4. provést prvni méfeni pomoci testové baterie a zaznamenat bodovani ze soutézi
5. realizovat vytvofeny tréninkovy plan

6. provést druhé a tieti méfeni

7

porovnat a vyhodnotit vysledky
2.1.4. Pracovni hypotézy

Au1: Piedpokladame, Ze po absolvovani ro¢niho tréninkového programu karate dojde u
juniorskych zavodnikli z vybrané skupiny ke zvySeni pracovni Grovné na soutéZich
karate. (Oveérovat tuto hypotézu budeme pomoci bodovaci tabulky Karate records s

vyuzitim vybranych statistickych metod).

A2: Predpokladame, ze po absolvovani ro¢niho tréninkového programu karate dojde u
juniorskych zavodnikli z vybrané skupiny ke zvySeni celkové fyzické zdatnosti.
(Overovat tuto hypotézu budeme pomoci metody testové baterie Testy telesné zdatnosti

policistii s vyuzitim vybranych statistickych metod).

Azs: Predpokladame, ze po absolvovani rocniho tréninkového programu karate dojde u

juniorskych zavodnikii z vybrané skupiny ke zlepSeni rychlostnich schopnosti
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Vv uderové technice pazi, konkrétné uderu gyakucuki. (Ovérovat tuto hypotézu budeme

pomoct metody videozdaznamu rychlostni kamerou)

2.1.5. Statistické hypotézy

Statisticka hypotéza k pracovnim hypotézam A1, A2a A3

Ho: Mezi jednotlivymi méfenimi (pfed/po) testu nebude statisticky vyznamny rozdil.

(Nedojde ke zvyseni pracovni uirovné na soutézich a celkové fyzické zdatnosti u skupiny

Jjuniorskych zdavodnikii).

Ho: M1 =2

X1 — pramérna hodnota ziskana ze vstupniho méfeni pomoci testové baterie

X2— primérna hodnota ziskana ze zdvérecného meéfeni pomoci testové baterie

WL - stiedni hodnota (prvniho a druhého méfeni)

Hi: Mezi jednotlivymi méfenimi (pfed/po) testu bude statisticky vyznamny rozdil.

(Dojde ke zvySeni pracovni urovné na soutézich a celkové fyzické zdatnosti u skupiny

Jjuniorskych zavodnikui).
Hi: i # N2

Zdivodnéni hypotéz
Ptedpokladame, ze navrzeny tréninkovy program karate je funkéni a pouzitelny pro

trénink vrcholovych juniorskych zavodnikil. Zaroveit miiZze byt informaci pro trenéry a

dalsi zavodniky.

2.1.6. Metody prace
Metoda je cilevédomy, zamérny postup, piesné¢ vymezené mysleni a jednani, jimz se
dosahuje urcitého cile, poznani ¢i feSeni. Specifickym znakem metody je, ze predstavuje

pfevazné souhrn raciondlnich, logickych postupli a do jisté miry i technickych tkontd a
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operaci. (Stumbauer, 1989). Pro vytvofeni této bakalaiské prace bude vyuzito nékolik

pracovnich metod:

Obsahova analyza pisemnych pramenu
Pouziti této metody mi umozni pro mou praci ziskat data a informace a objektivné a
systematicky vyuzit pisemnych pramenti a provést jejich rozbor. Tuto metodu vyuziji

pro zpracovani pisemnych projevu.

Metoda praktického provéreni tréninkového programu
Metoda praktického provéfeni tréninkového programu v podminkach ptipravy

vybranych karatistii bude probihat po dobu 12 mésictu intervenéniho tréninku.

Metoda testovani a méreni

Testy mohou zjistovat stav jednoho, nebo vice jevi, ¢i pomahat sledovat vyvoj ur€ité
vlastnosti v jistém casovém tuseku. Meéfeni znamena ve svém nejSirSim vyznamu
pfitazovéani &isel pfedmétim nebo jeviim podle pravidel (Stumbauer, 1989). Metoda
testovani a meéfeni bude hlavni metodou prace, nebot’ pomoci této metody budu hodnotit
uroven, respektive zmény v celkové fyzické zdatnosti u vybrané skupiny juniorskych
zavodnikl zafazené do rocniho tréninkového programu. K tomuto ucelu bude vyuzita

testova baterie Testy télesné zdatnosti policisti.

Metoda vyhodnoceni vysledki jednotlivych zavodnikii, pomoci bodovaci tabulky
Karate records ze soutézi a zavodi narodniho a mezinarodniho vyznamu.

Bude se jednat o kvantitativni srovnani ziskanych bodl jednotlivych karatistl ze
soutézi, bodovy zisk bude uréovat zmény v zafazeni v celkovém umisténi zavodnikl po
absolvovani 17 turnaji. Zavodnik s nejvétSim poctem bodl bude v bodovaci tabulce

Karate records na ptednich mistech, zatimco zavodnik s nejmenSim poctem ziskanych

bodl nedosédhne v bodovaci tabulce piednich mist.

Metoda pozorovaci a srovnavaci

Pozorovani je uvédomélé a cilevédomé vnimani skutecnosti. Pozorovani a popis jsou
zékladem veSkerého poznani a védecké prace. Srovnani je vyklad shod, podobnosti a
rozdil mezi nékolika jevy (Stumbauer, 1989). Tato metoda bude vyuZita v pribéhu

tréninkového programu a vlastni prace se zavodniky.
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Metoda videozaznamu rychlostni kamerou

Pouzitim rychlostni kamery Motion Cope, kterd provadi 200 snimku za vtefinu, jsme
zjistovali rychlost ideru u vybranych juniorskych zavodnikl. Rychlost uderu se méfila
tak, ze karatista se postavil bokem k bilé zdi na které¢ bylo pfipevnéno meéftitko ve
vodorovném smeéru od zavodnika. Zavodnik provadél v zépasovém postoji uder pazi

gyaku-cuki co nejrychleji a pti tom byl sniman kamerou.

2.2. Charakteristika, vznik a vyvoj karate

2.2.1. Charakteristika karate

Karate je jedno z nejstarSich a nejucelenéjsich bojovych uméni, ale také dynamicky
sport moderni doby. Karate je bojové uméni, jehoz hlavnim poslanim je plsobit svym
tréninkem k vyvoji charakteru cloveéka tak, aby cvi€enec byl schopen ptekonat
jakoukoliv prekazku, at’ jiz fyzického, nebo psychického charakteru (Nakayama, 2003).
Spravné vedeny trénink pfispivd k rovnomérnému télesnému rozvoji, zvysSuje
psychickou odolnost a posiluje zddouci vlastnosti osobnosti.

Sportovni karate je dynamicky sport moderni doby, ktery dokaze vzbudit zajem
divaka. Pro dynamicnost a pfitazlivou vnitini atmosféru se sportovni karate stava stale
vyhledavangj$im sportem mladych lidi na celém svété (John a Rowe, 1996).

Uloha karate v moderni dobé je mnohostranna. Jako prakticky prostfedek sebeobrany
se Siroce vyucuje v soukromych klubech a v Japonsku je soucasti tréninkového programu
pro policisty a ¢leny ozbrojenych sil. Velky pocet vysokych Skol nyni zaclefiuje karate
do svych programil télesné vychovy a jeho techniky se také uci vzristajici pocet zen.
V Japonsku a vSude ve svéte vSak karate ziskdva velkou popularitu jako soutézni sport,
ktery zdurazituje mentalni kazen stejné tak, jako fyzické schopnosti. To, co bylo piivodné
vytvoieno na Dalném vychod¢ jako bojové umeéni, pak prezilo zmény odehrévajici se
staleti, aby se stalo nejen vysoce ufinnym prostiedkem sebeobrany beze zbrané, ale

vzrusujicim sportem, uspokojujicim nadSence v celém svété (Funakosi, 1994).

2.2.2. Prostredky karate
Trénink karate uZivd tfi hlavnich prosttedkl: kihon, kata, kumite. Kihon je
individudlni cviceni zakladni techniky uderd, kopt, krytl a pfemistovani v postojich.

Katy jsou ptresné kodifikované soubory karatistickych technik, kdy protivniky si
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cvienec vizualizuje (Sebej, 1994). Kumite je cviteni s partnerem. V kumite existuje
fada forem, kdy pocatecni formy se cvici na misté¢ bez premistovani a nejpokrocilejsi
formy se blizi povaze utkani v karate suplatnénim vSech ucelnych technik. Ve
sportovnim zépase kumite vylepSujeme svou schopnost reagovat, orientovat se
Vv prostoru, ovladat vlastni emoce a eliminovat soupeitv Utok zplsobem jakym mu

neublizime.

2.2.3. Vznik a vyvoj karate

Plivod karate se datuje daleko do minulosti, pied vice nez tisici lety. Karate je staré
bojové uméni Dalného vychodu, které je soucasti svétového kulturniho dédictvi. Slovo
,uméni’skute¢né vystihuje podstatu karate, karate neni totiz jen sport.

Pod pojmem karatedd, v ptekladu ,,cesta prazdné ruky®, se rozumi riizné bojové
systémy Japonska a Okinawy, v nichZ se uZivaji udery rozliénymi ¢astmi téla, kopy a
kryty. Neni zndm jediny zakladatel nebo tviirce, je vSak dolozeno, ze zrod soucasnych
forem byl podminén miSenim ¢inskych a okinawskych vlivii od 14. do 19.stol. Na poc.
20.stol. bylo karate pteneseno do Japonska, o coz se velmi zaslouzil Gi¢in Funako$i
(1867-1957). Tam se ptizpusobilo ostatnim formam budé. Koncem 19. a zacatkem 20.
stoleti se zrodily rizné styly karate: Sotokan, Sito-rju, godzu-rju a wado-rju, které zalozili
slavni okinaws$ti mistfi karate. Ve své praci se zabyvam stylem Sotokan (Nakayama,

1994).

2.3. Teorie a didaktika sportovniho tréninku

2.3.1. Cile a ukoly sportovniho tréninku

Pojem trénink pochéazi z anglického slova training, znamenajici vycvik, Skoleni.
Vseobecné tedy pod slovem trénink rozumime cviceni v opakovani urcité Cinnosti,
jejimz cilem je bud’ prosté zatéZzovani organismu, nebo zvladnuti dané Cinnosti. Pojem
sportovni trénink vSak v souc¢asné dob¢€ jiz znamena urcity, obsahem a zamétenim piesné
charakterizovany druh télovychovné cinnosti. Sportovni trénink karate lze stru¢né
charakterizovat jako specializovany télovychovny proces, jehoz cilem je dosahovani
individualné maximalni sportovni vykonnosti na zaklad¢ vSestranného a harmonického
rozvoje karatisty (Dovalil, 2002).

Cil sportovniho tréninku je charakterizovan jako pfiprava zavodnika k nejvyssi

vykonnosti v ramci moznosti kazdého jedince. Ukol sportovniho tréninku vyplyva z cile
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sportovniho tréninku a spoc¢iva ve specializované ptipravé zdvodnika, jeho individualné

maximalni vykonnosti na zdkladé€ vSestranného harmonického rozvoje.

Sportovni trénink zahrnuje nasledujici oblasti:

a) Oblast télesného rozvoje. Jde o rozvoj vSech pohybovych schopnosti a vyuzitim
cviceni jak pro rozvoj vSeobecnych, tak i specialnich cviceni.

b) Oblast osvojovani sportovnich dovednosti. Jde o rozvoj v technicko-taktické
oblasti, kterda umozni pouziti dané techniky v zavodech.

c) Oblast intelektualniho (psychického) rozvoje. Jde o rozSifovani védomosti a
zkusenosti, které¢ umozni karatistovi podilet se na tvorb¢ tréninku.

d) Oblast socialniho rozvoje. Jde o postupné zvladnuti prostiedi tréninku a soutézi

formou mezi osobnich vztahi ke kolektivu, k divaktim, ke svétu apod.

2.3.2. Vyucovaci zasady ve sportovnim tréninku

Zasada nazornosti

Zasada nazornosti se uplatiiuje piedevSim na pocatku vyucovaciho procesu, kdy
poznavaci proces zalind. Zasada nazornosti sleduje, aby vyuka (technik, taktiky)
probihala v plném smyslovém vnimani a aby se ho podilelo co nejvétsi pocet smyslu.
K uptesnéni spravnych ptredstav musi trenér umoznit cvicencim vnimat novy poznatek
nejen slovem, ale i dotykem, pohybem (ukézkou). Zaroven tim se rozviji schopnost
pozorovani. VSak pouhé pozorovani k poznani (zvladnuti technik) nestaci. Trenér proto
musi studenty pii pozorovani fidit. Kazda ukazka trenérem musi byt naprosto presné
technicky pfedvedena. Prvni ukazka, se kterou se cvienec seznamuje musi byt vzdy
pfedvedena s patficnou dynamikou. Jen tak ziskaji studenti dokonalou ptfedstavu o

ukazovaném pohybu (Choutka a Dovalil 1991).

Zasada uvédomélosti

vyucovani je vlastni premysSleni studentl a jejich aktivni prace fizend trenérem.
Podminkou k uvédomélému osvojovani védomosti je predev§im schopnost trenéra
vytvofit pozitivni vztah zakl k ucivu (Kral a kolektiv, 2004). To Cini predevsim tak, Ze
studentim predkladd latku v takové podobé, aby se oni sami mohli zucastnit ¢i

spolupodilet.
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Zasada soustavnosti

Pti vyuce si studenti osvojuji ucivo 1épe, je-li spravné uspotfadano, protoze uspotradané
ucivo se mnohem lépe pamatuje. Naopak uc¢ivo podavané utrzkovité se rychle zapomina.
Jde tedy o pozadavek, aby prace trenéra a studenta byla soustavna a ucivo tvofilo
didaktickou soustavu. Zakladem pro uskute¢néni této zasady je spravné usporadani uciva
Vv ucebnich osnovach a vlastni ¢innost trenéra. Nacvik a vycvik musi tedy probihat podle
pfedem promysleného a logicky usporadaného planu vyuky, musi navazovat na jiz
osvojené cinnosti (Kral a kolektiv, 2004). Opomijeni této zéasady zplsobuje slabsi

vysledky.

Ziasada primérenosti

JestliZze nejsou pii vyuc€ovani dostatecné respektovany zékonitosti poznavaci ¢innosti
studentll, napf. je-li uc¢iva ve cvicebni jednotce ptili§ mnoho, napft. jestlize se pouziva
nevhodnych metod, dochazi pti jeho osvojovani k obtizim. Z toho vyplyva, aby se obsah
uciva, jeho obtiznost a zpisob vyucovani pfizpasobil trovni studentt (Kral a kolektiv,

1979) . Pii poruseni této zasady dochazi u studentt ke ztrat€ zajmu, k unavé a snizenym

vysledkiim.

Piimérenost zavisi na:
e charakteru pfednaSené latky,
e slozitosti latky,
e mnozstvi latky,
e na predchozich znalostech,
e na vhodnych metodach,

¢ na dodrZovani didaktickych pravidel

Pii nacviku a vycviku sportovniho karate a sebeobrany musi trenér dbat na:
e hmotnostni rozdily cvicenct,
e tclesné rozdily ( spolena cviceni muzu a zen, vySkové rozdily atd.),
e dbiat na individualni rozdily jednotlivych rozdild (pohybové nadéni,
temperament, zdjem o problematiku atd.)
Trenér by mél k témto zvlaStnostem pii vyucovani piihlizet a vénovat se tém, ktefi maji

s ucenim obtize (Levsky, 1978).
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Zasada trvalosti

Zasada trvalosti je pozadavek, aby si student osvojené poznatky vzdy zapamatoval a
umél je prakticky pouzit. Zadny vyuovaci proces nelze kvalitng uskuteénit bez
opakovani a upeviiovani naucenych znalosti a dovednosti. Toto plati hlavné pfi nacviku a
vycviku motorickych (pohybovych) dovednosti. Z téchto davodi je nutné davat
studentim jen dilezité ucivo a v takové mife a takovymi metodami, aby si je mohli
skute¢né pevné a trvale osvojit. Trvalost znalosti a pohybovych dovednosti nespociva jen
na mechanickém opakovani, ale hlavné na fizeni celého vyucovaciho procesu. Svoji roli

zde hraje i talent, temperament, télesné a psychické predpoklady sportovce (Kral a

kolektiv, 2004).

2.3.3. Organizacni formy ve sportovnim tréninku

Organizace sportovniho tréninku a 1 vlastni cviCebni jednotky ma velky vyznam na
prubéh a efektivitu vycviku. Vhodné organizacni formy nejlépe umoziuji realizaci tkolt
stanovenou cvic¢ebni jednotkou. To je dilezitéjsi hlavné pii pocetnéjsi cvicebni skupiné a
také ¢im rozdilngjsi jsou cvi€enci ve své vykonnosti.

Dulezité pro organizaci cvicebni jednotky je prostorové rozmisténi cvicencll pii
vycviku. Dlraznymi a pfisnymi formami pfi zahajeni cvieni (néastup, hlaSeni,
informace o naplni cvicebni jednotky) vychovavame studenty karate k presnosti,
k ukaznénému chovani, disciplin€. Tim vytvofime hned od zacatku dobrou organizaci,
ktery mtiZze byt rozhodujici pro dalsi hladky pribéh cvicebni jednotky (Kral a kolektiv,
2004).

Pfi vedeni cvicebni jednotky je velmi nutné opravovani chyb u cvienct. Organizace
cviceni vedené trenérem:

e trenér vede vycvik a asistent trenéra chodi mezi studenty a opravuje,

e asistent vede vycvik (jednodussi formy) a trenér chodi mezi studenty a opravuje
e po urcité dob¢ trenér zastavi vyuku a ptedvede vSem spole¢nou chybu

e studenti cvici samostatné (napf. stanovend cviceni ve dvojicich) a trenér chodi

mezi studenty a opravuje.

Ve cvicebni jednotce rozliSujeme nejcastéji dvé nasledujici organizacni formy:

Kolektivni cvi¢eni

V této forme studenti provadi soucasné tataz cviceni:
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e studenti stoji v fadach a trenér pfed nimi. N¢kteii studenti vidi vSak hiie na
trenéra,

e studenti stoji rozmisténi volné ¢elem k trenérovi. VSichni vidi na trenéra stejné
dobte

e trenér stoji ve stiedu télocvicny a studenti v kruhu okolo n¢ho. VSichni studenti
vidi stejné dobfe,

e studenti cvici ve dvojicich, trenér méni své misto podle potieby.

Forma ma nasledujici prednosti:
e trenér ma dobry celkovy ptehled o cvicencich,
¢ vSichni cvicenci jsou spolecné vedeni a zatéZovany,

¢ vSichni cvicenci jsou soucasti jednoho kolektivu,

Nedostatky této formy:
e student nepracuje dost samostatné

e je omezen individudlni pfistup trenéra ke studentu (individuélni zatizeni atd.)

Cviceni jednotlivce
V této formé ftesi trenér Ukoly cvicebni jednotky individudlng. Cviceni se miize
ucastnit vice studentil, ale kazdy si plni své tkoly. Formu pouZivame nejcastéji pii

konzultacich studentli s trenérem, ale t€Z i pti opravovani chyb (Jakhel, 1992).

Tato forma ma nasledujici prednosti:
e vede k samostatnosti a odpovédnosti,
e trenér muze studenty individudlng vést a opravovat,
e trenér ma optimalni podminky pro G€¢inné pedagogické plsobenti,

e trenér muze individualné fidit zatizeni studenta.

Nedostatky této formy:
e neni stimulujici vliv spolucvi€enci,
e vytvaii se jen maly vztah ke kolektivu

e je pro trenéra ¢asove naro¢na
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V nacviku a vycviku technik karate se vSak obé formy navzajem prolinaji, i kdyz

prevlada forma kolektivni.

2.3.4. Zatizeni a jeho uloha ve sportovnim tréninku

Trénink nebo vlastni zavody plisobi na organismus a vyvolavaji v ném zmeény, které se
projevuji ristem specializované vykonnosti. Tyto podnéty se oznacuji jako zatizeni. Rist
sportovni vykonnosti je v podstat¢ procesem adaptace, kdy se tkané a organy
piizptsobuji danému sportovnimu vykonu, napt. posilovani ¢i technikam karate. Obecné
vSak plati, Ze jen urcitd Uroven zatiZzeni organismu miize vyvolat takové zmény, které
zajisti trvalé ptizpasobeni jednotlivych funkénich systémil na pozadované urovni, ale
musi byt dostateéné dlouho opakovany (Sebej, 1982). Pfi zatézovani organismu je nutné

vzdy stanovit velikost zatizeni.

Tato velikost zatiZeni je urcena:

1. Druhem podnétu — za podnét se povazuje jakékoliv télesné cviceni, napf.
cviceni s vlastni vahou téla, €inky, béh, techniky karate atd.

2. Intenzitou, rychlosti cvifeni (silou podnétu) - intenzita cviceni je
charakterizovana jako stupen usili pfi provadéni konkrétniho cviceni a vyjadiuje
se napf.: u béhu v metrech / sec. vzhledem k maximalni rychlosti, pti cviceni
technik karate podle vzestupu tepové frekvence atd.

3. Objemem cvifeni — objem cvieni je vyjadien celkovym mnoZstvim tréninkové

prace (tréninkového zatizeni), absolvované za Casovy Usek (hodiny, dny, tydny).

ZatiZeni a superkompenzace
Velikost zatiZeni je zavislé na Grovni trénovanosti.
e malé zatiZeni nevyvola v organismu zadné zmény a je proto neti¢inné.
e stiedni zatizeni zpusobuje malé zmény, které nevedou k nejrychlejSimu ristu
trénovanosti.
o velké zatizeni je blizké hrani¢nimu a zpisobuje maximalni zmény v organismu.
Optimalni zatiZeni je nejCastéji stanoveno kombinaci stfedniho a velkého zatizeni

(Dovalil, 2002).

2.3.5. Principy sportovniho tréninku

Obecné principy vyuky, zajist'ujici odpovidajici zatézovani v tréninkové jednotce.
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e princip vSestrannosti,
e princip systematic¢nosti,
e princip postupné se zvysujiciho se zatizeni,

e princip cykli¢nosti.

Princip vSestrannosti

Pro bezpecny rozvoj studenta je nutnost, aby vSestrannost tvofila potiebny zaklad pro
uréitou sportovni vykonnost nutnou pro zvladnuti technik sportovniho karate. Je nutnosti
vyuzivat vSech forem vSeobecné rozvijejicich cviceni se zaméfenim na Uvodni a

prapravna cviceni (Kral a kolektiv, 2004).

Princip systemati¢nosti

Ve cviceni postupujeme systematicky tehdy, jestlize dodrzujeme vSechny zékonitosti
vycviku. Nemélo by dochazet k zddnému opozdéni a k Zadnym Casovym ztratdm, tim
ziskané védomosti a dovednosti systematicky upevnime. Trenér by proto mel umét do
tréninkového procesu systematicky zatadit nejen tréninkovou jednotku, ale i kazda

jednotliva cvi€eni (Kral a kolektiv, 2004).

Princip postupné se zvySujiciho zatiZeni

Systematickym vycvikem studenta karate vzriistaji moZnosti jeho organismu, dochazi
vlivem zatizeni k stale vétSim zméndm v jeho organismu a roste jeho trénovanost.
Cviceni musi byt fazena tak, aby byl stanoven spravny pomér mezi zatiZzenim a

zotavenim, objemem a intenzitou a stupfiovanim ndmahy (Nakayama, 2005).

Princip cykli¢nosti

Ve vétsing sportovnich odvétvi je tréninkovy rok rozdélen na tfi obdobi — ptipravné,
hlavni a pfechodné, které se cyklicky opakuje.Vycvik zamétujeme na technicko-takticky
rozvoj se soucasnou kondi¢ni pfipravou. K tomu vyuzivame velké mnozstvi vS§eobecné

rozvijejicich cviceni a specialnich cviceni (Fojtik, 1993).
2.3.6. SlozKy sportovniho tréninku v karate

Rozsahlé a riznorodé tkoly sportovniho tréninku v karate do se ¢leni podle povahy do

jednotlivych druhii ptiprav, tzv. slozek. Clenéni je vSak pouze teoretické, protoze v praxi
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jednotlivé slozky ptipravy se navzajem prolinaji. Duraz se klady vzdy na tu slozku, ktera
je v daném okamziku zdokonalovana.
Slozky sportovniho tréninku:
1. Kondi¢ni ptiprava
2. Technicka ptiprava
3. Takticka ptiprava
4. Psychologicka ptiprava
V karate, tak jako v ostatnich bojovych sportech, technicka a takticka ptiprava splyva
v jeden celek, v technicko-taktickou ptipravu, ktera tvoii zaklad pro sportovni vykon

v karate.

Kondic¢ni priprava

Kondi¢ni piiprava ( z latinského konditio = podminka, pfedpoklad ) je zaméfena na
vytvareni zakladnich télesnych predpokladi pro vysokou sportovni vykonnost, pro
kterou je nezbytny viestranny zaklad. Ukolem této piipravy je zdokonalovéni
vSestranného pohybového zékladu rozSifovanim poctu osvojenych pohybovych
schopnosti v co moznd nejriiznéjsich kvalitach. Déle pak rozvoj specidlnich pohybovych
schopnosti, které jsou rozhodujici z hlediska vykonnosti v karate (Oliva, 1995).

Kondi¢ni pfipravu 1ze potom rozdélit na vSeobecnou a specialni. VSeobecna piiprava
ma za cil harmonicky télesny rozvoj karatisty ( rozsifeni jeho pohybovych schopnosti,
zvySeni funkénich moZnosti organismu ). Specidlni pfiprava navazuje na vSeobecné
kondi¢ni ptipravu. Rozviji specidlni schopnosti, nejcastéji ve spojeni se sportovnimi
dovednostmi karate (Oliva, 1995).

Pomér mezi vSeobecnou a specidlni kondi¢ni piipravou je pohyblivy a méni se
s ohledem na vék, tréninkové obdobi, individualni zvlastnosti sportovce apod. Zcela
zvlastni postaveni ma v tréninku kondicni pfiprava mladeze, kde mimo zajistovani rastu
vykonnosti plni 1 zdravotni a pohybové vzdélavaci ulohu. Jadrem kondicni pfipravy je
potom rozvoj jednotlivych schopnosti, tj. schopnosti ¢loveéka provadet urcité pohyby
(Sebej, 1982).

Obsahem kondi¢ni pfipravy je rozvoj nasledujicich jednotlivych pohybovych

dovednosti:

1. silové schopnosti,

2. rychlostni schopnosti,
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3. vytrvalostni schopnosti,
4. obratnostni schopnosti,

5. pohybové schopnosti.

Z4dné z uvedenych pohybovych schopnosti neexistuje samostatné, ale miize uréitym
zpusobem prevladat, dominovat nad ostatnimi — a podle toho hovofime o urcité
schopnosti. Kazdd pohybova schopnost ma tésny vztah k ostatnim a navzijem se

prolinaji.

Technicka priprava

Karate je sportovni odvétvi, které je charakterizovano vzajemnym pusobenim
sportovcl pii stfidavych podminkdch pohybové ¢innosti. Ke zvysSeni efektivity vSech
pohybovych schopnosti ptispiva velkou mérou kvalitni technika karate. Ziskat dobrou
sportovni techniku je vSak slozita uloha, protoze musi byt zachovana velkd pifesnost
vedeni technik, a to ve stale se ménicich podminkéch (Shigeru, 1976).

Osvojovani si sportovni techniky probiha v nasledujicich na sebe navazujicich fazich:

e 1. faze tzv. generalizace ( osvojeni Si pohybu )

e 2. faze tzv. standardizace ( technika je né€kolikrat za sebou vedena spravné,

poté jednou chybng)
e 3. faze tzv. navyku (pohybova Cinnost je zvladnuta ptesné a pribéh pohybu je
nemeénny)
Takticka priprava

Cilem taktiky v karate je takova piiprava sportovce, aby byl se soupefem v boji
protivnika. Tato skutecnost vytvaii velké mnozZstvi situaci, na které karatista reaguje
hledanim optimalniho zpusobu feseni — taktického mysleni, které ma tvarci charakter.
ProtoZe sportovni taktika zavisi mimo jiné na trénovanosti a technice karate, neni ji

mozné oddélovat, ale je nutné hovofit o tzv. technicko-taktické ptipravé (Oliva, 1995).

Psychologicka priprava
Psychologicka slozka se stale vice ukazuje jako velmi kiehkd a ¢asové nestabilni.

Velmi casto dovede vykonnostné slabsi zavodnik zvitézit nad favoritem. V téchto
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piipadech jde praveé u favorita o “snahu dosahnout vitézstvi za kazdou cenu®, tj. na tkor
psychického nezvladnuti a tim snizeni vykonnosti.

Tim, Ze jsou slozky sportovni pfipravy vyuzivany takika do maxima, naskytd se
moznost vyuziti bohatych rezerv v oblasti psychické ptipravy, kterd ma praveé u karate a
ostatnich bu-dd sportl Siroké historické zazemi. V tréninku karate je proto nutny nejen
vycvik fyzickych sil, ale téz psychickych schopnosti. Hlavnimi tkoly v psychické
ptipravé jsou modelovani tréninku, regulace aktudlnich psychickych stavli a
individualizace.

Zakladem modelovaného tréninku je adaptace organismu na ,,modely” soutéznich
situaci, tj. co moznd nejvice pfiblizit trénink atmosféfe vlastni soutéze. Jde napf. o

navozeni nasledujicich situaci:

e takticky zvrat utkani deset sekund od konce zapasu
¢ hijeni vlastniho naskoku tficet sekund od konce zépasu

e nespravedlivy vyrok rozhodc¢ich — nechat se ,,vyprovokovat“ apod.

Regulace aktualniho psychického stavu je dilezita ptedevsim v tésné asové blizkosti
utkdni ¢i soutéZe, kdy je dllezité vhodné stimulovat cvicence. Rozeznavame tfi typy

cviéencu:

e predstartovni — dostavuje se pied vlastnim zapasem, z disledku atmosféry zavodu

e startovni — dostavuje se pfed vlastnim zapasem, ale v pribéhu zapasu pietrvava,
tato situace je zadouci

¢ po startovni — dostavi se po ukonceni zapasu nebo skonceni zavodu, kdy dochazi

K uvolfiovani stresu ze zavoda
Individualizaci v karate je predev§im myslen individudlni pfistup trenéra k cvicenci a

je nutné aby zdvodnik znal své nedostatky 1 své pfednosti. Trenér se tudiz snazi rozvijet

cvi¢encovu samostatnost a sebeptipravu (Choutka a Dovalil, 1987).
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2.4. Charakteristika vékového obdobi

Vyvojova obdobi
1. Prenatalni - obdobi od poceti jedince az po narozeni jedince
2. Rané¢ détstvi - od narozeni do 3 let
- d€leni: novorozenec - od narozeni do 1 mésice
kojenec - od 1 mésice do 1 roku
batole - od 1 roku do 3 let
3. Piedskolni vék - od 3 let - 6 let
4. Mladsi skolni veék - od 6 let - 11, 12 let
5. Starsi skolni vék - od 11, 12 let - 20 - 22 let
-d¢leni: puberta (pubescent) - od 11, 12 let - 15 let
adolescence (adolescent) - od 15 let - 20 - 22 let
6. Dospélost - od 20 - 22 let - 65 let
-d¢leni: ¢asna dospélost - od 20 - 22 let - 31 let
stiedni dospélost - od 31 let - 45 let
pozdni dospélost - od 45 let - 65 let
7. Stafi - od 65 let do smrti(Dovalil, 1992)

2.4.1. Vékové kategorie Ceského svazu karate a WKF ( svétova federace karate )1

Vékové kategorie kata individual
Mladsi zéci, mladsi zakyné: 7-11 let
Starsi zaci, starsi zakyné: 12-13 let
Dorostenci, dorostenky: 14-15 let
Juniofi, juniorky: 16-17 let

Seniofi, seniorky: +16 let

Vékové kategorie kata team
Zaci, zakyné: 7-13 let
Juniofi, juniorky: 14-17 let

Seniofi, seniorky: +16 let

! http://www.karaterec.com/cz/
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Vékové kategorie kumite individual
Mladsi zéci, mladsi zakyné: 7-11 let
Stars$i zaci, star$i zakyné: 12-13 let
Dorostenci, dorostenky: 14-15 let
Juniofi, juniorky: 16-17 let

Seniofi, seniorky: +18 let

Vékové kategorie kumite team
e starSi zaci + dorostenci, star$i zakyné + dorostenky — zavodnici, ktefi
Vv kalendainim roce ligy dovrsi vék 12-15 let
e juniofi, juniorky — zavodnici, kteti v kalendainim roce ligy dovrsi vék 16-17 let,
doplnéni o 17-leté¢ zavodniky k poslednimu kolu ligy

e seniofi, seniorky — 18 let a vice let k poslednimu kolu ligy

2.5. Charakteristika tréninkového planu

2.5.1. Charakteristika soutéZni sezony

Soutézni sezona juniorti v podminkach Ceského svazu Karate (CSKe), a pfi zahrnuti
nc¢kolika mezinarodnich soutézi, trva prakticky od pocatku fijna do pocatku Cervna
nasledujiciho roku, coz predstavuje 8 mésicti dlouhé zavodni obdobi, v jehoz pribchu je
mozno pozorovat dva vrcholy vzdalené od sebe asi 6 mésici (z divodu vétsi
konkrétnosti vzchazim ze soutéZniho kalendafe CSKe na obdobi 2007/2008
aplikovaného na sezoénu 2008/2009).

Prvni vrchol vsobé zahrnuje né&kolik nomina¢nich turnaji na mistrovstvi CR,
popfipadé¢ dvé soutéZe v zahrani¢i ( napf. Stfedoevropskéd liga karate — Mad’arsko,
Polsko, Slovensko ), coz jsou soutéze konajici se koncem zaii az do poloviny listopadu
(Kral a kolektiv, 2004). Druhy vrchol je od pocatku prosince do pocatku Cervna.
Zahrnuje mistrovstvi CR, 3 kola Ligy druZstev, mezinarodni a narodni turnaje (a pro

nejlepsi alternativné mistrovstvi Evropy).
2.5.2. Charakteristika skupiny zavodniki

e skupina karatistl juniord ve véku 16 — 18 let

e stupen technické vyspélosti — 3. kyu az 1. dan
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o télesné dispozice — heterogenni skupina obsahujici zavodniky vSech

hmotnostnich kategorii s riznou vyskou a télesnymi typy

Predpoklada se, ze vSichni zévodnici patii k nejlep§im ve svém kraji a na narodni
urovni patii do skupiny asi 3 az 5 nejlepsich zavodnikl v ptislusné kategorii, zatim bez
nejvysSich umisténi na mezindrodni scén€. Druzstvo téchto zavodnikli by mélo patiit
k lepsi Casti v ramci Ligy druzstev. V horizontu 1 az 2 let by se zavodnici méli zatadit do
tizké $picky v CR (medailisté z narodnich mistrovstvi) a ti nejlepsi by se méli v ramci

reprezentace kvalifikovat na ME.

2.5.3. Model ro¢ni pripravy

Zakladem pftipravy je ro¢ni tréninkovy cyklus (ro¢ni makrocyklus) aplikovany
V jednoro¢nim az ve dvouletém obdobi, béhem néjz by méli zavodnici dosahnout
maxima své vykonnosti. Je obtiZné obecné stanovit rlst naro€nosti piipravy
V jednotlivych letech ¢i mésicich, nebot’ to je otdzka dosazené trénovanosti v predchozim
obdobi a vykonnostniho stropu jednotlivych karatistl, a hodnoceni bude pievazné
subjektivni. Pro dosazeni vys$si objektivity hodnoceni dosazené vykonnosti j nicméné
mozné urcit nékterad cviceni ¢i sportovni vykony, jako tfeba sprint na kratkou vzdalenost,
ktera Ize zméfit v jednotlivych mésicich ¢i letech ve fazich ptipravy, a kterd jsou tudiz
vhodna pro posuzovani trénovanosti jedince, a podle nich posoudit vyvoj vykonnosti
karatisty v urCité oblasti piipravy za uplynulé obdobi. Vlastnim kritériem ristu
vykonnosti je samoziejmé UspéSnost zavodnika na soutézich, ktera vSak vlivem ristu
zépasovych zkusenosti nemusi nutné souviset s riistem trénovanosti v pojeti métitelnych
vykonl. Zavodnik, ktery da prednost specidlnim cvi¢enim mize za urcitych okolnosti
vykézat rast vykonnosti vsoutézich 1 pii poklesu trénovanosti vyjadiené napf.
v atletickych cviCenich. Jsem vSak presvédcen, Ze rist trénovanosti Kkaratisty
v méfitelnych vykonech odpovidajiciho charakteru je podminkou dlouhodobéjsiho
perspektivniho rlistu vykonnosti na soutéZich, a to zejména u mladSich cvicencti. Znalost
fyzické zdatnosti jednotlivych svéfencli a potazmo celé skupiny je pro trenéra velice
dilezita a méla by byt zédkladem pfi sestavovani jednotlivych tréninkovych jednotek
Vv piislusném obdobi ptipravy (Ludwig, 2003).

Pro ziskani objektivnich informaci o jednotlivych zavodnicich navrhuji, aby vSichni
svéfenci ve skupin€ absolvovali testy fyzické zdatnosti, a to bezprostfedné pted

zahdjenim piipravného obdobi, pied zacatkem hlavniho obdobi a na jeho konci.
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2.5.4. Modifikace rocniho tréninkového cyklu

Roc¢ni tréninkovy cyklus obecné ma tii obdobi: piechodné, pripravné a hlavni neboli
soutézni. Pro dosahovani S$pi¢kovych vykonid ve dvou vrcholech, jejichz odstup je
podle mého nazoru zapotiebi bézny model ro¢ni pfipravy sportovce, aplikovany napf.
v atletice, modifikovat, pfestoze i tento pamatuje na stoupani a klesani intenzity ptipravy
Vv priibéhu soutézniho obdobi a muize tak do urcité miry odpovidat dvéma soutéznim
vrcholim. Tyto vrcholy vSak jsou od sebe vzdaleny asi tfi az tii a pil mésice (mezocykly
jsou ctyitydenni), coz je podstatné méné nez v piipadé uvazované piipravy karatista.
Jestlize vezmeme za obecny zdklad dynamiku tréninkového zatizeni v pribéhu roku

podle Matvéjeva (Choutka a Dovalil, 1991), pak ro¢ni cyklus vypada takto:

(B | | N AV R VARY VII VI IX X | XE X | XHI
Vseobecn | Specialn¢ Pied- | soutézni regenera | soutézni zotavny
¢ rozvijejici zavod ¢ni

rozvijejici ni

*kk

piipravné**** hlavni prechodné

** mezocyklus
*** makrocyklus

*Hd* obdobi

Ptipravné obdobi ma délku kolem péti a pill mésice, soutézni obdobi kolem péti
meésicl a prechodné asi jeden a ptl mésice. Pfipravné obdobi je rozdéleno na tfi Casti,

v r

stejné jako obdobi hlavni, jehoz dvé soutézni Casti jsou odd€leny regeneracni Casti,

jejimz ukolem je zotaveni po absolvovanych soutézich a regenerace pied dalsi piipravou,
kterd je charakteristickd vysokou intenzitou. V pfipad¢ dlouhotrvajiciho intenzivniho
zatézovani by jinak pravdépodobné u vétSiny cvicenct doSlo k pretrénovani a s tim
souvisejicimu poklesu formy (Kolaf, 1982). Pro dosaZeni pozadovaného cile v naSem
piipadé je mozno tento ro¢ni model modifikovat n€kolika zptisoby. Prvni moznosti je

pouhé ptizptisobeni délky jednotlivych mezocykll a ptipravného a ptechodného obdobi
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tak, aby soutézni obdobi odpovidalo svoji délkou naSim podminkam, tzn. trvalo 7,5

mésice. V tom piipad¢ by ro¢ni cyklus vypadal takto:

I I I vV [V IVIEIVIE VI EX | XX XTI | XTI

vSeobecné | specialné | predzavodni | soutézni regeneracni | soutézni zotavny

rozvijejici | rozvijejici

ptipravné hlavni prechodné

Tato modifikace by sice odpovidala délkou hlavniho obdobi potiebé, avsak toto hlavni
obdobi by pro vétsinu cviencit bylo pro pfiliSnou fyzicky i psychicky narocné a to
zejména v pripadé snahy o dosazeni vrcholné formy v obdobi nejnaro¢néjs$ich soutézi,
nebot’ zejména podzimni mezindrodni soutéZze budou casto obsazovany Spickovymi
juniory, pfipravujicimi se napiiklad na mistrovstvi svéta mladeZze a na mistrovstvi
Evropy (napt. Bohemia Cup mulze byt generdlkou na ME mladeze pro reprezentaci
Slovenska apod.).

Dlouhé zavodni obdobi by se v kombinaci s velmi naro¢nou prvni ¢asti jisté odrazilo
poklesem sportovni formy. Proto se nabizi dal$i moznost, a tou je rozd¢lit hlavni obdobi
na dvé ¢asti a velenit do néj zkraceny specialné rozvijejici mikrocyklus a pfedzavodni
mikrocyklus, poptipadé i1 vyrazné zkraceny vSeobecné rozvijejici mikrocyklus (vlastné
by se jednalo o druhé zkracené piipravné obdobi), které by navazovaly na mikrocyklus
regeneracni (John, 1996). Pokud by v souladu s kalendafem soutézi skonéi prvni
soutézni vrchol v polovin€ prosince, navaze na néj tfitydenni mikrocyklus regeneracni,
ktery ovSem vzhledem ke své délce povahu mikrocyklu ptechazejiciho do tydenniho
mikrocyklu vSeobecné rozvijejiciho, ktery bude obsahovat mi¢ové hry a dalsi vhodné
prvky. Nasledujici specidlné rozvijejici makrocyklus bude oproti pfedchozimu specialné
rozvijejicimu makrocyklu opét zkraceny a bude trvat dva tydny a bude nésledovan
dvoutydennim makrocyklem piedzavodnim. Dals§i mezocyklus soutézni bude
jedenactidenni a bude koncit mezinarodnim turnajem, resp. nasledujici den. Nasleduje
dvoutydenni regeneracni makrocyklus , ve kterém dojde k poklesu intenzity tréninku pfi
zachovani objemu, ktery piejde do tfidenniho zavodniho objemu, po kterém nastane

Sestitydenni obdobi pfechodné.
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Za zacatek ro¢niho tréninkového cyklu z diavodu piehlednosti a tématického
uspotadani povazuji ptechodné obdobi po absolvované soutézni sezoéné (Fojtik, 1973).
Uvazované prechodné obdobi, jak jiz uvadim vySe, ma planovanou délku 6 tydni.
Porotce 1éto je pro karatisty pfechodnym obdobim, kdy se zpravidla nesoutézi,
automaticky se nabizi pro realizaci prechodného obdobi. Klimatick¢ podminky jsou
vhodné pro sportovni Cinnost venku, coz urychluje psychickou regeneraci, ktera se
dostavuje po zmeéné tréninkového prostiedi. V tomto obdobi je vhodné vyuzit
k provozovani sportt, které se svym charakterem od Karate vyrazné 1isi, a které kromé
psychické a fyzické regenerace napomohou vyvazenému rozvoji pohybového aparatu a
zlepseni motorickych schopnosti sportovci.

Uvedené pozadavky splituje velmi dobife plavani nebo micové hry jako nohejbal,
volejbal ¢i stolni tenis (Mitlovsky, 2006). Pokud cvi€enec trpi problémy s pohybovym
aparatem, jako jsou napf. bolesti kloubl, patefe, Slach ¢i svalovych Uponi, a to at
Vv disledku zranéni utrpénych pii zavodech ¢i trénincich nebo v disledku pretizeni (resp.
jednostranného ¢i nevyvazeného zatézovani), je vhodné v prechodném obdobi volit
individualné takové sportovni aktivity, které nezatézuji pokud mozno problémovou ¢ést
téla a zaroven =zajistit rehabilitace, které pfisp&ji k brzkému ustupu probléml ¢i
k uzdraveni. Dle mé zkusenosti se karatisté potykaji Casto s bolestmi patefe v kiizové ¢i
bederni oblasti, s bolestmi kolennich a ramennich kloubt, loktd a kotnikd. Po skonéeni
soutézniho obdobi by proto méli vSichni cvicenci, ktefi se s urcitymi zdravotnimi
problémy potykaji, navstivit sportovniho 1€kate nebo 1€kate specialistu (napf. ortopeda) a
absolvovat potiebnd vySetfeni a ziskat nezbytné rady a doporuceni k 1écbé ¢i
rehabilitacim (Hamar a Lipkova, 1996).

Béhem piechodného obdobi by mélo u cvicencu dojit k celkovému zotaveni, aby byli
pfipraveni na stupfiovani objemu tréninku v pfipravném obdobi. To vSak neznamena
uplnou tréninkovou pauzu, ale piislusné snizeni objemu a intenzity tréninku a zdménu
specialnich cviceni za doplikové sporty, jak bylo uvedeno vyse. U karatisti I1ze fyzickou
kondici vyborné udrzovat béhanim v ptirod¢ ¢i jizdou na kole po cyklistické stezce.

V souladu s dynamikou zatizeni podle Matvejeva (Choutka a Dovalil, 1991) navrhuji
po celé prechodné obdobi postupné mirné narlstani intenzity a koncem piechodného
obdobi mirny nartst objemu tréninku.

Na ptfechodné obdobi plynule navaze obdobi ptipravné, jehoz prvnim makrocyklem je
makrocyklus vSeobecné rozvijejici, trvajici 4 tydny. Ten bude zaméfen, jak jiz jeho

nazev naznacuje, na rozvoj vseobecnych pohybovych dovednosti. Pro pfipravu karatist
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se mi jevi jako nejvhodnéjsi preferovat v tomto obdobi atletickd cvi¢eni doplnéna
plavanim, leh¢im béhem a micovymi hrami. Neni ovSem vyloucena napf. stfelba, ktera

sportovce uci koncentraci a vizualné-motorické koordinaci.

2.5.5. Pripravné obdobi

2.5.5.1. Razeni a charakterizace tréninkovych jednotek ve vieobecné rozvijejicim
makrocyklu

V priibéhu vSeobecné rozvijejiciho makrocyklu budou cvicenci absolvovat Ctyti
tréninky tydné a to v pondéli, utery, stiedu a patek plus doplitkové dvakrat tydné plavani
(¢tvrtek a sobota) a jednou lehky béh (nedéle). Prvni trénink bude zaméfen na rozvoj
silovych schopnosti, druhy na rozvoj zékladnich technik a reakci napt. formou mic¢ovych
her, atletickych cviceni a specidlnich postiehovych cviceni, tfeti trénink bude vyrazné
atleticky zamé&fen.

Objem tréninku v souladu s dynamikou tréninkového zatizeni by mél stoupat a
doséhnout maxima ve tfetim tydnu, s mirnym poklesem ve ctvrtém tydnu. Intenzita
tréninku by méla riist rovhomérné a dosdhnout na konci vSeobecné rozvijejiciho
makrocyklu (Dovalil, 2002).

Vzhledem k ovétené skute¢nosti, Ze t¢innost technik v Karate do zna¢né miry zavisi
na sile sjakou je technika provedena, povaZzuji za nezbytné zejména na pocatku
ptipravného obdobi vénovat pozornost rozvoji silovych schopnosti cvicenci, a to z toho
davodu, Ze v této fazi ptipravy jesté nejsou kladeny takové naroky na rychlost pohybu.
Zlepseni silovych schopnosti cvi¢encti by mélo pfispét rozhodujici mérou zejména pii
bodovani technikami na stfedni pasmo, kde je povolen relativng silny kontakt, coz lze
vyuzit pfi uderech jako gyaku-cuki, ale také pii kopech. Schopnost vést silné udery a
kopy na stfedni pasmo miize hrat rozhodujici roli v zapasech proti kvalitnim soupettim,
kdy zejména v zadvéru zapasu kdy soupet vyviji maximalni tlak na ziskani rozhodujicich
bodli, rozhoduje casto schopnost zkoncentrovat energii do silnych uder a kopt
schopnych zastavit uto¢ného protivnika, bez ohledu na to, zda za provedené techniky
byly udéleny body ¢i nikoli (Choutka a Dovalil, 1991).

Rozvoj silovych schopnosti by mél byt zaméfen na celé télo, a to jak z divodu
vyvazenosti silovych schopnosti cvicencii. tak z divodu zachovani dobrého zdravotniho

stavu pokud jde o pohybovy aparat, zejména pateft.
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Pondéli

Rozvoj maximalni sily — posilovna, trvani 60 minut. K rozvoji maximalni sily se hodi
cviky s tézkymi ¢inkami provadéné s nizkym poctem opakovani. Jednim ze zakladnich
prvki tréninkové jednotky budou tlaky na lavic¢ce s ¢inkou provadéné po 6 opakovanich
ve 4 az 5 sériich s pfestdivkami mezi jednotlivymi sériemi asi 2 az 2,5 minuty.
Pozadovaného procviceni svali hrudniku dosahneme zménou §itky tchopu a zménou
uchopeni ¢inky podhmatem nebo nadhmatem. Tlaky provadéné nadhmatem vice zatizi
prsni svaly, zatimco tlaky provadéné podhmatem vice zatizi svaly ramenniho pletence,
které jsou zapojovany pifi provadéni piimych tUderl, ve sportovnim zépase
nejpouzivanéjSich technik. Dal§im vyznamnym cvikem budou diepy s Cinkou. Také
tento cvik je mozné ménit a to zménou Sifky postoje, zménou orientace chodidel,
umisténim ¢inky na ramena nebo na hrudnik atd. Na rozvoj zddovych svali doporucuji
zafadit tzv. mrtvé tahy, shyby na hrazd¢ nadhmatem a ptipadné hyperextenze.

Dopliikkové cviky ke cvikim vySe uvedenym mohou byt vypady vpied s ¢inkou na
ramenou, ukroky stranou s ¢inkou na ramenou, rotace trupu s ¢inkou na ramenou,
vyskoky z diepu s Cinkou, vypony lytkovych svali a rGznd cvieni na aparitech. Na

zacatku a na konci tréninkové jednotky je Zadouci zatadit rozehtati a strecink.

Utery

Karate — trvani 90 minut, strecink, kihon, kata, fizené formy kumite, lehky sparing,
micové hry. Tréninkovou jednotku zahdjime rozehtatim a stre¢inkem nebo mi¢ovou hrou
jako fotbal. Nasledné zatfadime cviceni zaméfend na nacvik zdkladni techniky s cilem
zlepsit kvalitu provadénych technik. DalSim cvienim budou kata (sestavy) —
vylepSovani jiz zvladnutych kata a nacvik novych kata. Po kata navrhuji zatfazeni
fizenych forem kumite pro osvojeni si aplikace zékladnich technik a zlepSeni odhadu
vzdalenosti. Na zavér tréninkové jednotky navrhuji zatazeni lehkého sparingu, ptipadné

micovych her a samoziejmé také strecinku.

Stireda

Atleticky zamétend tréninkova jednotka, doba trvani 90 minut — rozcviceni, strecink,
bézecka abeceda, série klikli a sed-lehtl, starty do sprintu ze stoje, nizké starty, bézecké
useky 100, 250 a 500 metrti, clunkovy béh, skoky snozmo, trojskok s stfidanim stran,
opakované seskoky a vyskoky na Svédskou bednu, diepy se submaximalnim usilim

s lehkou ¢inkou, odhazovéani plného mice obouru¢ a jednoru¢, vyrazy lehkou cinkou
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V leze na lavi¢ce podhmatem, kliky se zatézi vybusné, kopy a udery do boxovaciho pytle,

postiechova cviceni — hra na babu apod.

Ctvrtek

Karate — trvani 90 minut, streCink, kihon, kata, fizené formy kumite, lehky sparing,
micové hry. Tréninkovou jednotku zahéjime rozehtatim a stre¢inkem nebo mi¢ovou hrou
jako fotbal. Nasledné¢ zatadime cviceni zamétfend na nacvik zakladni techniky s cilem
zlepsit kvalitu provadénych technik. DalSim cvienim budou kata (sestavy) —
vylepSovéni jiz zvladnutych kata a nacvik novych kata. Po kata navrhuji zafazeni
fizenych forem kumite pro osvojeni si aplikace zékladnich technik a zlepSeni odhadu
vzdalenosti. Na zavér tréninkové jednotky navrhuji zatazeni lehkého sparingu, ptipadné

micovych her a samoziejmé také strecinku.

Patek

Rozvoj maximalni sily — posilovna, trvani 60 minut. K rozvoji maximalni sily se hodi
cviky s tézkymi ¢inkami provadéné s nizkym poctem opakovani. Jednim ze zakladnich
prvki tréninkové jednotky budou tlaky na lavicce s ¢inkou provadéné po 6 opakovénich
ve 4 az 5 sériich s pfestdivkami mezi jednotlivymi sériemi asi 2 az 2,5 minuty.
Pozadovaného procviceni svali hrudniku dosahneme zménou §itky tchopu a zménou
uchopeni ¢inky podhmatem nebo nadhmatem. Tlaky provaddéné nadhmatem vice zatizi
prsni svaly, zatimco tlaky provadéné podhmatem vice zatizi svaly ramenniho pletence,
které jsou zapojovany pii provadéni piimych tderd, ve sportovnim zéapase
nejpouzivanéjSich technik. Dal§im vyznamnym cvikem budou dfepy s Cinkou. Takeé
tento cvik je mozné ménit a to zménou Sitky postoje, zménou orientace chodidel,
umisténim ¢inky na ramena nebo na hrudnik atd. Na rozvoj zadovych svali doporucuji

zaradit tzv. mrtvé tahy, shyby na hrazdé nadhmatem a piipadné hyperextenze.

Sobota
Regenerace, masaze — plati zasada, Ze ¢im delsi byla pfedchozi ndmaha, tim del$i musi
byt odpocinek. Co se tykd regenerace, pravidelnym pouZitim sportovni masaze lze

zkvalitnit regeneraci sil po tréninku a tak piispét k rychlejSimu odstranéni tinavy.
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Nedéle
Relaxac¢ni cviceni — jedna se o soubor cvi¢eni ¢ vlastnimi prozitky za G¢elem dosazeni
maximalniho svalového uvolnéni. Maji veliky vliv na harmonizaci psychického stavu

cviéiciho.

Pokud budeme davkovat tréninkové zatizeni v makrocyklu vSeobecné rozvijejicim
podle Matvéjeva, tzn. s maximem objemu tréninku v jeho tieti ¢tvrting, ptichazi v uvahu
upravit na tfeti tyden makrocyklu vSeobecné rozvijejiciho tydenni soustfedéni (Choutka
a Dovalil, 1991). V jeho prubéhu ziskaji cvicenci potiebny stupenn kondice, ktery jim
umozni zvladnout efektivné nasledujici sportovni piipravu.

Pro uvazované tydenni soustfedéni navrhuji pouzit model, ktery pouziva byvaly
Séftrenér Slovenské reprezentace ing. Jan Longa, ktery je charakterizovan velkou
rozmanitosti cvieni zahrnujici béh, atletickou priupravu, atletickd specidlni cviceni,
posilovani a specidlni stabiliza¢ni cviceni. Soustfedéni trvd 8 dni, pfiCemz prvni a
posledni den tréninku probiha ¢astecné, a to s ohledem na organizaci piijezdu a odjezdu.

Jednotlivé dny maji nasledujici strukturu:

1. Ranni trénink — zacatek 7:00, ranni rozcvicka, streCink, terénni béh 3,5 km,
vydychani, streink

2. Dopoledni trénink — 10:00 az 12:00, rozb&hani, atletickd cviceni, posilovaci
cviceni, cviceni ve vodé nebo plavani

3. Odpoledni trénink — 16:00 az 18:00, rozbchani, atletické formy specidlnich
cviceni, specialni zdpasova cviceni, vyplavani a strecink

4. Vecerni trénink — 20:15 az 21:00, alternativné micové hry nebo rozehtati,

posilovani na n¢kolika stanovistich a stabilizace technik do lap

Objem tréninku je pomérné vysoky, coz je v souladu s pozadavkem na rist objemu
tréninku ve tfeti ¢tvrtiné vSeobecné rozvijejici ¢asti pfipravného obdobi. Vysoké zatizeni
pfechéazejici do posledniho tydne vSeobecné rozvijejici Casti, ktery je charakteristicky
poklesem intenzity tréninku a zvySenou regeneraci je vlastné tvodem do specialné
rozvijejici Casti piipravy a umoziuje ji zacit s vySsi intenzitou a objemem.

Déle jsou uvedeny modelové dopoledni a odpoledni tréninkové jednotky v ramci

soustfedéni co do jejich obsahu.
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Modelové tréninkové jednotky:

Dopoledni trénink

1.

4.

rozbéhani — lehky poklus, predkopavani, zakopavéani, zdvihani kolen, lehky
poklus s durazem na praci kotniku,

atleticka cvieni (pokud neni stanoveno jinak, cviceni se odehravaji proti
mirnému svahu) — starty ze stoje a pokleku, sprinty ze stoje a pokleku,
Z bojového postoje diep vpied oi-cuki, z bojového postoje diep a vpied gyaku-
cuki, vpied jednoru¢ opakované odhozeni zatéze s dobcéhem, vpied obouruc
opakované odhozeni zatéze s dob¢hem,

posilovaci cvifeni s vlastnim télem — Kliky na jedné ruce nasledované sérii
uraken-u¢i stejnou rukou, kliky na obou rukou nasledované sérii choku-cuki,

cviceni ve vodé — kopy a udery pod vodou, plavani

Odpoledni trénink

1.
2.

rozb¢&héani — jako dopoledni trénink

atletické formy specidlnich cviceni (pokud neni stanoveno jinak, cviceni se
odehravaji proti mirnému svahu) — tudery do lapy se kterou se spolucvic¢enec
pohybuje vzad, z bojového postoje diep a vpted oi-cuki do lapy, z bojového
postoje diep a vpied gyaku-cuki, udery do lap umisténé ve Ctyfech smérech po
dobu 30 sekund, série mawasi-geri do lapy se kterou se spolucvi¢enec pohybuje
vzad, vpied gyaku-cuki a mawasi-geri do lapy se kterou se spolucvicenec
pohybuje vzad,

specidlni zapasova cviceni — mawasi-geri diae, kombinace kopll na rlizna pasma,
podmety s naslednou technikou, uhyby pied Gtokem spojené s protiutokem, prace
se zapasovou vzdalenosti apod.

strecink a lehky vyklus

Po vySe uvedeném soustiedéni bude nésledovat posledni tyden vSeobecné

rozvijejiciho, ktery se bude vyznaCovat snizenim intenzity tréninkového zatizeni a

zvySenou regeneraci.
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2.5.5.2. Razeni a charakterizace tréninkovych jednotek ve specidlné rozvijejicim
mezocyklu

Specidlné rozvijejici mezocyklus bude charakteristicky narGistem objemu pfipravy
vyrazn¢ nad objem piipravy v mezocyklu v§eobecné rozvijejicim (s vyjimkou tydenniho
soustiedéni). Intenzita tréninku by méla od pocatku rist, s mirnym poklesem pied
koncem mezocyklu. V této fazi ptipravy by mélo byt dosazeno vysokého stupné
trénovanosti pti ziskani a upevnéni specialnich dovednosti potiebnych pro uspésné
vedeni sportovniho zapasu. Bude kladen duraz na stabilizaci vybranych technik a nacvik

jejich pouziti proti soupeitim (Choutka a Dovalil, 1991).

Pondéli

Ranni trénink — trvani 45 minut, rozehiati, streCink, udery a kopy do lapy nebo
boxovaciho pytle

Odpoledni trénink — trvani 70 minut, posilovaci cvi¢eni se zaméfenim na rozvoj
vybusnosti pohybtl, rozehtati, tlaky na lavicce podhmatem se stfedni az niz$i zatézi ve
trech sériich po 7 az 12 opakovanich, vyrazy jednoro¢nich ¢inek sttidavé pravou a levou
rukou ve tfech sériich po 10 opakovanich, pfemistovani ¢inky z prsou nad hlavu ve 3
sériich po 8 opakovanich, vypady ze stoje do zenkucu-daci ve 3 po 6 az 10 opakovanich,

diepy s ¢inkou na ramenou 3 série po 8 opakovanich,

Utery

Prvni ¢ast tréninku bude zamétena na stabilizaci vybranych dvou az tii technik jako
napt. kizami-cuki, mawasSi-geri a uramawasi-geri. Stabilizace vybranych technik bude
dosaZzeno mnohonasobnym opakovanim techniky za rliznych podminek. Prvnim krokem
bude cvi¢enim techniky tzv. do vzduchu se zaméfenim hlavné€ na spravné provedeni
pohybu. Dal$imi kroky bude provadéni techniky v zapasovém pohybu do vzduchu a na
cil. Cilem muze byt bud’ lapa nebo hlava partnera s tim, Ze s postupem casu se i cil bude
pohybovat. V prubéhu specialn¢ rozvijejiciho mezocyklu a dale v pribéhu
pfedzavodniho mezocyklu by mélo byt dosazeno takového stupné stabilizace vybranych
technik, aby pribéh pohybu byl piesny a konstantni i v ndro¢nych situacich jako je napft.
natlakovy zpiisob boje ze strany soupete pied koncem zéapasu ¢i unava po absolvovani
velkého poctu zapast (kumite individualni vahova kategorie a soutéz tymu).

Druhé ¢ast tréninku bude zamétfena na sparing s aplikaci stabilizovanych technik a

jejich spojeni do kombinaci navzdjem a i S jinymi.
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Stieda
Ranni trénink — trvani 45 minut, rozehrati, streink, tdery a kopy do lapy nebo
boxovaciho pytle
Odpoledni trénink — trvani 90 minut, specialni atletickd cviceni, rozehiati, rozbéhani,
streCink, bloky na rozvoj dynamiky pazi a nohou
e odrazy v bojovém postoji vpied provadéné maximalni rychlosti ze stoje nebo
z dfepu, série rychlych kopl ptedni nohou (3 série po 5 az 7 sekundéach)
v kazdém garde s odpoc€inkem mezi sériemi 30 sekund, sparing 2 krat 2 minuty,
streCink,
e odhazovani plného mice z diepu do zenkucu-dac¢i nebo se zapasovou krokovou
variaci v 6 sériich po 8 opakovani v kazdém garde, rychlé cviky rukama jako
napi. uraken-uci ve 3 sériich po 10 opakovanich v kazdém garde s odpocinkem

mezi sériemi 30 sekund, sparing 2 krat 2 minuty, strecink,

Ctvrtek

Prvni ¢ast tréninku bude zaméfena na stabilizaci vybranych dvou az tii technik jako
napt. kizami-cuki, mawasSi-geri a uramawasi-geri. Stabilizace vybranych technik bude
dosazeno mnohondsobnym opakovanim techniky za riznych podminek. Prvnim krokem
bude cvicenim techniky tzv. do vzduchu se zaméfenim hlavné na spravné provedeni
pohybu. Dals$imi kroky bude provadéni techniky v zépasovém pohybu do vzduchu a na
cil. Cilem muze byt bud’ lapa nebo hlava partnera s tim, Ze s postupem casu se 1 cil bude
pohybovat. V pribéhu specialné¢ rozvijejiciho mezocyklu a dale v pribéhu
piredzavodniho mezocyklu by mélo byt dosazeno takového stupné stabilizace vybranych
technik, aby pribéh pohybu byl piesny a konstantni i1 v ndro¢nych situacich jako je napft.
natlakovy zplisob boje ze strany soupeie pied koncem zépasu ¢i unava po absolvovani
velkého poctu zapasii (kumite individudlni vdhova kategorie a soutéZ tymil).

Druha ¢ast tréninku bude zaméfena na sparing s aplikaci stabilizovanych technik a

jejich spojeni do kombinaci navzédjem a i s jinymi.

Patek

Ranni trénink — trvani 45 minut, rozehtati, strecink, udery a kopy do lapy nebo
boxovaciho pytle

Odpoledni trénink — trvani 90 minut, posilovaci cvi€eni zaméfend na vybuSnost

v kombinaci s bezprostiedné nasledujicimi technikami do lapy nebo boxovaciho pytle.
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Sobota
Ranni trénink — trvani 45 minut, rozehrati, streink, tdery a kopy do lapy nebo
boxovaciho pytle

Odpoledni trénink — trvani 45 minut, streCink, relaxace, plavani masaze.

Nedéle
Relaxac¢ni cviceni — jedna se o soubor cviceni s vlastnimi prozitky za ucelem dosazeni
maximalniho svalového uvolnéni. Maji veliky vliv na harmonizaci psychického stavu

cviéiciho.

Nejvyssiho objemu tréninku je teoreticky zapotiebi dosahnout ve druhém a tfetim
tydnu specialné rozvijejiciho mezocyklu s tim, Ze intenzita od jeho pocatku roste az do
pocatku 4. tydne a pak mirn€ klesa. Proto navrhuji v prvnim a poslednim tydnu

mezocyklu vypustit sobotni trénink.

2.5.5.3. Razeni a charakterizace tréninkovych jednotek v piedzivodnim obdobi

V tomto mezocyklu objem tréninku jiz nedosahuje trovné specialné rozvijejiciho
mezocyklu, na druhou stranu vSak po mirném poklesu intenzity koncem vSeobecné
rozvijejictho makrocyklu intenzita ptipravy nadéale roste. Objem tréninku po vyrazném
poklesu koncem makrocyklu vseobecné rozvijejictho by mél mirné rist s dosazenim

maxima uprostied specidlné rozvijejiciho makrocyklu (Jakhel, 1992).

Pondéli

Pievladaji cviceni ve dvojicich. Po rozcvi€eni a stre¢inku nasleduje nacvik kombinaci
do lap na ktery navaze nacvik modelovych zapasovych situaci jako tlak ze strany
soupeie, utkani se soupefem preferujicim techniky rukama ¢i nohama, diae provedenim
technik, tzv. vycukéavani soupete, tlak na soupete u Cary, zdpaseni v omezeném prostoru
nebo pii nedostatku Casu za nepfiznivého skore apod. Nasleduje volny sparing a zapasy.
Cilem takovéto tréninkové jednotky je pfipravit zadvodniky na utkani s rozdilnymi typy
soupefll a za ruznych podminek. To je velice dulezité z hlediska taktického potencidlu,
nebot’ zavodnik navykly na proménlivé situace by mél byt schopen v priabéhu zapasu
zhodnotit protivnika a ptizpiisobit dané situaci vybér technickych a taktickych prvki, coz
je zjevna vyhoda v zapase proti soupeii somezenym technickym ¢i taktickym

potencidlem.
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Utery
Bloky se zaméfenim na vybusnost
e sprinty z nizkého startu 8 krat 20 metrti, v bojovém postoji rychlé zvedani zadni
nohy do hiza-geri 30 sekund v kazdém garde, sparing nohama 2 krat 2 minuty
Dale kombisérie:
e tlaky na lavi¢ce s cinkou podhmatem 3 série po 6 opakovanich nasledované
rychlymi cuki do boxovaciho pytle v trvani 10 sekund
o stfidavé vyrazy jednoruckami 3 série po 6 opakovénich nésledované rychlymi
uraken-u¢i do boxovaciho pytle
e vypady s ¢inkou na ramenech 3 séric po 8 opakovanich nésledované sériemi
mawasi-geri do boxovaciho pytle 10 sekund na kazdou nohu
e vytdeni trupu ve stoji s c¢inkou na ramenech 3 série po 10 opakovanich
nasledované sériemi gyaku-cuki s dirazem na praci boki
e piednozovani ve visu na hrazdé 3 série po 10 opakovanich nésledované

libovolnymi Gto¢nymi kombinacemi do boxovaciho pytle v trvani 10 sekund

Stireda

Pievladaji cviceni ve dvojicich. Po rozcvi€eni a stre¢inku nasleduje nacvik kombinaci
do lap na ktery navaZe nacvik modelovych zapasovych situaci jako tlak ze strany
soupefe, utkani se soupefem preferujicim techniky rukama ¢i nohama, diae provedenim
technik, tzv. vycukéavani soupete, tlak na soupete u Cary, zdpaseni v omezeném prostoru
nebo pii nedostatku Casu za neptiznivého skore apod. Nasleduje volny sparing a zapasy.
Cilem takovéto tréninkové jednotky je pfipravit zadvodniky na utkani s rozdilnymi typy
soupefll a za riznych podminek. To je velice dulezité z hlediska taktického potencialu,
nebot’ zavodnik navykly na proménlivé situace by mél byt schopen v priabéhu zapasu
zhodnotit protivnika a pfizplsobit dané situaci vybér technickych a taktickych prvki, coz
je zjevna vyhoda v zapase proti soupeii somezenym technickym ¢i taktickym

potencialem.

Ctvrtek
Bloky se zamétenim na vybusnost
e sprinty z nizkého startu 8 krat 20 metrd, v bojovém postoji rychlé zvedani zadni

nohy do hiza-geri 30 sekund v kazdém garde, sparing nohama 2 krat 2 minuty
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Dale kombisérie:

e tlaky na lavi¢ce s Cinkou podhmatem 3 série po 6 opakovanich nasledované
rychlymi cuki do boxovaciho pytle v trvani 10 sekund

e stiidavé vyrazy jednoruckami 3 série po 6 opakovanich nasledované rychlymi
uraken-uci do boxovaciho pytle

e vypady s ¢inkou na ramenech 3 sériec po 8 opakovanich nasledované sériemi
mawasi-geri do boxovaciho pytle 10 sekund na kazdou nohu

e vytaCeni trupu ve stoji s Cinkou na ramenech 3 série po 10 opakovanich
nasledované sériemi gyaku-cuki s dirazem na praci boka

e piednozovani ve visu na hrazdé¢ 3 série po 10 opakovanich nasledované

libovolnymi Gtoénymi kombinacemi do boxovaciho pytle v trvani 10 sekund

Patek

Prevladaji cviceni ve dvojicich. Po rozcviceni a streCinku nasleduje nécvik kombinaci
do lap na ktery navaze nacvik modelovych zapasovych situaci jako tlak ze strany
soupete, utkani se soupefem preferujicim techniky rukama ¢i nohama, diae provedenim
technik, tzv. vycukavani soupete, tlak na soupete u cary, zapaseni v omezeném prostoru
nebo pii nedostatku Casu za neptiznivého skore apod. Nasleduje volny sparing a zapasy.
Cilem takovéto tréninkové jednotky je pfipravit zavodniky na utkéani s rozdilnymi typy
soupefll a za ruznych podminek. To je velice dulezité z hlediska taktického potencidlu,
nebot’ zdvodnik navykly na proménlivé situace by mél byt schopen v pribéhu zapasu
zhodnotit protivnika a ptizplsobit dané situaci vybér technickych a taktickych prvki, coz
je zjevna vyhoda v zapase proti soupefi somezenym technickym ¢i taktickym

potencialem.

Sobota
Regenerace, masaze — plati zasada, ze ¢im delsi byla predchozi ndmaha, tim del$i musi
byt odpocinek. Co se tyka regenerace, pravidelnym pouZzitim sportovni masdze lze

zkvalitnit regeneraci sil po tréninku a tak pfispét k rychlejSimu odstranéni tnavy.

Nedéle
Aktivni odpocinek — cviceni pro aktivni odpocinek jsou télesna cviceni nizké intenzity
zaméfend na zotaveni (napf. jogging, jizda na kole, béh, plavéani). Je nutné jejich

pravidelné zatazovani. Pfi spravné aplikaci umozni nariist objemu zatizeni az o 30%.
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Maximalni objem tréninku by mél byt na prelomu druhého a tfetiho tydne
pfedzavodniho mezocyklu a intenzita by méla dosdhnout vrcholu v poloviné ¢tvrtého
tydne. Cvicenci by méli byt v tomto obdobi schopni absolvovat prvni soutéze sezéony a

Vv kratké dob¢ dosdhnout vrcholné formy.

2.5.6. Hlavni obdobi

Hlavni obdobi bude oproti béznému modelu modifikovano jak jiz bylo uvedeno diive.
Po prvnim soutéznim mezocyklu nebude nésledovat pouze makrocykus regeneracni, ale
za nim bude zafazeno minimalizované piipravné obdobi obsahujici zkracené cykly
vSeobecné¢ rozvijejici, specialné rozvijejici a predzavodni. Tyto cykly budou
zorganizovany podle jejich béznych schémat s prihlédnutim k jejich délce. Jak jiz bylo
feceno, jejich tcelem bude urcity odpocinek cvicencii, ktery jim umozni dlouhodobé
udrzet formu béhem celého hlavniho obdobi. Po nich bude nésledovat druhy soutézni
mezocyklus, po ném regeneracni mezocyklus a potom to makrocyklu jest¢ tfitydenni
soutézni makrocyklus. Nakonec bude nasledovat mezocyklus zotavny v pfechodném

obdobi (Sebej, 1990).

2.5.6.1. Razeni a charakterizace tréninkovych jednotek v soutéZznim obdobi

Objem tréninku by mél byt v podstaté vyrovnany v prubéhu celého soutézniho
mezocyklu. Intenzita zatiZeni by méla rist s dosaZenim maxima pied polovinou
makrocyklu a s naslednym kratkodobym c¢asteénym poklesem a op&tovnym nartistem

S dosazenim maxima pied koncem mezocyklu (Roubal, 1987).

Pondéli
Obsah pondélni tréninkové jednotky v soutéZnim obdobi je podobny obsahu
pondélniho tréninku v obdobi pfedzavodnim tzn., Ze vétSina cviceni probiha s partnerem

vvvvv

Z jiz zazitych technik.

Utery

Trénink je uzptsoben tak, aby cvicenciim co nejvice ptiblizoval podminky panujici na
soutézich jichz se zcastnuji tzn., ze jeho pievaznou ¢ast tvoii sparing a pripadné zapasy.
Je nezbytné, aby cvicenci nosili veskeré chranice, které pouzivaji pti soutézich, a aby na

cviceni byli maximaln€ zkoncentrovani zejména z diivodu pfedchazeni zranénim.
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Soucasti tréninkoveé jednotky jsou také cviceni zaméfena na rozvoj maximalni rychlosti,
jako napft. prorazeni visicich novin udery choku-cuki nebo gyaku-cuki. Tato cviceni
budou zatazena asi do jedné tfetiny tréninku, kdy jsou jesté energetické zdroje cvicenct

dostatecn¢ k zabezpeCeni pozadované efektivnosti téchto cviceni.

Stireda

Stejné jako pondéli. Aktivni ¢ast tréninkové jednotky muze byt mirné zkracena a
zbyly Cas by mél byt vénovan rozhovoru trenéra s cvicenci o otazkach taktiky, pravidel
apod. Alternativné mlze byt celd tréninkova jednotka pfesunuta na sobotu a nahrazena

masazemi, relaxaci a odpocinkem.

Ctvrtek

Trénink je uzpiisoben tak, aby cvicenclim co nejvice ptiblizoval podminky panujici na
soutézich jichz se zacastnuji tzn., ze jeho pfevaznou Cast tvoii sparing a piipadné zapasy.
Je nezbytné, aby cvicenci nosili veskeré chranice, které pouzivaji pti soutézich, a aby na
cvic¢eni byli maximalné zkoncentrovani zejména z ditvodu predchdzeni zranénim.
Soucasti tréninkové jednotky jsou také cviceni zamétena na rozvoj maximalni rychlosti,
jako napft. prorazeni visicich novin udery choku-cuki nebo gyaku-cuki. Tato cviéeni

budou zatrazena asi do jedné tfetiny tréninku, kdy jsou jesté energetické zdroje cvicenct

dostatecné k zabezpeceni pozadované efektivnosti téchto cviceni.

Patek
Obsah tréninkové jednotky v soutéznim obdobi je podobny obsahu pondélniho
tréninku v obdobi pfedzavodnim tzn., Ze vétSina cvifeni probiha s partnerem a obsahuje

vvvvvv

technik.

Sobota
Regenerace, masaze — plati zasada, Ze ¢im delsi byla pfedchozi ndmaha, tim delsi musi
byt odpocinek. Co se tykd regenerace, pravidelnym pouZitim sportovni masaze lze

zkvalitnit regeneraci sil po tréninku a tak piispét k rychlejSimu odstranéni tinavy.
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Nedéle
Aktivni odpocinek — cviceni pro aktivni odpoc€inek jsou télesné cviceni nizké intenzity
zaméfend na zotaveni (napf. jogging, jizda na kole, b&h, plavéani). Je nutné jejich

pravidelné zatfazovani. Pfi spravné aplikaci umoZni narlst objemu zatizeni az o 30%.

Jak jiz bylo uvedeno, objem tréninku v zavodnim obdobi by mél byt mirné nizsi nez
Vv obdobi pfedzavodnim, aby sohledem na potfebny narGst intenzity nedoSlo
K pfetrénovani svéfencu. Intenzita zatiZzeni by méla od pocatku zavodniho obdobi rist,
S kratkodobym poklesem v patém az Sestém tydnu. Vrcholu by méla dosahnout pted
koncem soutézniho obdobi s vyraznym poklesem pii pfechodu do tfitydenniho
regeneraéniho mezocyklu. V navrzeném modelu pfipravy karatistd, ktery pocitd se
dvéma jedenéctidennimi a jednim tfitydennim soutéZznim obdobim vzroste v prvnim
regeneracnim mezocyklu Casteéné objem zatizeni (ovSem je tieba poditat s vlivem
Véanoc) a snizi se koncem vSeobecné rozvijejiciho mikrocyklu. Nasledné objem zatizeni
opét castecné vzroste béhem mikrocyklu speciadlné rozvijejictho a ptedzavodniho a
poklesne pocatkem druhého zavodniho obdobi, béhem néhoz bude stabilné klesat.
Intenzita tréninkového zatizeni bude od konce regeneraniho obdobi vzriistat s mirnym
poklesem ke konci pfedzavodniho mikrocyklu a posléze poroste az do maxima, kterého
doséhne koncem druhého soutézniho obdobi (Dovalil, 2002).

V nésledujicim dvoutydennim regenera¢nim mikrocyklu mirné vzroste objem a na
jeho pocatku poklesne intenzita, kterd dosdhne opét maxima koncem tfetiho soutézniho
obdobi. Pocatkem piechodného obdobi jak objem tak intenzita ptipravy dosdhnou
minima a mirn¢ porostou.

Pro mikrocykly vSeobecné rozvijejici, specialn€ rozvijejici a pfedzdvodni budou
pouzity upravené tréninkové jednotky odpovidajicich mezocykli s tim, Ze nebude
pouzito cviceni k rozvoji maximalni sily a ptipadné se provedou dal$i modifikace dle
momentalni situace a uvazeni trenéra.

Pro dosaZeni a udrzeni vhodného poméru objemu a intenzity tréninkového zatiZeni je
nezbytné, aby trenér m¢l ptipraveny jednotlivé tréninkové jednotky z hlediska ¢asového
uspotfadani a toto uspotfadani udrzovat. Dal§i podminkou je, aby svétfence ke cviceni
odpovidajicim zplisobem motivoval. Vzhledem k tomu, ze Karate patii mezi Gpolové
sporty, a ze tudiz kvalita ptipravy v pfevazné mife zavisi na technicko-taktické piiprave,
nelze pouze operativnim fizenim objemu a intenzity tréninku dosahnout ptesného

nacasovani formy, jako je tomu napf. v atletice. Nezbytnym piedpokladem k dosazeni
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uspéchu je samoziejmé volba vhodnych cviceni, studium videozdznamii a také
psychologicka ptiprava zavodnikd. Nicméné respektovani znadmych zakonitosti stavby

tréninkového procesu by mélo byt pro trenéry samoziejmosti (Choutka a Dovalil, 1991).
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3. VYZKUMNA CAST

3.1. Metodika vyzkumu

3.1.1. Vyzkumny soubor
Do projektu byli zafazeni zavodnici v kumite juniorské kategorie od 15 do 18 let.
Celkem se vyzkumu zucastnilo 10 juniorti (8 chlapct a 2 divky) z oddilu TJ Karate

Ceské Budgjovice.

3.1.2. Organizace vyzkumu

Vyzkum probihal po dobu 1 roku v oddile TJ Karate Ceské Bud&jovice. V ramci
vyzkumu byla hodnocena na zacatku a na konci tréninkového planu u juniorskych
zavodnik zatazenych do projektu fyzicka kondice a rychlost tderu. Déle byla
hodnocena na zacatku a na konci tréninkového planu zavodni vykonnost zjiSténa
z vysledki ziskanych na narodnich a mezindrodnich turnajich v karate. T¢lesnd kondice
byla zjisténa pomoci zvolené testové baterie Testy télesné zdatnosti policisti. Rychlost
uderu byla zjiSténa pomoci rychlostni kamery a zdvodni vykonnost byla zjiSténa
pomoci bodovacich tabulek v karate records. Tréninkovy program i testovani a méteni
probihali v télocviéné ZS Emy Destinové, kde méa své zazemi TJ Karate Ceské

Budgjovice. Turnaje probihaly ve vybranych méstech v CR i v Evropé.

3.1.3. Metody vyzkumu a ziskani dat

Vyzkum byl proveden metodou testovani a méfeni skupiny juniorskych zavodniki

v kumite pomoci testové baterie Testy télesné zdatnosti policistd. Dalsi podplirna metoda

bude metoda hodnoceni zavodnikll za sezonu. Podstata metody spociva v bodové kvantité

umisténi na soutézich karate. Dal$i metodou v hodnoceni rychlosti ideru bude metoda

videozaznamu pomoci rychlostni kamery.

3.1.3.1. Testy télesné zdatnosti policistii
Testova baterie Testy télesné zdatnosti policistil byla pouZita na zacatku a na konci
tréninkového planu pro zjisténi vSeobecné télesné kondice vybrané skupiny juniorskych

zavodniki. Struény popis testovaci baterie a bodovani (ptiloha 1).
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Charakteristika testii télesné zdatnosti policisti
Testy télesné zdatnosti policisti je testova baterie sestavena k hodnoceni télesné

zdatnosti u pfijimaciho fizeni k policii CR.

SloZKy testu télesné zdatnosti policista
e acrobni zdatnost (b¢h na 12 minut, plavani 100 m, ¢lunkovy béh 4x10m)
e svalové kosterni zdatnost (Ieh-sed, kliky)

e motorickd zdatnost (sestava s tyci)

Rozdéleni do vékovych kategorii

muZzi Zeny

1. kategorie 18-29 let 1. kategorie 18-29 let
2. kategorie 30-39 let 2. kategorie 30-39 let
3. kategorie 40-50 let 3. kategorie 40-45 let

Ke spInéni testli z kondi¢ni pripravy musi dosahnout minimalné:
1.a 2. v€kova kategorie:

e Vtestech¢. 1-5........ 8 bodil

e VvitestuC.6............... 6 bodil

e Vv celkovém soudtu ....72 bodu

Testy télesné zdatnosti policista
Obsah: Test &. 1 — Clunkovy b&h 4x10m
Test €. 2 — Sestava s tyci
Test €. 3 — Klik vzpor lezmo (opakovang)
Test ¢. 4 — Leh-sed, 2 minuty
Test ¢. 5 — Béh na 12 minut

Test ¢. 6 — Plavani 100m

Clunkovy béh 4x10m

Oveétovana schopnost: dynamicka sila dolnich koncetin, akcelerace.

Sestava s ty¢i

Oveétovana schopnost: ohebnost patefe a dolnich koncetin, obratnost.
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Klik vzpor lezmo (opakované)
Ovétovana schopnost: Dynamicka sila trojhlavého svalu pazniho a pletence

ramenniho.

Leh-sed, 2 minuty

Ovéfovana schopnost: Sila svalll - bedrokyclostehennich a piimych btisnich.

Béh na 12 minut

Ovétovana schopnost: Bézeckd vytrvalost.

Plavani 100m

Ov¢étovana schopnost: Plavecka dovednost.

3.1.3.2. Metoda videozaznamu rychlostni kamerou

Pouzitim rychlostni kamery Motion Cope, ktera provadi 200 snimkti za vtefinu, jsme
zjistovali rychlost ideru u juniorskych zavodnikti. Méfeni probihalo pfed absolvovanim
ro¢niho tréninkového pldnu a po jeho absolvovani. Obé méfeni byla porovniana a

zjiStovana zména.

3.1.3.3. Bodovaci tabulka Karate records

Kompletni vysledky a Zebticky karate z narodnich 1 mezinarodnich turnaji Karate
records slouzily pro zjisténi pracovni Grovné juniorskych zavodnikii zafazenych do
tréninkového planu na soutéZich karate. Za soutéZni sezonu 2008 byly zaznamenany
ziskané body z turnajii u kazdého juniorského zavodnika zatazeného do tréninkového
planu a byly porovnany se soutézni sezénou 2007. TJ Karate Ceské Bud&jovice ma na
kazdou soutézni sezonu vytipované a naplanované soutéze, které se meéni jen
minimalné, takZe soutézni sezona 2008 a sezdéna 2007 je v bodovacim systému
srovnatelnd. Junior$ti zavodnici absolvovali za soutézni sezénu 17 turnaji. Bodovaci
tabulka karate records s vybranymi turnaji a bodovym ohodnocenim za dané umisténi
(ptiloha 2).
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3.1.4. Analyza dat

Vsechny naméfené udaje z testi télesné zdatnosti policistd, rychlosti tderu a ziskané
bodovani ze soutézi karate byly zpracovany do tabulek na PC v programu Microsoft
Word popt. Excel, které byly jednoduse vyhodnoceny. Ziskana data byla uspotadana do

grafli a byla porovnana méteni pted a po absolvovani navrzeného tréninkového planu.

3.1.4.1. Statistické zpracovani

Jednotlivé postupy matematické statistiky nam neslouzi pouze pro charakterizovani
vybérovych soubord, nebo odhalovani zdkonitosti sledovaného jevu, ale také pro
oveéiovani urcitych predpokladl, hypotéz, pro srovnani charakteristik mezi nékolika
vybéry apod. (Kovar a Blahus, 1969). K tomu nam slouzi tak zvané testy vyznamnosti.
Zakladnim typem uvahy pii statistickém testovani je tzv. nulova hypotéza (Ho).
Podstatou nulové hypotézy Ho je ptedpoklad, Ze mezi dv€ma jevy neni statistického
rozdilu (¢ili, ze rozdil je nulovy). Ve své praci jsem testoval rozdil mezi dvéma
vybérovymi pruméry X1 a X2 a polozil jsem si nulovou hypotézu, ktera tika, Zze mezi
témito priméry neni statisticky vyznamny rozdil (s urcitou zvolenou hladinou
vyznamnosti). Proti této nulové hypotéze stoji tzv. alternativni hypotéza Hu, ktera tika,
ze mezi uvedenymi primery existuje vyznamny rozdil. Rozhodnuti o tom, ke které
Z hypotéz bych se mél pfiklonit mi dava vysledek testu.

Zamitnuti (nebo nezamitnuti) nulové hypotézy provadime s urcitou, piedem
zvolenou pravdépodobnosti (zna¢eno o nebo p). Tato pravdépodobnost, Ze ndhodna
odchylka piekroci urcitou kritickou hodnotu se nazyva hladina vyznamnosti. Oznacuje
se o nebo p a byva obyCejné 0,01 (coz znaci 1% pravdépodobnost), nebo 0,05 (5%
pravdépodobnost). Statistickd vyznamnost nam dovoluje posoudit, zdali sledovany
rozdil je nahodny, ¢i zdali ma urcity zakonity podklad (tj. zda by se objevil znovu i
v dalSich podobnych piipadech). VSe posuzujeme na urcité hladiné vyznamnosti. Pro
vyhodnoceni vétSiny vysledkli vyzkumu byla zvolena statisticka metoda t-test pro
parové hodnoty, ktery fesi problém posouzeni, zda primérné hodnoty pozorované u

dvou zavislych vybért jsou vyznamné, ¢i nikoli.

3.1.4.2. Statistické metody

Vysledky jednotlivych méfeni mi pomohl statisticky zpracovat PaedDr. Vladislav
Kukacka, Ph.D., ktery definoval svlij postup zpracovani vysledkl test takto:. ,,Popis
statistiky: Pro zdznam, zpracovani a analyzu dat byly pouzity Microsoft EXCEL® a
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Statistica 6.0 ®. Z méfeni pied a po byl vypocten absolutni rozdil (tj. jen mira zlepSeni
respektive zhorSeni). Jednotlivd data byla vyjadfovana jako primér + stfedni chyba
priméru (smérodatna chyba). Po ovéteni gaussovské distribuce ziskanych dat byl ke
statistickému hodnoceni pouzit parovy t-test pro zavisla data k posouzeni vyznamnosti
¢asového rozdilu jednotlivych vySetfovanych skupin. Hodnota p mensi nez 0,001 byla

povazovana za statisticky vyznamnou.*

3.1.5. Omezeni

Tréninky a testovani fyzické zdatnosti spolu s rychlosti uderu byly provadény v
predem vybraném oddile karate. Turnaje karate probihaly dle soutézniho kalendare 2008
Vv pfedem naplanovanych méstech CR a Evropy. Vyzkum byl ovlivnén dvéma faktory:
vnéj§imi vlivy (teplota prostiedi, technické podminky, osvétleni, nilada testovanych

osob, télesnd Unava, stres atd.) a absenci juniorskych zdvodnikl na turnajich.
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4. VYSLEDKY VYZKUMU

4.1. Vysledky méreni testové baterie Testy télesné zdatnosti policisti

Béhem roc¢niho tréninkového planu prob&hly dvé méfeni — na zacatku a na konci.

Prvni testovani se konalo na zacatku kvétna 2008 a zavérecné testovani prob¢hlo na

konci bfezna 2009.
KRISTYNA GABRIELOVA
Clunkovy | sestava | klik - leh-sed béh na plavani celkem
béh (s) s ty¢i (s) | vzpor 2 min (n) | 12 minut (m) | 100 m (s) | - body
lezmo (n)
1. méFeni 12,2 21,7 11 60 2380 1:15
kvéten 2008
body 13b 13b 5b 20b 15b 20b 86 b
2. méieni 11,54 17,58 20 79 2700 1:15
biezen 2009
body 15b 15b 13 b 20b 20b 20b 103 b
Kristyna Gabrielova
105
100
95
=
o 90
o
85 -
80 -
75 A
1. 2.
meéfeni mérfeni
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JIRI PTACEK

¢lunkovy | sestava | klik - leh-sed béh na plavani celkem
béh (s) S ty¢i (s) | vzpor 2min (n) | 12 minut (m) | 100 m (s) | — body
leZmo (n)
1. méfeni | 11,6 36,8 48 61 2400 2:18
kvéten 2008
body 10b 4b 19b 18 b 10b 7b 68 b
2. méreni | 10,81 33,85 62 103 2500 2:10
biezen 2009
body 14 Db 5b 20b 20 b 11b 10b 80b
Jifi Ptacek
82
80
/8
76
. 4
3 72
<70
68 -
66 A
64 -
62 -
1. 2.
méfeni méfeni
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ROBIN POPELKA

¢lunkovy | sestava | klik - leh-sed béh na plavani celkem
béh (s) S ty¢i (s) | vzpor 2min (n) | 12 minut (m) | 100 m (s) | - body
leZmo (n)
1. méfeni | 11,2 18,9 25 98 2800 1:55
kvéten 2008
body 12b 16 b 7b 20b 16 b 15b 86 b
2. méreni | 10,46 14,89 30 101 2900 1:56
biezen 2009
body 15Db 17b 10b 20 b 18b 15b 9%5b
Robin Popelka
96
94
92
90
=
S 88
o
86 -
84 -
82 A
80 -
1. méfeni 2. méfeni
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MIREK SULDA

¢lunkovy | sestava | klik - leh-sed béh na plavani celkem
béh (s) s ty¢i (s) | vzpor 2 min (n) | 12 minut (m) | 100 m (s) | - body
leZzmo (n)
1. méfeni | 11,5 21,8 18 97 2100 2:36
kvéten 2008
body 11b 12 b 4D 20b 7b 1b 55 b
2. méieni | 10,66 22,63 60 129 2500 2:34
biezen 2009
body 14b 12b 20 b 20 b 11b 2b 75b
Mirek Sulda
80
70
60
50 A
=)
o 40 A
Qo
30 A
20 -
10 -
0 A
1. 2.
méfeni  méfeni
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JAN MILAN

Clunkovy | sestava | klik - leh-sed béh na plavani celkem
béh (s) S ty¢i (s) | vzpor 2 min (n) | 12 minut (m) | 100 m (s) | - body
lezmo (n)
1. méfeni | 11,2 15,8 40 88 2100 2:43
kvéten 2008
body 12 b 16 b 15b 20b 7b 0b 70b
2. méieni | 9,99 15,0 55 130 2500 2:38
brezen 2009
body 17b 17D 20 b 20 b 11b 1b 86 b
Jan Milan
100
90
80
70 -
. 60 -
S 50 -
< 40
30 -
20 -
10 -
0 -
1. 2.
meéfeni mérfeni
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JAN KUZL

Clunkovy | sestava | klik - leh-sed béh na plavani celkem
béh (s) S ty¢i (s) | vzpor 2 min (n) | 12 minut (m) | 100 m (s) | - body
lezmo (n)
1. méfeni | 11,0 17,4 45 92 2570 2:11
kvéten 2008
body 13b 16 b 18 b 20b 11b 10b 88 b
2. méieni | 10,5 17,1 58 109 2750 2:08
biezen 2009
body 15b 16 b 20 b 20 b 15b 11Db 97 b
Jan Kiizl
o8
96
94
92
>
3 90
o
88 -
86 -
84 |
82 -
1. 2.
méfeni  méreni
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FILIP SMAJCL

Clunkovy | sestava | klik - leh-sed béh na plavani celkem
béh (s) S ty¢i (s) | vzpor 2 min (n) | 12 minut (m) | 100 m (s) | - body
lezmo (n)
1. méf¥eni | 10,7 22,1 50 101 2570 2:07
kvéten 2008
body 14 b 12 b 20b 20b 11b 11b 88 b
2. méieni | 10,42 18,56 50 116 2700 2:04
biezen 2009
body 15b 15b 20 b 20 b 14D 12 Db 96 b
Filip Smajcl
o8
96
94
> 92
©
@)
2 90
88 -
86 -
84 -
1. 2.
méfeni  méfeni
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VOJTECH KOCI

Clunkovy | sestava | klik - leh-sed béh na plavani celkem
béh (s) S ty¢i (s) | vzpor 2 min (n) | 12 minut (m) | 100 m (s) | - body
lezmo (n)
1. méfeni | 10,01 18,0 40 96 2650 1:54
kvéten 2008
body 17b 15b 15b 20b 13b 16 b 9 b
2. méfeni | 9,8 16,9 43 120 2650 1:48
biezen 2009
body 18b 16 b 17D 20 b 13b 18Db 102 b
Vojtéch Ko€i
103
102
101
100
. 99
S 98
< g7
96
95 |
94 -
93
1. 2.
méfeni  méreni
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DAGMAR CIHAKOVA

Clunkovy | sestava | klik - leh-sed béh na plavani celkem
béh (s) S ty¢i (s) | vzpor 2 min (n) | 12 minut (m) | 100 m (s) | - body
lezmo (n)
1. méfeni | 12,1 18,1 12 53 2000 2:21
kvéten 2008
body 14 b 15b 7b 19b 8b 11D 74 b
2. méieni | 11,9 17,2 15 58 2050 2:22
biezen 2009
body 14 b 16 b 10b 20 b 11b 11Db 82b
Dagmar Cihakova
84
82
80
> 78
©
o)
< 76
74
72
70 -

1. méreni 2. méreni
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MAREK JANOUCH

Clunkovy | sestava | klik - leh-sed béh na plavani celkem
béh (s) S ty¢i (s) | vzpor 2 min (n) | 12 minut (m) | 100 m (s) | - body
lezmo (n)

1. méfeni | 11,4 21,0 40 67 2200 2:34

kvéten 2008

body 11b 13b 15b 20b 8b 2b 69 b

2. méfeni | 11,2 18,1 41 93 2400 2:27

brezen 2009

body 12b 15b 16 b 20b 10b 4b 77b

Marek Janouch
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4.2. Vysledky méreni rychlosti aderu

Pouzitim rychlostni kamery Motion Cope, kterd provadi 200 snimku za vtefinu, jsme
zjistovali rychlost tderu u vybranych juniorskych zavodnikii. Byl proveden parovy t-
test. Nulova hypotéza byla, Ze se nelisi pted a po cviceni. Signifikantné bylo prokazano,

ze doslo ke zlepSeni o 2,1 m/s.

Vysledky méreni rychlosti iuderu

Jméno Meéreni 1 Meéreni 2

8,613209 | 9,261703 | 8,937456 | 10,99795 | 10,1704 | 10,58418
Cihékova

10,05387 | 9,484311 | 9,76909 11,68184 | 12,06711 | 11,87448
Veithova

12,33224 | 10,89494 | 11,61359 | 14,41607 | 13,2471 | 13,83159

Kzl

12,06618 | 12,27571 | 12,17094 | 14,75684 | 13,14876 | 13,9528
Smajcl

12,27571 | 11,65571 | 11,96571 | 12,7859 12,55784 | 12,67187
Koci

8,956288 | 8,878291 |8,917289 | 11,67749 | 13,41406 | 12,54578
Janouch

11,75474 | 10,41629 | 11,08551 | 13,14597 | 14,03491 | 13,59044
Milan
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Dvouvybérovy parovy t-test na stifedni hodnotu

Soubor 1. Soubor 2.
Stf. hodnota 10,63708 12,72159
Rozptyl 1,978745 | 1,470399
Pozorovani 7 7
Pears. korelace 0,778396
Hyp. rozdil stf. hodnot | 0
Rozdil 6
t stat -6,19062
P(T<=t) (1) 0,000409
t krit (1) 1,943181
P(T<=t) (2) 0,000818
t krit (2) 2,446914
Statistica 99
Mean Std.Dv. N Diff. p
Méieni 1. | 10,63708 | 1,406679
Méfeni 2. | 12,72159 |1,2126 7 2,084504 | 0,000818

Vysvétlivky: Mean — pramér

Std.Dv. — standardni odchylka

N — pocet

Diff. — rozdil praiméra

p — pravdépodobnost
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Dagmar Cihakova

B 1.mérfeni - kvéten 2008
[ 2.méfeni - brezen 2009

pokus

Lucie Veithova

B 1. méreni - kvéten 2008
@ 2.méreni - birezen 2009

pokus
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Jan Kuazl

B 1. méfeni - kvéten 2008
[ 2.méreni - birezen 2009

pokus

Filip Smajcl

B 1. méfeni - kvéten 2008
[ 2.mérfeni - birezen 2009

pokus
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13

Vojtéch Koci

12,8

12,6

12,4
12,2 -

12 -
11,8 -
11,6 -
11,4 -
11,2 -

B 1. méfeni - kvéten 2008

11 -

pokus

Marek Janouch

[ 2.méfeni - brezen 2009

pokus

B 1. méreni - kvéten 2008
@ 2.méreni - birezen 2009
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Jan Milan

16
14

12

oON A~ O

M 1. méfeni - kvéten 2008

[ 2.méreni - birezen 2009

pokus

Konec¢né vysledky v primérnych hodnotach méfeni rychlosti ideru celé skupiny.

25

20

15

10

0
1. pokus

2. pokus

3. pokus
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4.3. Vysledky pracovni urovné juniorskych zavodniku na soutéZich karate
Za soutézni sezénu 2008 byly zaznamendny ziskané body z turnaji u kazdého
juniorského zavodnika zatazeného do tréninkového planu a byly porovnany se soutézni

sezonou 2007.

Gabrielova Kristyna

2007 — celkem 16 bodu

Pozice (Turnaj Disciplina Datum Body

2. Budo Nord Open 2007 kumite dorostenky (14 let) +50kg [29.06.2007 (16

2008 — celkem 10 bodu

Pozice |Turnaj Disciplina Datum Body
7. Mistrovstvi CR dorostu a juniort 2008 |kumite dorostenky (14-15) +54kg |06.12.2008 |4
5. North Bohemia 2008 kumite dorostenky (14-15) +54kg (18.10.2008 |6

Kristyna Gabrielova

18

body

O N B~ OO O
1

2007 2008
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http://www.karaterec.com/cz/zavody/budo-nord-open-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/north-bohemia-2008/

Ptacek

Jiri

2007 — celkem 6 bodu

Pozice[Turnaj Disciplina Datum Body
S Mistrovstvi CR dorostu a juniordl 2007|kumite juniofi (16-17) +75kg|01.12.2007|6
2008 — celkem 40 bodu
Pozice|Turnaj Disciplina Datum Body
7. Mistrovstvi CR dorostu a juniorﬁ 2008 (kumite juniofi (16-17) +76kg|06.12.2008|4
3. North Bohemia 2008 kumite juniofi (16-17) +76kg|18.10.2008(12
3. Czech Grand Prix 2008 kumite juniofi (16-17) +76kg|04.10.2008|16
7. Czech Grand Prix 2008 kumite juniofi (16-17) BRH |04.10.2008(4
5. Grand Prix Usti n/L 2008 kumite juniofi (16-17) +76kg|31.05.2008(4
Jiri Ptacek
> 25
©
@)
o 20
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http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/north-bohemia-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/czech-grand-prix-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/czech-grand-prix-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-usti-n-l-2008/

Popelka Robin

2007 — celkem 98 bodu

Pozice|Turnaj Disciplina Datum Body
1. Mistrovstvi CR dorostu a juniord 2007 kumite juniofi (16-17) -65kg 01.12.2007|18
1. Vanoc¢ni cena Mladé Boleslavi 2007 kumite dorostenci 15-17 let -70kg [24.11.2007|12
1. O pohér starosty mésta Usti nad Orlici 2007 kumite juniofi (16-17) -75kg 17.11.2007|6
2. O pohér starosty mésta Usti nad Orlici 2007 kumite muzi -70kg 17.11.2007|4
2. NP d+j 2007 - 3.kolo + North Bohemia 2007 kumite juniofi (16-17) -70kg 03.11.2007(8
1. Shotokan Cup 2007 kumite juniofi (18-20) -65kg 06.10.2007|6
3. Shotokan Cup 2007 kumite juniofi (16-17) -65kg 06.10.2007(2
2. Wakizasi Cup 2007 kumite juniofi (16-17) -65kg 15.09.2007|4
2. Evropsky pohar mladeze 2007 kumite juniofi (16-17) -65kg 16.06.2007(12
2. NP dorostu a juniorﬁ 2007 - 2.kolo kumite juniofi (16-17) -65kg 02.06.2007|8
1. Grand Prix Usti n/L 2007 kumite juniofi (16-17) -70kg 26.05.2007|12
3. Grand Prix Hradec Kralové 2007 kumite juniofi (16-17) -65kg 28.04.2007|6
2008 — celkem 268 bodu

Pozice|(Turnaj Disciplina Datum Body

1. OBI Open 2009 kumite juniofi (16-17) -68kg 21.03.2009|12

3. Harasuto Cup 2009 kumite juniofi (16-17) -68kg 28.02.2009|16

5. NP seniorli 2009 - 2.kolo kumite muzi -67kg 07.02.2009(4

3. Mistrovstvi CR dorostu a juniord 2008|kumite juniofi (16-17) -68kg 06.12.2008|16

1. Vanocni cena Mladé Boleslavi 2008  |kumite dorostenci 15-17 let -70kg|22.11.2008|24

1. Silesia Cup 2008 kumite juniofi (16-17) -68kg 08.11.2008|12

1. Shotokan Cup 2008 kumite juniofi (16-17) -68kg 11.10.2008|24

3. Czech Grand Prix 2008 kumite juniofi (16-17) -68kg 04.10.2008|16

1. Evropsky pohar mladeze 2008 kumite juniofi (16-17) -68kg 21.06.2008|36

1. Grand Prix Usti n/L 2008 kumite juniofi (16-17) -68kg 31.05.2008|24

1. Grand Prix Usti n/L 2008 kumite juniofi (16-17) BRH 31.05.2008(|24

1. GP Slovakia 2008 kumite juniofi (16-17) -68kg 13.04.2008(36

1. Velka cena Nymburka 2008 kumite juniofi (16-17) -68kg 08.03.2008(12

3. Harasuto Cup 2008 kumite juniofi (16-17) -68kg 01.03.2008|12
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http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/vanocni-cena-mlade-boleslavi-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/o-pohar-starosty-mesta-usti-nad-orlici-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/o-pohar-starosty-mesta-usti-nad-orlici-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-3-kolo-north-bohemia-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/shotokan-cup-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/shotokan-cup-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/wakizasi-cup-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/evropsky-pohar-mladeze-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-2-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-usti-n-l-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-hradec-kralove-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/obi-open-2009/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/harasuto-cup-2009/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-senioru-2009-2-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/vanocni-cena-mlade-boleslavi-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/silesia-cup-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/shotokan-cup-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/czech-grand-prix-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/evropsky-pohar-mladeze-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-usti-n-l-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-usti-n-l-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/gp-slovakia-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/velka-cena-nymburka-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/harasuto-cup-2008/
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Sulda

Mirek

2007 — celkem 118 bodu

Pozice|Turnaj Disciplina Datum Body

1. Mistrovstvi CR dorostu a juniord 2007 kumite dorostenci (14-15) -45kg |01.12.2007(18

5 NP dorostu a juniorﬁ 2007 - 3.kolo + North Bohemia kumite ml. dorostenci -55kg 03.11.2007|8
2007

1. NP 2ak( 2007 - 3.kolo kumite st. zaci -50kg 13.10.2007|12

3. Budo Nord Open 2007 kumite st. zaci (13 let) -50kg 29.06.2007(8

1. Letni détska olympidada mladeze 2007 kumite st. zaci -50kg 23.06.2007(18

1. NP 24k 2007 - 2.kolo (+Grand Prix Usti nad Labem) |kumite st. Zaci -50kg 26.05.2007(12

1. NP dorostu a juniorG 2007 - 1.kolo kumite dorostenci (14-15) -45kg (12.05.2007(12

1. Grand Prix Hradec Kralové 2007 kumite st. Zaci -50kg 28.04.2007|18

1. NP 24kd 2007 - 1.kolo kumite st. zaci -50kg 14.04.2007(12

2008 — celkem 164 bodu

Pozice|(Turnaj Disciplina Datum Body

2. OBI Open 2009 kumite juniofi (16-17) -61kg 21.03.2009 |8

1. Mistrovstvi CR dorostu a juniorl 2008|kumite dorostenci (14-15) -57kg |06.12.2008 (48

1. North Bohemia 2008 kumite dorostenci (14-15) -57kg (18.10.2008 |36

2. Czech Grand Prix 2008 kumite dorostenci (14-15) -57kg |04.10.2008 |32

3. Evropsky pohar mladeze 2008 kumite dorostenci (14-15) -57kg |21.06.2008 (12

1. Grand Prix Usti n/L 2008 kumite dorostenci (14-15) -57kg (31.05.2008 |24

5. Grand Prix Hradec Kralové 2008 kumite dorostenci (14-15) -52kg |22.03.2008 |6
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http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-3-kolo-north-bohemia-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-3-kolo-north-bohemia-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-zaku-2007-3-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/budo-nord-open-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/letni-detska-olympiada-mladeze-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-zaku-2007-2-kolo-grand-prix-usti-nad-labem/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-1-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-hradec-kralove-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-zaku-2007-1-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/obi-open-2009/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/north-bohemia-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/czech-grand-prix-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/evropsky-pohar-mladeze-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-usti-n-l-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-hradec-kralove-2008/
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body

Milan Jan

2007 —celkem 64 bodu

Pozice|Turnaj Disciplina Datum Body
1. Mistrovstvi CR dorostu a juniorli 2007 kumite juniofi (16-17) -60kg |01.12.2007|18
1. NP dorostu a junior{} 2007 - 3.kolo + North kumite juniofi (16-17) -60kg |03.11.2007|12
Bohemia 2007

2. NP dorostu a juniorﬁ 2007 - 2.kolo kumite juniofi (16-17) -60kg |02.06.2007|8
2. Grand Prix Usti n/L 2007 kumite ml. dorostenci -60kg 26.05.2007(8
1. Grand Prix Hradec Kralové 2007 kumite ml. dorostenci -55kg  (28.04.2007|18
2008 — celkem 234 bodu

Pozice|Turnaj Disciplina Datum Body

2. Harasuto Cup 2009 kumite juniofi (16-17) -61kg|28.02.2009(32

5. ME dorostu a juniorG 2009 kumite juniofi (16-17) -61kg(30.01.2009|50

1. Mistrovstvi CR dorostu a junior 2008|kumite juniofi (16-17) -61kg|06.12.2008|48

2. North Bohemia 2008 kumite juniofi (16-17) -61kg|18.10.2008|24

5. Czech Grand Prix 2008 kumite juniofi (16-17) BRH (04.10.2008|8

1. Budapest Open 2008 kumite juniofi (16-17) -61kg|20.09.2008|48

1. Grand Prix Usti n/L 2008 kumite juniofi (16-17) -61kg(31.05.2008|24
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http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-3-kolo-north-bohemia-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-3-kolo-north-bohemia-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-2-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-usti-n-l-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-hradec-kralove-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/harasuto-cup-2009/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/me-dorostu-a-junioru-2009/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/north-bohemia-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/czech-grand-prix-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/budapest-open-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-usti-n-l-2008/

Kiizl Jan

2007 — celkem 45 bodu

Pozice|Turnaj Disciplina Body
1. Mistrovstvi CR dorostu a juniord 2007 kumite ml. dorostenci -65kg(18

2. NP dorostu a juniord 2007 - 3.kolo + North Bohemia 2007 |kumite ml. dorostenci -65kg|8

3. NP dorostu a juniord 2007 - 2.kolo kumite ml. dorostenci -65kg|(4

2. Grand Prix Usti n/L 2007 kumite ml. dorostenci+60kg|8

7. NP dorostu a juniord 2007 - 1.kolo kumite ml. dorostenci -65kg|1

3. Grand Prix Hradec Kralové 2007 kumite ml. dorostenci -65kg|6

2008 — celkem 66 bodu

Pozice|Turnaj Disciplina Datum Body
3. Mistrovstvi CR dorostu a juniort 2008|kumite juniofi (16-17) -68kg 06.12.2008|16
3. North Bohemia 2008 kumite juniofi (16-17) 68kg 18.10.2008(12
7. Czech Grand Prix 2008 kumite juniofi (16-17) -68kg 04.10.2008|4
3. Evropsky pohar mladeze 2008 kumite juniofi (16-17) -68kg 21.06.2008(12
2. Grand Prix Usti n/L 2008 kumite juniofi (16-17) -68kg 31.05.2008|16
5. Grand Prix Hradec Kralové 2008 kumite dorostenci (14-15) -63kg|22.03.2008|6
Jan Kuzl
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http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/north-bohemia-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/czech-grand-prix-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/evropsky-pohar-mladeze-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-usti-n-l-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-hradec-kralove-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-3-kolo-north-bohemia-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-2-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-usti-n-l-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-1-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-hradec-kralove-2007/

Smajcl Filip

2007 — celkem 86 bodu

Pozice

Turnaj

Disciplina

Datum

Body

Mistrovstvi CR dorostu a

1. . kumite juniofi (16-17) -70kg |01.12.2007 18
junioru 2007
NP dorostu a juniord 2007 - .

5. kumite juniofi (16-17) -70kg [03.11.2007 2
3.kolo + North Bohemia 2007

3. Czech Grand Prix 2007 kumite ml. dorostenci +60kg (29.09.2007 8
NP dorostu a juniord 2007 - y

3. kumite juniofi (16-17) -70kg [02.06.2007 4
2.kolo

1. Grand Prix Usti n/L 2007 kumite ml. dorostenci +60kg (26.05.2007 12
NP dorostu a juniorll 2007 - o

1. kumite juniofi (16-17) 70kg [12.05.2007 12
1.kolo
Grand Prix Hradec Kralové kumite dorostenci (14-15)

1. 28.04.2007 18
2007 BRH
Grand Prix Hradec Kralové

2. kumite ml. dorostenci+65kg (28.04.2007 12

2007

2008 — celkem 195 bodu

Pozice|Turnaj Disciplina Datum Body
1. OBI Open 2009 kumite juniofi (16-17) -76kg 21.03.2009 |12
7. ME dorostu a juniord 2009 kumite juniofi (16-17) -76kg 30.01.2009 (25
1. AIE I ISR kumite juniofi (16-17) -76kg  [06.12.2008 |48
2008

1. North Bohemia 2008 kumite juniofi (16-17) -76kg 18.10.2008 (36
3. Czech Grand Prix 2008 kumite juniofi (16-17) -76kg 04.10.2008 |16
5. Czech Grand Prix 2008 kumite juniofi (16-17) BRH 04.10.2008 (8
3. Evropsky pohar mladeze 2008 kumite juniofi (16-17) -76kg 21.06.2008 (12
2. Grand Prix Usti n/L 2008 kumite juniofi (16-17) -76kg 31.05.2008 |16
2. Grand Prix Usti n/L 2008 kumite juniofi (16-17) BRH 31.05.2008 |16
5. Grand Prix Hradec Kralové 2008 |kumite juniofi (16-17) -76kg 22.03.2008 (6

=77 -



http://www.karaterec.com/cz/zavody/obi-open-2009/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/me-dorostu-a-junioru-2009/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/north-bohemia-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/czech-grand-prix-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/czech-grand-prix-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/evropsky-pohar-mladeze-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-usti-n-l-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-usti-n-l-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-hradec-kralove-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-3-kolo-north-bohemia-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-3-kolo-north-bohemia-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/czech-grand-prix-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-2-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-2-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-usti-n-l-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-1-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-1-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-hradec-kralove-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-hradec-kralove-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-hradec-kralove-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-hradec-kralove-2007/
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Koci Vojtéch

2007 — celkem 94 bodu

Pozice|Turnaj Disciplina Datum Body
1. Mistrovstvi CR dorostu a juniord 2007 kumite juniofi (18-20) -70kg 01.12.2007 |18
1. NP dorostu a junior(i 2007 - 3.kolo kumite juniofi (18-20) -70kg 03.11.2007 |12

+North Bohemia 2007
2. Czech Grand Prix 2007 kumite juniofi (18-20) BRH 29.09.2007 (16
3. Czech Grand Prix 2007 kumite juniofi (18-20) -70kg 29.09.2007 |8
1. NP dorostu a juniorﬁ 2007 - 1.kolo kumite juniofi (18-20) -70kg 12.05.2007 (12
2. Mistrovstvi CR seniorli 2007 kumite muzi -70kg 24.03.2007 |16
1. NP seniorti 2007 - 3.kolo kumite muzi 70kg 03.03.2007 |12

2008 — celkem 136 bodu

Pozice|Turnaj Disciplina Datum Body

1. NP senior(i 2009 - 1.kolo kumite muzi -75kg(17.01.2009|24

2. Czech Grand Prix 2008 kumite muzi -75kg|04.10.2008(32

2. Mistrovstvi CR seniorll 2008 kumite muzi -70kg(29.03.2008|32

2. Grand Prix Hradec Kralové 2008|kumite muzi -70kg|22.03.2008(24

3. Grand Prix Hradec Kralové 2008|kumite muzi BRH |22.03.2008|12

3. Grand Prix Croatia 2008 kumite muzi -67kg(19.01.2008|12
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http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-senioru-2009-1-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/czech-grand-prix-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-senioru-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-hradec-kralove-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-hradec-kralove-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-croatia-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-3-kolo-north-bohemia-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-3-kolo-north-bohemia-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/czech-grand-prix-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/czech-grand-prix-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-1-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-senioru-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-senioru-2007-3-kolo/

Cihakova Dagmar

2007 — celkem 20 bodu

Pozice|Turnaj Disciplina Datum Body
2. Il R e DT kumite dorostenky -57kg 01.12.2007 12
2007
5. NP dorostu a juniord 2007 - 3.kolo kumite dorostenky -57kg 03.11.2007 2
+ North Bohemia 2007
5. NP dorostu a juniorl 2007 - 2.kolo |kumite dorostenky -57kg 02.06.2007 2
3. NP dorostu a juniord 2007 - 1.kolo|kumite dorostenky -57kg 12.05.2007 4
2008 — celkem 153 bodu
Pozice|Turnaj Disciplina Datum Body
7. ME dorostu a juniord 2009 kumite juniorky (16-17) -53kg|30.01.2009|25
3. NP seniorti 2009 - 1.kolo kumite zeny -55kg 17.01.2009(8
1. Mistrovstvi CR dorostu a juniord 2008|kumite juniorky (16-17) -53kg|06.12.2008|48
1. North Bohemia 2008 kumite juniorky (16-17) -53kg|18.10.2008|36
5. Czech Grand Prix 2008 kumite juniorky (16-17) BRH |04.10.2008(8
2. Grand Prix Usti n/L 2008 kumite juniorky (16-17) 53kg |31.05.2008|16
3. Grand Prix Hradec Kralové 2008 kumite juniorky (16-17) -53kg|22.03.2008(12
Dagmar Cihakova
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http://www.karaterec.com/cz/zavody/me-dorostu-a-junioru-2009/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-senioru-2009-1-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/north-bohemia-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/czech-grand-prix-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-usti-n-l-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/grand-prix-hradec-kralove-2008/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/mistrovstvi-cr-dorostu-a-junioru-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-3-kolo-north-bohemia-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-3-kolo-north-bohemia-2007/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-2-kolo/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/np-dorostu-a-junioru-2007-1-kolo/

Janouch Marek

2007 — celkem 96 bodu

Pozice|Turnaj Disciplina Datum Body
1. Mistrovstvi CR zak{ 2007 kumite st. zaci +60kg 02.12.2007 |18
1. North Bohemia 2007 kumite st. zaci +60kg 03.11.2007 |12
3. NP 2akd 2007 - 3.kolo kumite st. zaci +60kg 13.10.2007 |4
3. Budo Nord Open 2007 kumite st. zaci (13 let) +50kg [29.06.2007 |8
3. Letni détska olympiada mladeze 2007 |kumite st. zaci +50kg 23.06.2007 |6
1. NP ,iékﬁ 2007 - 2.kolo (+Grand Prix kumite st. Zaci -60kg 26.05.2007 |12
Usti nad Labem)
1. Grand Prix Hradec Kralové 2007 kumite st. Zaci -60kg 28.04.2007 |18
3. Grand Prix Hradec Kralové 2007 kumite st. Zaci BRH 28.04.2007 |6
1. NP 7ak( 2007 - 1.kolo kumite st. zaci -60kg 14.04.2007 |12
2008 — celkem 124 bodu

Pozice|Turnaj Disciplina Datum Body

1. OBI Open 2009 kumite dorostenci (14-15) -70kg|21.03.2009|12

3. Harasuto Cup 2009 kumite dorostenci (14-15) -70kg|28.02.2009(16

3. Mistrovstvi CR dorostu a juniord 2008|kumite dorostenci (14-15) -70kg|06.12.2008|16

3. North Bohemia 2008 kumite dorostenci (14-15) -70kg|18.10.2008(12

1. Shotokan Cup 2008 kumite dorostenci (14-15) -70kg|11.10.2008|24

3. Czech Grand Prix 2008 kumite dorostenci (14-15) -70kg|04.10.2008|16

3. Budapest Open 2008 kumite dorostenci (14-15) -70kg|20.09.2008|16

1. Velka cena Nymburka 2008 kumite dorostenci (14-15) -63kg|08.03.2008|12
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http://www.karaterec.com/cz/zavody/obi-open-2009/
http://www.karaterec.com/cz/zavody/harasuto-cup-2009/
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Marek Janouch

2007

2008
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Celkové umisténi zavodnikia v Zebricku Karate records za rok 2007 a 2008

Jméno Vahova Pocet Celkové Pocet Celkové
kategorie | zavodnika | umisténi zavodnika | umisténi v

V roce Vv ZebFi¢ku | v roce ZebFicku za
2007 za rok 2007 | 2008 rok 2008

KristynaGabrielova | nad 54 kg | 18 12 31 20

Jifi Ptacek nad 76 kg | 25 21 14 7

Robin Popelka do68kg |17 8 33 1

Mirek Sulda do57kg |30 18 28 1

Jan Milan do6lkg |12 5 13 1

Jan Kuzl do68kg |17 3 33 3

Filip Smajcl do76 kg |16 6 19 1

Vojtéch Koci do70kg |19 5 23 3

Dagmar Cihdkovd |do53kg |16 9 14 1

Marek Janouch do70kg |18 5 22 3

Diagram zndzorfiuje pocet zavodnikl, ktefi v zebficku bodovani sestoupili a pocet

zavodnikd, kteti v zebticku bodovani postoupili vzhiru.

Bvzestup
Esestup
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5. DISKUSE, INTERPETACE DAT A ZAVERY VYZKUMU

5.1. Diskuse k vysledkiim pracovni urovné na soutéZich karate
Z vysledkt bodovani ziskanych ze soutézi karate vyplyva, Ze skupina juniorskych
zavodniki se po roce absolvovaného tréninkového planu v ziskaném bodovani zlepSila
a nastalo statisticky vyznamné zlepSeni po druhém méfeni. Signifikantné bylo
prokazano, ze doslo ke zlepseni p = 0,005191 (statisticky vyznamné je p >0,001).
Z vysledki bodovani ze soutézi vyplyva, Ze skupina juniorskych zavodnikii se
V pracovni urovni na soutézich po absolvovani navrzeného tréninkového planu zlepsila,
coz je ptirozené v dasledku zahéjeni pravidelného kazdodenniho tréninku. V disledku
zlepSeni pracovni uUrovn¢ nastalo také zlepSeni v celkovém umisténi na zebticku
bodovani ze soutézi. MlUzeme tvrdit, Ze tréninkovy plan je efektivni pro zlepSeni

pracovni urovné na soutézich karate.

5.1.1. Bodovaci tabulka Karate records - prijeti nebo zamitnuti hypotézy ¢. 1

Shrnutim vysledkd bodovani z tabulky Karate records vyplyva zaveér, ze skupina
juniorskych zavodnikli dosdhla v pracovni urovni na soutéZich karate vyznamného
statistického rozdilu v mife zlepSeni po druhém méfeni. Prvni hypotéza tedy byla
potvrzena v plném rozsahu.

Proto podle vysledkii méfeni pracovni Urovné na soutéZich karate piijimame
vyslovenou hypotézu ¢. 1, Ze po absolvovani tréninkového programu dojde u
juniorskych zavodnikii z vybrané skupiny ke statisticky vyznamnému zvySeni pracovni

arovné na soutézich karate.

5.2. Diskuse k vysledkiim testové baterie Testy télesné zdatnosti policisti
Z vysledkli méteni testové baterie vyplyva, ze se skupina juniorskych zavodnikti po
roce absolvovaného tréninkového planu v naméfenych hodnotach testu télesné
zdatnosti zlepSila a nastalo po druhém méfeni statisticky vyznamné zlepSeni.
Signifikantné bylo prokazéano, ze doslo ke zlepSeni p = 0,000035 (statisticky vyznamné
je p>0,001).
Z vysledkt testové baterie vyplyva, Ze skupina juniorskych zdvodnikl se ve fyzické
piipravenosti po absolvovani navrzeného tréninkového planu zlepsila, coz je pfirozené
v dtsledku zah4jeni pravidelného kazdodenniho tréninku. Mzeme tvrdit, Ze tréninkovy

plan je efektivni pro rozvoj télesné zdatnosti.
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5.2.1. Testy télesné zdatnosti policistii - pFijeti nebo zamitnuti hypotézy ¢. 2

Shrnutim vysledki testové baterie Testy télesné zdatnosti policisti vyplyva zaveér, ze
skupina juniorskych zavodnikGi dosahla v celkové télesné zdatnosti statisticky
vyznamného rozdilu v mife zlepSeni po druhém méfeni. Druhd hypotéza tedy byla
potvrzena Vv plném rozsahu.

Proto podle vysledkti méfeni testové baterie Testy télesné zdatnosti policisti
pfijimame vyslovenou hypotézu €. 2, Ze po absolvovani tréninkového programu dojde u
juniorskych zavodnikd z vybrané skupiny k dosazeni lepSich vysledk v testovani

fyzické zdatnosti.

5.3. Diskuse k vysledkim méieni rychlosti ideru
Z vysledkli méfeni rychlosti uderu vyplyva, Ze se skupina juniorskych zavodnikd po
roce absolvované¢ho tréninkového planu v naméfenych hodnotdch rychlosti tderu
zlepsila. Signifikantné bylo prokézano, ze doslo ke zlepSeni o 2,1 m/s.
Z vysledkli méfeni vyplyva, Ze skupina juniorskych zavodnikl se v rychlosti uderu
po absolvovani navrzeného tréninkového planu zlepSila, coz je pfirozené v disledku
zahdjeni pravidelného kazdodenniho tréninku. Muzeme tvrdit, Ze tréninkovy plan je

efektivni pro rozvoj rychlosti uderu.

5.3.1. Méreni rychlosti uderu - prijeti nebo zamitnuti hypotézy ¢. 3
Shrnutim vysledki méfeni rychlosti ideru vyplyva zavér, ze skupina juniorskych
zédvodniki dosahla v naméfenych hodnotach po absolvovani tréninkového planu
statisticky vyznamného rozdilu v mite zlepSeni po druhém meéteni. Treti hypotéza tedy
byla potvrzena v plném rozsahu.
Proto podle vysledki méfeni rychlosti uderu pfijimame vyslovenou hypotézu €. 3,
ze po absolvovani tréninkového programu dojde u juniorskych zavodnikii z vybrané
skupiny ke zlepSeni rychlostnich schopnosti v iderové technice pazi, konkrétné uderu

gyaku-cuki.
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6. ZAVER

Cilem prace bylo vytvofit a ovéfit tréninkovy program pro vrcholové juniorské
zéavodniky v karate, jenz by mé¢l zvysSit pracovni Uroven juniorskych zavodnikli na
soutézich karate a zvysit technickou uroven a uroven fyzické zdatnosti. Pracovni Groven
byla ovéfovana na zakladé bodovaci tabulky Karate records. Uroveti fyzické zdatnosti
jsme ovéiovali pomoci testové baterie Testy télesné zdatnosti policistd. Technicka
uroven byla zjistovana pomoci rychlostni kamery. Z kone¢nych vysledka vyplynulo, Ze
navrzeny tréninkovy plan je efektivni pro zvySeni urovné fyzické zdatnosti a zvySeni
pracovni a technické tirovné juniorskych zavodnikd.

Teoreticka ¢ast prace je v nejvétsi mife soustifedéna na navrh ro¢niho tréninkového
planu, dotykd se vSak také teorie a didaktiky sportovniho tréninku a v kréatkosti
charakterizuje karate. Vyzkumna c¢ast price se zabyvd ovéfenim navrzeného
tréninkového planu.

V bakalaiské praci byly stanoveny tii hypotézy. Piedpokladali jsme, Ze po absolvovani
tréninkového programu karate dojde u skupiny vrcholovych juniorskych zavodniki
karate ke zvySeni urovné fyzické zdatnosti a zvySeni pracovni a technické trovné. Ve
vSech aspektech se zlepSeni projevilo se statistickou vyznamnosti. Dal$i zlepSeni nastalo
v celkovém umisténi v zebiicku bodovani ze soutézi. Z deseti zavodnikd se devét
posunulo v umisténi na Zebticku do prvni desitky v celkovém hodnoceni ve své
kategorii.

Vsechny tii hypotézy byly pfijaty a potvrzeny. U skupiny juniorskych zavodniki se po
roce absolvovaného tréninkového planu zvysila pracovni uroven na soutézich karate,
technicka urovei a Groven fyzické zdatnosti.

Zaveéry vyzkumu by bylo vhodné ovéfit na $irS$i mnoZin€ zkoumanych subjekth
Vv delsim ¢asovém horizontu. Efektivnost navrzeného tréninkového planu by se projevila
v Sir§im kontextu. Vysledky prace opraviiuji k tomu, aby ovéfeny tréninkovy plan mohl
byt povazovan za funkéni a pouzitelny pro pfipravu vrcholovych juniorskych

zavodnikuy.
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8. SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1 - Struény popis testovaci baterie a bodovani

Piiloha 2 — Bodovaci
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PRILOHA 1

TEST C. 1 - CLUNKOVY BEH 4X10M

Potieby: Stopky, dvé mety cca 20cm vysoké, 10m rovného, neklouzavého terénu.
Ukol: ub&hnout vzdalenost 4x10m stanovenym zptsobem v co nejkratsim &ase.

Popis: Start (na povel)-vedle prvni mety, bézi se Sikmo mezi metami,meta ¢. 2 se
obiha, stejnym zpisobem se vraci zpét a obiha se meta ¢. 1. Tteti usek se bézi ptimo,
nasleduje dotyk mety 2, rychly obrat a pfi doteku mety €. 1 se zastavuje Cas.

Meéreni: na 0.1s.

Ovérovana schopnost: dynamicka sila dolnich koncetin, akcelerace.

Muzi Zeny
Body 18-29 30-39 40-50 18-29 30-39 40-50
let let let let let let
1 16.0 17.0 19.5 18.6 19.5 21.0
2 15.5 16.5 19.0 18.2 19.0 20.5
3 15.0 16.0 18.5 17.8 18.5 20.0
4 14.5 15.5 17.0 17.3 18.0 19.5
5 14.0 15.0 16.5 16.8 17.6 19.0
6 134 14.5 15.9 16.0 17.0 18.5
7 12.8 14.0 15.3 15.2 16.4 18.0
8 12.3 13.5 14.5 14.5 15.8 17.5
9 11.9 13.1 14.0 14.0 15.2 17.0
10 11.6 12.7 13.5 13.5 14.7 16.5
11 11.4 12.4 13.1 13.1 14.2 16.0
12 11.2 12.1 12.7 12.7 13.7 15.5
13 11.0 11.8 12.4 12.4 13.2 15.0
14 10.8 11.5 12.1 12.0 12.7 14.5
15 10.5 11.2 11.8 11.6 12..2 14.0
16 10.3 11.0 11.5 11.3 11.8 135
17 10.1 10.7 11.3 11.0 11.5 13.1
18 9.8 10.5 11.0 10.8 11.3 12.7
19 9.6 10.2 10.6 10.8 11.1 12.3
20 9.4 10.0 10.5 10.4 11.0 12.0

Za kazdé dalsi zrychleni o 0.2s pfipocitat 1 bod.
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TEST C.2 - SESTAVA S TYCI

Poti‘eby: Stopky,1 metr dlouha ty¢ (gymn. ty¢ dievéna, popt. lehka kovova trubka),

mekci podlozka (Zinénka, tatami, tenky molitan).

Ukol: Zacvicit predepsanou sestavu 5x bez preruseni drzeni ty¢e obéma rukama v co

nejkrat§im cCase.

Popis: Mirny stoj roznozny, ty¢ za télem drzet v §ifi ramen. Ptekrocit ty¢ jednou, pak
druhou nohou, plynuly ptechod sedem do lehu, ty¢ provliéknout snozmo zpét za télo,
vztyk a vzpfim (kolenan ata e n a!!l) Cas se zastavuje po dokondeném patém

vzpiimeni.

Meéreni: na 1.0s.

Ovérovana schopnost: ohebnost patefe a dolnich koncetin, obratnost.

Muzi Zeny
Body 18-29 30-39 40-50 18-29 30-39 40-50

let let let let let let
1 42 47 50 40 44 46
2 40 45 48 38 42 44
3 38 43 46 36 40 42
4 36 41 44 34 38 40
5 34 39 42 33 36 38
6 32 37 40 31 34 36
7 30 35 38 30 33 35
8 29 33 36 29 32 34
9 27 31 34 27 30 32
10 26 30 32 26 29 31
11 24 28 30 24 27 29
12 23 27 29 23 26 28
13 21 25 27 21 24 26
14 20 24 26 20 23 25
15 28 22 24 18 21 23
16 17 21 22 17 20 22
17 15 19 20 15 18 20
18 14 18 19 14 17 18
19 12 16 17 12 15 16
20 11 15 16 11 14 15

Dalsi zrychleni o 1 sec.= 1 bod.
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TEST C. 3 - KLIK - VZPOR LEZMO (OPAKOVANE)

Potreby: Neklouzava podlozka.

Ukol: Maximalni pocet "kliki" bez pieruseni, stanovenym zptisobem a bez zapteni

nohou.

Popis: Leh na bfise, skré¢ené paze opfit dlanémi o zem $picky prsti v irovni ramen.
D o pnutimpaziv loktech vzpor. Pokréenim pazi v loktechminim dln é do 90°
zpét do kliku. Trup je zptima, panev nevysazuje, ani neprohyba. Zeny - stejné

provedeni, paze opteny o podlozku 45-50cm.

Méieni: Pocet spravné provedenych cviki.

Ovérovana schopnost: Dynamicka sila trojhlavého svalu pazniho a pletence

ramenniho.
Muzi Zeny
Body 18-29 30-39 40-50 18-29 30-39 40-50

let let let let let let
1 12 9 6 7 6 5
2 14 10 7 8 - -
3 16 11 8 9 7
4 18 12 9 10 8 6
5 20 13 11 11 - -
6 22 15 12 12 9 7
7 24 17 14 - 10 )
8 26 19 15 13 - 8
9 28 21 16 14 11 -
10 30 23 18 15 12 9
11 32 24 19 17 14 10
12 34 26 21 19 15 12
13 36 27 22 20 17 13
14 38 28 24 22 18 14
15 40 30 25 24 20 16
16 41 31 27 25 21 17
17 43 32 28 27 22 19
18 45 34 30 28 24 20
19 47 35 31 30 25 21
20 49 36 33 31 26 22

Za kazd¢ dva kliky navic + 1 bod.
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TEST C. 4 - LEH-SED, 2 MIN.

Poti‘eby: Stopky, mekéi podlozka, partner, nebo Zebfiny.

Ukol: Maximalni poet leh-sedii v dob& dvou minut, lze i pferusovang.

Popis: Leh na zadech, ruce spojené za hlavou, nohy pokr¢en tihel v kolenou 900, nohy
fixovany partnerem na nartech nebo pod posledni pfi¢li zebtin. Z popsané polohy
stiidave sed s mirnym natoenim trupu spojeny s dotekem kolena protistrannym loktem

a postupny leh na zada az na Groven horni ¢asti lopatek.

Méreni: Pocet spravné provedenych cvikli za dobu dvou minut.

Ovérovana schopnost: Sila svalt - bedrokyc¢lo stehennich a ptimych bfi$nich.

Muzi Zeny
Body 18-29 30-39 40-50 18-29 30-39 40-50

let let let let let let
1 18 13 11 12 10 8
2 19 - - - - -
3 20 14 12 13 11 9
4 21 - - - - -
5 22 15 13 14 12 10
6 25 17 15 16 13 11
7 28 20 18 18 14 12
8 31 23 21 20 16 14
9 34 26 24 23 18 16
10 37 30 27 26 20 18
11 40 33 30 29 23 21
12 43 36 33 32 26 24
13 46 39 36 35 29 27
14 49 42 39 38 32 30
15 52 46 43 41 36 33
16 55 49 45 44 39 36
17 58 52 49 a7 42 39
18 61 56 52 50 46 42
19 64 59 55 53 49 45
20 66 62 58 56 52 48

Za kazdé dalSi 3 dokon&ené cviky + 1 bod.
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TEST C. 5 - BEH NA 12 MINUT

Potreby: Piehledny, pfesn¢ vyméteny okruh s rovaym povrchem,bez vyrazného

prevyseni, stopky, startovni ¢isla, piStalka nebo startovaci pistole.

Ukol: V &ase 12-ti minut ub&hnout co nejvétsi vzdalenost.

Popis: Skupinovy start (pocet bézct se voli podle po¢tu organizatort, na dva
organizatory maximalng 15 bézcli),bézicim se pritbézné sdéluje pocet kol a ¢as. Zacatek
posledni minuty ohldsime signdlem (pistalkou, startovaci pistoli a pod.), stejné tak
konec ¢asového limitu 12 minut. Na druhy signal se bézci zastavi. Kazdy oznac¢i misto

kam dobé¢hl a zdrzuje se v jeho blizkosti do ukonceni vyhodnoceni.

Méieni: Délku okruhu nasobime poctem dokoncenych kol, z bylou ¢ast urc¢ime s

presnosti na 50 metrt.

Muzi Zeny

Body 18-29 30-39 40-50 18-29 30-39 40-50

let let let let let let
1 1650 1500 1350 1500 1350 1200
2 1700 1550 1450 1600 1450 1300
3 1750 1600 1550 1700 1550 1400
4 1800 1700 1650 1800 1650 1500
5 1900 1800 1750 1850 1750 1600
6 2000 1900 1850 1900 1800 1650
7 2100 2000 1950 1950 1850 1700
8 2200 2100 2000 2000 1900 1750
9 2300 2200 2050 2050 1950 1800
10 2400 2250 2100 2100 2000 1850
11 2500 2300 2150 2150 2050 1900
12 2600 2350 2200 2200 2100 1950
13 2650 2400 2250 2250 2150 2000

14 2700 2450 2300 2300 2200 -
15 2750 2500 2350 2350 2250 2050
16 2800 2550 2400 2400 2300 2100
17 2850 2600 2450 2450 2350 2150

18 2900 2650 2500 2500 2400 -
19 2950 2700 2550 2550 2450 2200
20 3000 2750 2600 2600 2500 2250

Za kazdych 50m navic + 1 bod.
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TEST C. 6 - PLAVANI 100 METRU

Potieby: Plavecky bazén.

Ukol: Uplavat vzdalenost 100m v co nejkrat§im Gase.

Popis: Start je mozny z bloki, kraje bazénu i z vody. Béhem stanoveného tseku lze

stiidat plavecké styly.

Meéreni: na 1.0s.

Ovérovana schopnost: Plavecka dovednost.

Muzi Zeny
Body 18-29 30-39 40-50 18-29 30-39 40-50
let let let let let let
1 2:38 2:43 2:59 2:52 3:03 3:20
2 2:34 2:39 2:54 2:48 2:58 3:15
3 2:30 2:35 2:50 2:45 2:54 3:10
4 2:27 2:32 2:46 2:41 2:50 3:06
5 2:24 2:29 2:42 2:38 2:46 3:02
6 2:21 2:26 2:39 2:35 2:42 2:58
7 2:18 2:23 2:35 2:32 2:39 2:54
8 2:15 2:20 2:31 2:29 2:36 2:51
9 2:12 2:17 2:28 2:26 2:33 2:48
10 2:10 2:15 2:25 2:24 2:30 2:45
11 2:08 2:13 2:22 2:22 2:27 2:43
12 2:05 2:11 2:19 2:19 2:24 2:40
13 2:02 2:08 2:16 2:16 2:21 2:37
14 1:59 2:05 2:13 2:13 2:18 2:34
15 1:56 2:02 2:10 2:10 2:15 2:31
16 1:54 2:00 2:07 2:08 2:13 2:29
17 1:51 1:57 2:04 2:05 2:11 2:27
18 1:48 1:54 2:01 2:02 2:09 2:25
19 1:45 1:51 1:58 1:59 2:07 2:22
20 1:42 1:49 1:55 1:56 2:05 2:20

Za kazdé zrychleni o 3sec. + 1 bod.
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PRILOHA 2

BODOVACI TABULKA KARATE RECORDS

Turnaj

Pozice

1.]2.]3.[5]7.

MCR

MCR mladeze 48 32 16 8 4
VESKe

Grand Prix HK 36 24 12 6 3
Shotokan Cup 24 16 8 4 2
VC v CR (tzv. nominaéni turnaje)

VC Nymburka 12 8 4

Grand Prix HK 36 24 12 6 3
Pohar nadéji 12 8 4
Wakizasi Cup 12 8 4

Grand Prix Usti nad Labem 24 16 8 4 2
Czech Grand Prix 48 32 16 8 4
Shotokan Cup 24 16 8 4 2
North Bohemia Cup 36 24 12 6 3
Liga CR

3 kola ligy 72 48 24

Euro Grand Prix

Czech Grand Prix 48 32 16 8 4
Golden League

Italian Open 180 120 60 30 15
Zahranicni VC

Grand Prix Croatia 36 24 12
Evropsky pohar mladeze Bratislava 36 24 12

Sampionaty

MEdj

300 200 100 50 25
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