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1 Uvod

Sportovni karate, tak jak ho zndme v soucasné podobé, je zaméreno hlavné na
atletickou, gymnastickou a fyzickou pfipravu. Na rozdil od tradi¢niho karate, které se
soustredi spiSe na sebeobranu, sportovni karate vyzaduje kromé zvladnuti fyzickych
predpokladl i taktickou a psychologickou pfipravu. Jeho obliba u rodi¢l i mladych
sportovcl neustale roste, nejenom kvuli vSestrannému fyzickému rozvoji, ale také kvuli
komplexnimu rozvoji osobnosti jedince. DalS$im z dlivod(i rostouciho povédomi o karate
je i fakt, Ze sportovni karate bylo zarfazeno mezi olympijské sporty a poprvé se
predstavilo na Letnich olympijskych hrach vroce 2021 v Tokiu. Kazdym rokem tak
neustale pribyva registrovanych karatistl. Navic, vék zacinajicich karatistld se neustale
sniZuje, a tak je otazka vSseobecného sportovniho tréninku karate pro zacinajici karatisty
vice nez zadouci. | pres rostouci popularitu tohoto sportu mezi mladymi sportovci, se
moc praci doposud nezabyvalo tématem spojenym vSestrannym tréninkem pro mladé
karatisty — déti. Mnoho trenér( napfi¢ celou Ceskou republikou nemad kvalitni zazemi a
zadklady pro svij rast a rozvoj, a tak se jejich svéfencim nedostava kvalitniho a
vSestranného zakladu v tréninku sportovniho karate.

Ztoho dlvodu jsem se vramci své bakaldrské prace rozhodl vypracovat
instruktazni video pro zacinajici karatisty v discipliné kumite, které by mohlo slouzit jako
podrobny navod a pomucka pro trenéry pti kazdodennim trénovani svych mladych
svérencl, ale i pro samotné zacinajici zavodniky jako inspirace na rlzna cviceni pro
rozvoj jejich zapasovych schopnosti. Toto téma jsem se rozhodl vypracovat i na zakladé
toho, Zze mam dlouholeté zkusenosti v oblasti karate, jak v oblasti kata, kterd je
esencidlni pro zvladnuti technickych predpokladd, tak i v oblasti kumite, neboli
sportovniho zapasu, kterym se tato zavérecna prace zabyva. 14 let jsem se aktivné
vénoval sportovnimu karate a nabyl jsem bohaté zkuSenosti jako zavodnik
v reprezentacnim tymu, aktivné poslednich 10 let plsobim v ¢eskobudéjovickém klubu
TJ Karate Ceské Budéjovice, kde pracuji mimo jiné jako trenér mladeZnickych kategorii
a pfipravuji je na republikové i mezinarodni turnaje v discipliné kumite.

Cilem mé zavérecné prace je vytvorit instruktdzné metodické video pro zacinajici
karatisty v discipliné kumite, které obsahuje vSechny zakladni prvky vSeobecného

tréninku v karate — od rozcvicky, pres zakladni prldpravna cviceni a koordinaci, az
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k hlavnim cvi¢enim, kdy jednotlivé ¢asti na sebe plynule navazuji a davaji smysl tak, aby
se jedinec ucil jednotlivé pohybové vzorce postupné a na konci byl schopny ovladat
zakladni pohyby v praxi. Po zvladnuti vSech cviceni by jedinec mél byt schopny ovladat
vSechny zdkladni dovednosti sportovniho zapasu — pohyb, kontrolu soupere, utoky
rukama i nohama, obranu a anticipaci neboli pfedvidani soupere.

Tato prdce byla vytvofena jako vzdélavaci material nejen pro zacinajici karatisty
v discipliné kumite, ale také pro trenéry a Sirokou verejnost, ktera se chce v tomto

sméru vzdélavat.



2 Analyticka cast prace

2.1 Charakteristika karate

Karate je jedno z nejstarSich a nejkomplexnéjSich bojovych uméni na svété,
které preslo do moderni doby, v doslovném piekladu KARA znamenda prdzdny, TE
znamena ruka a DO znamena cesta neboli ve volném prekladu ,cesta prazdné ruky”.
Karate by se tak dalo charakterizovat jako bojové uméni beze zbrané. Jeho zakladni
vlastnosti je pouzivani vlastniho téla a koncetin za icelem obrany pfipadné i nasledného
utoku. Slovo KARA vsak neznamena prazdny jen ve fyzickém slova smyslu, ale také
v tom dusevnim, KARA tedy mlzZe znamenat i prazdna mysl, bez myslenek (Kral et al.,
2004).

Hlavnim poslanim karate je pUsobit svym tréninkem k vyvoji charakteru ¢lovéka
tak, aby cvi¢enec byl schopen prekonat jakoukoliv pfekazku, at jiz fyzického nebo
psychického charakteru (Nakayama, 2003)

Karate tak neni jen o souboji, ale také o poznani sebe sama a rozvoji svého
vnitiniho ja spole¢né s budovanim discipliny a sebedlvéry. To vyZaduje pfisny a tvrdy
trénink rozvijejici fyzickou, ale i psychickou silu a vytrvalost. Zasluhou tréninku se tak
zak stava silnéjsim, odolnéjSim, a navic vytvari své vztahy klidem. Diky témto
vlastnostem je karate vhodné pro vsechny vékové skupiny od téch nejmladsich kdy se
pfi tréninku zaméruje nejenom na fyzicky trénink, spravné vedeni techniky a jeji
upevnéni ale i dusevni seberozvoj a koncentraci. Pozdé&ji pak na mentalni a taktickou

stranku (Krdl et al., 2004).

2.2 Historie karate

Prvni zminky o karate se objevili uz pred 5000 lety. Patrné se vyvinulo z ¢inskych
bojovych uméni. Cinsky zplsob boje (kempo) pfiel na Okinawu skrze Fetézec ostrovd,
ktery v té dobé byl pod ¢inskou nadvladou. Karate, jak je jiz vySe zmifovano je bojové
uméni beze zbrané, plvodni myslenka tohoto uméni byla vytvorit néco ¢im se mohli
lidé branit z dlvodu zdkazu uZivani zbrani vroce 1470. Bojové uméni vytvorené
k sebeobrané KARATEDO se tak stalo pfijatelnym zplsobem boje (Rielly, R. L. 2011).
Okinawa je hlavnim ostrovem souostrovi Ryukyu, které ¢ita na 140 ostrovl a ostrivka.
A je velice vytizena z divodu obchodnich tras mezi zemémi jako Thajsko, Kambodza,

Vietnam, Laos a ostrov Java. Z téchto divodu bylo karate ovlivnéno rliznymi styly
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bojovych uméni. Mezi hlavni pfedstavitele karate patfi mistr Anko Itosu u kterého se
ucil mistr Gichin Funakoshi, ktery prenesl karate na pldu Japonska a stal se tak jeho
zakladatelem. Funakoshi zaloZil styl Shotokan roku 1928 ale kvuli sporlim s jeho Zaky
ktefi nechtéli akceptovat jeho cestu a filozofii byly vytvoreny dalsi styly karate. V roce
1957 bylo uspordadano prvni mistrovstvi Japonska a ve stejny rok zemfel i mistr Gichin
Funakoshi, ktery pred svou smrti sestavil 20 etickych pravidel podle kterych by se méli

zaci bojovych uméni chovat (Lind, 1996).

Obrazek 1. Mistr Gichin Funakoshi (Shotokan Karate-Do International Federation, 2022)

Shoto Nijukun (20 etickych pravidel karate) dle Funakosiho (2010)
1. Karate zacina uklonou a konci uklonou.

2. V karate se nedéld prvni pohyb.

3. Karate je pomocnikem spravedInosti.

4. Poznej nejprve sam sebe, teprve potom druhého.

5. Duch je dulezitéjsi nez technika.

6. Je nutné si udrzet svobodnou mysl.

7

8

. Nestésti se stava vidy z nepozornosti.

. Karate se neodehrdva v jednom dojo.
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9. Cvicit karate znamenad pracovat cely dlouhy Zivot, v tom neexistuji hranice.

10. Stav se ke svym problémidm s duchem karate.

11. Opravdové karate je jako horka voda, ktera chladne, kdyz ji stale neohfivas.

12. Nemysli na vyhru, ale premyslej o tom, jak neprohrajes.

13. Zmén svoji obranu vUci nepfiteli.

14. Tajemstvi boje spociva v uméni fidit ho.

15. Predstav si svou ruku a nohu jako mec.

16. Kdyz opustis misto, kde jsi doma, délas si cetné nepratele, takové chovani ti
pfindsi mrzutosti.

17. Zacatecnici musi zvladnout nizké a perfektni postoje, pfirozend pozice téla je pro
pokrocilé.

18. Kata se musi cvicit perfektné, skute¢ny boj je néco jiného.

19. Tvrdé a mékké, napéti a uvolnéni, pomalu a rychle — vSechno ve spojeni se
spravnym dychanim.

20. Vidy se snaZ ucit co nejlépe, a to co se naucis se snaz zdokonalit.

Obrazek 2. 20 pravidel Gichina Funakoshiho (W.S.K.F, 2022)
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2.3 Styly karate

Vyvoj styld na Okinawé probihal vice nez 100 let v utajeni kvali tehdejSim
podminkam, a tak je skoro nemozné popsat vSechny skoly a styly karatedo. Zde se vSak
budeme vénovat a omezime se pouze na ty zakladni Skoly a styly, které jsou rozsifeny
z celosvétového hlediska (Strnad, 2008).

e Shotokan-ryu — ZaloZzen Gichinem Funakoshim, tento styl klade velky ddraz na
trénovani kata spolecné stim jsou vyzadovany nizké a stabilni postoje, které
doprovazi silné a vétSinou po pfimce vedené techniky (Smit, 2009). ,Shotokan ryu
vykazuje extrémné silny vliv samuraji“ (Strnad, 2008, s. 19).

e Shito-ryu — Zakladatel stylu je Kenwa Mabuni, ktery tento styl zalozil v roce 1934.
Tento styl je velice oblibeny v Japonsku za to u nas se tolik nerozsitil. Vyznacuje se
vysokymi postoji a rychlymi pohyby, které vyuZivaji silu pfirozeného a volného
pohybu (Smit, 2009).

e Goju-ryu — Tento styl vznikl v roce 1933 za pomoci jeho mistra Chojuna Miyagiho,
ten se vénoval jeho vyvoji uz od roku 1916 (Strnad, 2008). Vyznacuje se kombinaci
tvrdych okinawskych technik a metod spolecné s mékkymi cinskymi technikami
s velkym dlirazem na dychani (Smit, 2009).

e Wado-ryu — Styl byl zaloZen jednim z Zaku Gichina Funakoshiho, Hironorim
Otsukou, ktery byl velkym mistrem ju-jutsu, chtél spojit velké uméni, které se ucil
pres 10 let od svého mistra spoleéné sjeho znalostmi vuméni ju-jutsu. Pfes
neustalé omezovani a nesouhlas Funakoshiho k praktickému vyuZiti karate opustil
Shotokan dojo a rozhodl se prezentovat a ukdzat svuj styl v roce 1940 na festivalu

bojovych uméni (Strnad, 2008).

2.4 Vyukové formy karate
Karate se vyucuje ve trech zakladnich formdach dle Krédle et al., (2004) jsou
rozdéleny takto: kihon, kata, kumite.

e Kihon — Tato forma je charakterizovana jako individualni prostfedek pro trénovani
technik proti imaginarnimu soupefi. Cvi¢i se rtizné techniky uderd, kopl a krytd
spoleéné s postoji které jsou spjaty s danou technikou. Kombinace technik,
premistovani a jejich pocet neni prfesné stanoven, avsak zde se uplatriuje nejvice

tvarci schopnost a znalost technik trenéra.
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e Kata—Kata v prekladu znamend forma, jednd se o sekvenci technik a postoju, kterd
simuluje boj proti nékolika imagindrnim soupeflim. Pfi cviCeni kata je zapotiebi
spravné dychdni, které doprovazi staly rytmus spole¢né s dynamikou a stalym
pGdorysem. Kata v zdsadé rozdélujeme do nékolika kategorii podle technické
naro¢nosti na zakladni a mistrovskeé.

e Kumite — Cviceni se souperfem, ve kterém vyuzivame vSechny nacvi¢ené techniky
z kihonu a kata. Kumite se cvici v nékolika formach od téch zakladnich na misté az
po ty nejnarocnéjsi které simuluji redlny zapas. Sportovni zapas, kterym se tato
prace zabyva nejvice a ktery bude podrobné vysvétlen a popsan v nasledujicich
kapitolach je poté zaméren na orientaci v prostoru, kontrolou vzdalenosti mezi
soupefi a zvladnuti technik na takové urovni, aby nevznikaly Zadné zranéni.
Spolecné se vsemi témito aspekty je zapotfebi nejen ovlddat danou techniku ale

také své emoce, které pfi neudrZeni zase naopak nékdy ke zranéni vedou.

2.5 Organizace a asociace

V karate se mUzZeme setkat s nékolika organizacemi a asociacemi po celém
svété, zde si ale uvedeme jen ty nejvétsi a nejznamé;jsi.
WKF — World Karate Federation

Nejvétsi svétova organizace s vice nez 190 ¢lenskymi zemémi. Tato organizace
je jedina, kterd je uzndna mezinarodnim olympijskym vyborem a ma vice nez
10 000 000 é¢lendl. Sou¢asnym prezidentem federace je Antonio Espinos ze Spanélska
kde soucasné sidli i tato federace. Zavodnici v této federaci mohou cvicit tyto uznané
styly: Shotokan-ryu, Goju-ryu, Shito-ryu a Wado-ryu. V roce 2020 se karate poprvé
v historii ukdzalo na Olympijskych hrach v Tokiu (WKF, 2022).

MuzZeme konstatovat Ze na zdkladé udaji ze sportdata a poctu prihlasenych
zavodnikd na Mistrovstvi svéta a Evropy kde jsou vSechny kategorie hodné obsazené a

zavodnici tak musi projit vice koly eliminace, nez je to u ostatnich federacich je ve WKF

vvvs
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Obrazek 3. Oficidlni znak WKF (WKF, 2022)

Organizace uznavané WKF (2022)

e EKF — Evropska federace karate (54 ¢lenskych zemi).

e AFK — Asijska Federace karate (44 ¢lenskych zemi).

e UFAK — Africka federace karate (49 ¢lenskych zemi).

e OFK— Oceanska federace karate (39 ¢lenskych zemi).

e PKF — Americka federace karate (12 ¢lenskych zemi).
JKA —Japan Karate Association

Jedna z nejvétSich organizaci na svété s vice nez 100 ¢lenskymi zemémi, zaloZil ji

v roce 1948 Masatosi Nakajama. Tato organizace sidli v Tokiu a jejim Shihanem (Séf

instruktor) je Masaaki Ueki (Japan Karate Association, 2022).

Obrazek 4. Oficidlni logo JKA (Japan Karate Association, 2022)

@ :unvin HARZERR A

lapan Karate Association

SKIF — Shotokan Karatedo International Federation

Tato Federace byla zaloZzena roku 1978. Zalozil ji Hirokazu Kanazawa poté, co
opustil JKA a v dnesni dobé ma pres 2 500 000 milion ¢len( z vice nez 130 zemi svéta.

(Shotokan Karate-Do International Federation, 2022)
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Obrazek 5. Oficidlni znak SKIF (Shotokan Karate-Do International Federation, 2022)

WKO — World Karate Organization

Organizace, ktera sdruzuje karatisty po celém svété ma v soucasné dobé vice
nez 100 000 ¢lenl z vice nez 76 zemi svéta, zaloZil ji mistr Masutatsu Oyama v roce
1956 (SHINKYOKUSHINKALI, 2022).

Obrazek 6. Oficidlni logo WKO (SHINKYOKUSHINKAI, 2022)

2.6 Kumite

Naroc¢na disciplina, kde se cvicenec musi vyporadat nejen s nau¢enou technikou,
ale musi ji predevsim zvladnout v pohybu a cvi¢enich se souperem. Jedna se o formu
pfipravy k redlnému boji. Sportovni zapas jinym slovem kumite Siai je sportovni soutéz
dle pravidel danych federaci i asociaci. Zapas je simulaci dvou bojujicich protivniku.

Pti tréninku se mohou vyuzivat specidlni pomucky, které mohou castecné
nahradit soupere jako napt. boxerské pytle, boxerské lapy, rdzné typy zavésnych

Zinének, razné formy zavésnych terc¢li apod.

16



Pro zvladnuti této discipliny je dllezité postupné seznameni a ndcvik vSech

forem kumite, které na sebe navazuji (Krdl et al., 2004)

2.6.1 Rozdéleni kumite

Pro rozdéleni kumite jsem si vybral ucebni texty dle Krale et al., (2004) protozZe
jeho rozdéleni se mi zda nejprehlednéjsi a kniha obsahujici zakladni souhrn vSech
dllezitych prvkd karate od jeho historie, charakteristiky, techniky, metodiky az po
zakladni trénink a jeho principy. Tato kniha je uréena pfedevsim pro trenéry ale i pro
ostatni zdjemce o karate. Ztéto knihy jsem cerpal prevainé metodiku a nacvik

sportovniho tréninku spolec¢né s pohybovymi schopnostmi a charakteristikou kumite.

Obrazek 7. Rozdeéleni kumite (Kral et al., 2004 st. 79.)

gohon kumite

Tanren kumite sanbon kumite

ippon kumite

kihon ippon kumite
Kihon kumite

kaesi ippon kumite

JOKUSOKU
dsiici Kumi
KUMITE Jokusoku dZiju kumite —| 2 fppon kumite

okuri dZiji ippon kumite

KUMITE happo kumite
0j6 kumite }
kumite kata
~ . Randori
DZIJU | S
Kjogi kumite
KUMITE Kumite Siai

Jokusoku kumite
Skupina, kde jsou pfedem pro oba cvi¢ence uréena pasma Utoku a technika, kterou
je utok i obrana vedena. Podle narocnosti je délime do 4 podskupin.

e Tanren kumite — Cvi¢eni provadime v maximalnim nasazeni a klademe diraz na
dodrzeni vzdalenosti a na spravné dychani.

e Kihon kumite — Cilem tohoto cviceni je zvladnuti rGznych Unikd a uhyb(, zvladani
utoénych a obrannych technik spolec¢né s vhodnym vybérem technik pro danou
situaci.

e Jakusoku dZiju kumite — Cilem je zvladnuti a ziskani spravného nacasovani uhybu a

unika spolu s udrzenim vzdalenosti mezi obéma cvicenci.
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e 0jo kumite — Forma cviceni, kterd vychazi z redIného boje proti vice Utocnikim,
hlavnim cilem je zvladnuti obrany proti vice uto¢nikim pfichdazejicich z raznych
smérq.

Gohon kumite

Nejjednodussi forma cviceni, kdy Gto¢nik ma jasné dand pasma utoku a obrance
zpUsob obrany s danou protiakci, cviceni probiha v zadaném postoji a akce se opakuje
pétkrat, po posledni akci nasleduje protiutok s vykfikem. Oba cvi¢enci musi po dobu
cvi¢eni udrzet zadany postoj.
Sambon kumite

Uto&nik ma uréeny zplisob a pasmo Gtoku, obrance ma uréeny zplsob a pasmo
obrany s nasledujicim protidtokem. Utok probih4 tfikrat za sebou s réiznymi technikami
a do rlznych pdsem, obrana je vedend také tfikrat a pokazdé jinym zpUsobem
zakoncena libovolnym protiutokem, ktery nasleduje po posledni obranné technice.
Ippon kumite

Cviceni podobné gohon a sambon kumite, utoc¢nik i obrance maji dany svij utok
i obranu, méni se akorat pocet opakovani. Utok je provadén pouze jednou a kazda
obrana je vidy provedena s protiutokem.
Kihon ippon kumite

Stejny princip cviéeni jako u ippon kumite, pfedem dany utok i obrana, predem
dané pasmo. Rozdil cvi¢eni spociva vtom, Ze trenér pfipravi nékolik variant reseni
obrany na stejny utok, z kterého si potom obrdnce vybird, co mu nejvice vyhovuje a
procvicuje danou akci.
Kaesi ippon kumite

Oba cvicenci maji dany zplsob utoku i pasmo, obrana je libovolna, utoc¢nik
provadi utok nasledné probiha obranna akce obrance s nasledujicim protidtokem, ktery
prvni cvicenec blokuje a provadi zavérecny Utok. Cvieni rozviji pfebirani utoku.
Dziju ippon kumite

Cviceni, u kterého utocnik pfedem hlasi pasmo a techniku, kterou si sdm zvoli.
Obrance voli libovolnou obranu a protiutok.
Okuri dziju kumite

Stejné jako predchozi cviceni, rozdil je v tom Ze Utocnik pokracuje po obrancové
protiutoku volnou obranou a protiutokem.
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Happo kumite

Cviceni, u kterého jsou utocnici rozmisténi v kruhu kolem obrance, atocnici pred
zahdjenim techniky vZdy ohlasi svoji techniku a pasmo utoku, obrana a protiutok jsou
libovolné.

Kumite kata

U tohoto cviéeni pouziva obrance techniky z kata na uUtocici soupere, ktefi na néj
utoéi podle katy v presné daném poradi. Toto cvi¢eni prezentuje aplikaci technik
z naucené kata.

Dziju kumite

Formy kumite ve kterém jsou vSechny Utoky a obrana provaddény libovolné,
cvicenci nemaji predem dany utok ani obranu, délime je na tfi podskupiny.
Randori

Tato forma je velice podobnd sportovnimu zapasu. Ukolem je procvicit si
vSechny ziskané dovednosti a techniky z tréninku a predchozich forem cvic¢eni. Cvi¢eni
neni provadéno v maximalni intenzité, ale oba si navzdjem pomahaji a snazi se dostat
do zapasovych situaci tak aby si vSe peclivé prozkouseli. Cviceni je tfizeno trenérem a
ten rozhoduje o intenzité, kterd se v nékterych pripadech muize rovnat skute¢nému
boji.

Kjogi kumite

Nejvyssi tréninkova forma kumite svysokou intenzitou, které je vedeno
trenérem, ten vsak do pribéhu zapasu nijak nezasahuje. Cilem je procvicit si vSechny
dovednosti v zavodnich podminkach ¢i podminkach redlného boje.

Kumite Siai

Jednd se o sportovni soutéZ dle pravidel danych federaci ¢i asociaci. Zapas je
simulaci dvou bojujicich protivniku.

Pro mou praci a z hlediska sportovniho zapasu je posledni zminéna forma karate
ta nejdllezitéjsi. Jednd se o volny boj v postoji, kde zadvodnici pouZzivaji chranice rukou,
nartl, holeni, hrudniku a zub(. Zapas vyhrava ten, ktery nasbira nejvice boda. Body jsou
rizné hodnoceny dle pasma a pouZzitych technik rukou ¢i nohou. Nejvice hodnocené
jsou kopy na hlavu a podmety za které jsou tfi body. Poté kopy na stred, které se
hodnoti dvéma body a jako posledni jsou hodnocené techniky rukou na hlavu ¢i na

stfed, které jsou za jeden bod.
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2.7 Sportovni zapas

Upolovy sport, p¥i kterém se snaZi porazit jeden zavodnik druhého za pomoci
raznych technik. Vétsinou se jednd o omezeny a kontrolovany kontakt, ktery je vazan
pravidly dané kategorie a federace ¢i asociace. Styly jako napfiklad kyokushinkai

dovoluji i plny kontakt (Smit, 2009).

Obrazek 8. Sportovni zdpas kumite Dominik Mikula na Mistrovstvi svéta 2015 (Jaromir

Musil, 2015)
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2.7.1 Pravidla
Vsechna pravidla karate se fidi podle dané federace, ve které zavodnik soutézi,

pro nasi praci jsou pravidla psand dle federace WKF, ktera jsou aktualizovana kazdy rok
na jejich oficialnich strankach (WKF, 2022).
Povinné ochranné pomucky:

e Chrdnice na ruce ¢ervené a modré barvy.

e Chrdnice na holené ¢ervené a modré barvy.

e Chranice na narty cervené a modré barvy.

e Chranice na zuby.

e Pro muzZe chranic¢ na hrudnik (chranic téla).

e Pro Zeny chrdani¢ na hrudnik (chranic prsou).

e Suspenzory (nejsou povinné).

e V mladsich kategoriich, starsi Zakyné 12-13 let jsou povinné chranice prsou, pokud

je v8ak poutzit chranic¢ hrudniku tak chranic prsou byt nemusi.
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e Pro kategorii U12 a U14 maska na oblicej.
VSe musi byt schvaleno a homologovano federaci WKF (WKF, 2022).
Soutéze jsou dle WKF, (2022) rozdéleny takto:
Turnaje pro mladez (12-20 let)
e Karate 1 —Youth Leauge.
e Mistrovstvi kontinent( (Mistrovstvi Evropy, Asie, Afriky, Ocednie, Ameriky).
e Mistrovstvi svéta.
e Mistrovstvi daného statu.
Turnaje pro seniory (18+ let)

e Karate 1 —Series A.

Karate 1 — Premier Leauge.

Mistrovstvi kontinent( (Mistrovstvi Evropy, Asie, Afriky, Oceanie, Ameriky).

Svétové hry.
e Mistrovstvi svéta.
e Mistrovstvi daného statu.
Kategorie na téchto turnajich
Jsou rozdéleny podle disciplin na kumite, kumite team, kata a kata team.
Kumite:
e U14 Muzi (12-13let) -40kg, -45kg, -50kg, -55kg, +55kg.
e U14 Zeny (12-13let) -42kg, -47kg, +47kg.
e Dorostenci (14-15let) -52kg, -57kg, -63kg, -70kg, +70kg.
e Dorostenky (14-15let) -47kg, -54kg, +54kg
e Juniofi (16-17let) -55kg, -61kg, -68kg, -76kg, +76kg.
e Muzi (18-99let) -60kg, -67kg, -75kg, -84kg, +84kg.
e Zeny (18-99let) -50kg, -55kg, -61kg, -68kg, +68kg.
e Team u muzl (5+1), team u Zen (3+1).
Kata:
e U14 Muzi (12-13let).
e U14 Zeny (12-13let).
e Dorostenci (14-15let).

e Dorostenky (14-15let).
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e Juniofi (16-17let).

e Juniorky (16-17let).

e MuZi (18-99let).

e Zeny (18-99let).

e Team (3).

Svétovy Zebfricek:

Zebtitek WKF udava umisténi sportovctl podle bodl ziskanych na oficidlnich
akcich WKF a plati pouze pro jednotlivé kategorie. Kazda disciplina ma svij bodovaci
systém. Oficidlni akce a udalosti jsou zverejnény v kalendafi oficidlnich sportovnich
aktivit WKF, ktery je dostupnych na webovych strankach (WKF, 2022).

Odév zavodnika:

e Kimono (karate-gi) s ¢ervenym a modrym oznacenim pouze na Mistrovstvich
Evropy, Mistrovstvich svéta, Svétovych ligdch a Svétovych ligdch mladeZze. Na
narodnich turnajich toto oznaceni byt nemusi.

AKA — oznaceni pro zavodnika s ¢ervenou barvou.
AO — oznaceni pro zavodnika s modrou barvou.

e P3asek (obi)

Vse bez veskerych vysivek ¢i oznaceni, je dovoleno pouze logo vyrobce.
Zapasisté:

Je tvofeno o strané 8x8 metru ve tvaru ¢tverce s dalsSim jednim metrem na kazdé
strané, ktery ma ulohu jako bezpecnostni prostor. Dva dalSi metry na kazdé strané
posluhuji jako Cistd bezpec€nostni zéna. Jestlize je pouzita vyvySend plocha zapasisté tak
by méla byt bezpecnostni zéna navysSena o dalsi jeden metr na kazdé strané.

Dva ctverce ve vzdalenosti jednoho metru od stfedu na obou stranach jsou
obraceny Cervenou stranou nahoru, slouzi jako hranice mezi zdvodniky a v pfipadé
zahdjeni ¢i pokracovani zapasu stoji oba zavodnici naproti sobé na predni hrané a

uprostred ctvercu.
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Obrdzek 9. Postaveni pro zdpasisté kata (WKF, 2022)

DODATEK 6: POSTAVENI PRO ZAPASISTE KATA

STRANA ZAVODNIKU

Judges: 7 —6—5-4-3—

Obrazek 10. Postaveni pro zdpasisté kumite (WKF, 2022)

DONATFK & POSTAVENT PRO 7 APASISTE KIMITE
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Rozhoddi:

Hlavni rozhoddi stoji uprostifed mezi obéma zavodniky ¢elem k nim, ve vzdalenosti
dva metry od bezpecnostni zény zapasisteé.

Soudci, ktefi se zamérfuji zejména na hodnoceni bodl jsou umisténi uvnitf
bezpecnostni zény v kazdém rohu a jsou vybaveni cervenym a modrym praporkem.
Kontrolor zapasu (Match Supervisor) sedi hned za bezpecnostni zénou za hlavnim
rozhod¢im. Je vybaven ¢ervenym praporkem a pistalkou. Tuto funkci by vétsinou
méli zastdvat starsi a zkuseni rozhoddi, protoze zodpovidaji za chod zapasisté a musi
zajistit, aby kazdy zavodnik mél na sobé schvdlené chranice WKF.

Kontrolor stavu zdpasu (Score-supervisor) sedi za oficidlnim stolkem mezi

zapisovatelem (Scorekeeper) a casoméricem (Timekeeper).

Doba trvani zapasu:

Kategorie U10 (7-9 let): 1 minuta.

Kategorie U12 (10-11 let): 1,5 minuty.

Kategorie U14 (12-13 let): 1,5 minuty.

Kategorie dorostenct a junior( pro obé pohlavi: 2 minuty.
Kategorie U21 (18-21 let): 3 minuty.

Seniorské kategorie pro obé pohlavi: 3 minuty.

Bodovani:

IPPON — 3 body, udéluji se za kopy na hlavu, jakoukoli bodovanou techniku na
leziciho, hozeného ¢i podmeteného soupere.

WAZA-ARI — 2 body, udéluji se za kopy na stred.

YUKO — 1 bod, udéluji se za uder rukama na hlavu ¢i stred.

Bodovani se udéluje za techniku na urcitou zasahovou plochu, kterd spliuje

vSechna kritéria dle WKF, 2022.

Dobra forma.

Spravné nasazeni.
Energické provedeni.
Perfektni zavér (zanshin).
Spravné nacasovani.

Spravna vzdalenost.

24



Oblasti pro bodovani dle WKF, (2022).

e Hlava.

e Oblicej.

e Krk.

e Bficho.

e Hrudnik.

e Zada.

e Strana trupu.

Zakazané chovani

Je rozdéleno do dvou kategorii, kategorie 1 (C1), kategorie 2 (C2). Znamenaji
trestné body a po dosaZeni Ctyr trestnych bodl v dané kategorii je zavodnik vyloucen
v daném zapasu ve prospéch druhého zavodnika.
Kategorie 1:

e Techniky, pfi kterych dochazi az k moc velkému kontaktu dané kategorie,
s ohledem na zasahovou plochu a techniky na hrdlo.

e Utoky sméFované na horni a doIni konéetiny, genitalie, klouby &i narty.

e Utoky do tvare, pfi kterych ma utoénik otevfenou ruku.

e Nebezpecné a zakazané techniky véetné hodd.

Kategorie 2:

e Predstirani nebo zvelicovani zranéni.

e \ystoupeni ze z4pasisté (JOGAI), které neni zavinéno souperem.

e Chovani, pfi kterém zavodnik ohrozuje svou bezpecnost, nebo bezpecnost soupere,
takovym chovanim se mda na mysli napfiklad ztrata sebeobrany vici soupefi
(rozbihani s rukama dole do soupefre pfi kterych inkasuje uder).

e Vyhybani se boji takovym zplsobem, které zabranuje soupeti bodovat. Nemysli se
cilené branéni s rukama nahore a pohyb po tatami v rdmci taktiky.

e Pasivita, nezapojovani se do boje. NemuUzZe byt udélena zavodnikovi, ktery je ve
vedeni a takticky vyckava.

e Sevienisoupere obéma rukama, tahani, strkani, stani naproti sobé hrudi proti hrudi

bez pokusu o skoérujici techniku nebo hod.
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e Chyceni soupere obéma rukama zjakéhokoliv jiného dlivodu nez provedeni
podmetu.

e Chyceni soupefovy paZe nebo karate-gi jednou rukou bez okamZitého pokusu o
provedeni podmetu nebo techniky.

¢ Nekontrolovatelné a nebezpecné utoky, které ohroZuji bezpecnost soupere.

e Naznaky Utoku vedené hlavou, kolenem nebo loktem.

e Provokovani a mluveni na soupere, neuposlechnuti rozhod¢iho, neslusné chovani
vUci rozhodc¢im nebo jiné poruseni etikety.

Varovani a tresty:

e Chukoku — je udélovano za mensi poruseni pravidel.

o Keikoku —udéluje se za mensi prestupky a za drobné poruseni pravidel které nejsou
tak zdvazné, aby se trestali prostfednictvim hansoku-chui.

e Hansoku-chui — udéluje se obvykle jestlize uz bylo udéleno keikoku. Mze byt ale
udéleno i pfi vaznych porusenich pravidel, které si jesté nezaslouzi Hansoku.

e Hansoku — udéluje se za vazné poruseni pravidel nebo v ptipadé Ze jiz bylo udéleno
hansoku-chui.

e Shikkaku — Znamenad diskvalifikaci z celého turnaje, mlze byt udéleno, kdyz
zavodnik neuposlechne nafizeni rozhodciho, jednd ve zlém umyslu, dopusti se
skutku, ktery poskozuje Cest a prestiz karate, nebo jeho skutky odporuji pravidlim

a duchu turnaje.

2.8 Charakteristika sportovniho tréninku

Sportovni trénink mGzeme charakterizovat jako planovity fizeny pedagogicky
proces, ktery zvySuje sportovni vykonnost zamérfeny na dosahovani maximalnich
vykonll. Cilem sportovniho tréninku je dosaZzeni maximalni sportovni vykonnosti
v ramci kazdého jedince. Ukolem sportovniho tréninku je véeobecny télesny a psychicky
rozvoj, jde predevsSim o osvojovani sportovnich dovednosti a formovani osobnosti
sportovce spolecné s jeho pripravou vyuzivat tyto schopnosti na zadvodni Urovni (Peric,
2010). Trénink mladeZze mda vtomto sméru jista specifika a je dllezité, aby se
respektovala jejich posloupnost a navaznost na jednotliva cviceni tak, aby podporovaly
pfirozeny vyvoj svérencl a soucasné budovali zaklady pro jejich dlouhodoby rust

(Choutka & Dovalil, 1991)
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2.8.1 Slozky sportovniho tréninku v karate

Ve sportovnim karate je pfiprava velice rliznoroda a obsahl3, je nutné se ale i
zaméfit na jednotlivé slozky, které se v praxi vzajemné prolinaji. Pro popis jednotlivych
sloZzek jsem predevsim pouzil materidly od Krale et al., 2004, protozZe se zaméruji na
slozky sportovniho tréninku pro kumite stru¢né a srozumitelné.

e Kondicni pfipravu.

e Technickou pfipravu.

e Taktickou ptipravu.

e Psychologickou pfipravu.
Kondicni pfiprava

Kondice je ve sportovnim zdpase nedilnou soucasti a nelze se bez jejiho rozvoje
zlepSovat. Kondicni pfipravu délime na obecnou a specialni. V obecné kondicni pfipravé
rozvijime zakladni pohybové schopnosti — silu, rychlost, vytrvalost, koordinaci a
pohyblivost pomoci &asto prevzatych cviceni zjinych sportovnich odvétvi. Cim
kvalitngjsSi je priprava tim pak narocnéjsi mulzie byt specidlni cviceni.
Specidlni kondi¢ni pfiprava je Uzce spjata s obecnou a navazuje na ni. Rozviji jeji
pohybové schopnosti, spojené se zakladnim tréninkem, zdokonaluje jednotlivé cviky ¢i
techniky. Pro kumite je nejdilezitéjsi vybusna sila, rychlost reakce, zapasova vytrvalost,
specialni obratnost prostorovd, obratnost reakcni, rovnovazna plynulost pohybovych
¢innosti a rozvoj specialni pohyblivosti (Krdl et al., 2004).

Dle Perice (2012) jsou rozdéleny a popsany pohybové schopnosti takto.
Vytrvalost — schopnost prekondvat Unavu neboli dlouhodobé vykondvat pohybovou
¢innost nizké intenzity pripadné delSi ¢asovy Usek se pohybovat s co nejvyssi intenzitou.
Vytrvalostni vykon je ovliviiovan nékolika faktory, a to urovni techniky, psychickou
odolnosti a fyziologickymi vlastnostmi.

Sila — pohybova schopnost prekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor za pomoci svalové
kontrakce. Silu mGzeme brat jako souhrn vnitfnich predpokladd pro celkovy fyzicky
rozvoj, ktery ve velké mife ovliviuje sportovni vykon a dalsi motorické schopnosti.

Rychlost — schopnost konat pohybovou cCinnost v co nejvy$si mozné intenzité za co
nejkratsi ¢asovy Usek. Rychlost je z velké Casti geneticky podminéna a je ovlivnéna

dalSimi motorickymi schopnostmi jako jsou sila, koordinace a flexibilita.
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Koordinace — schopnost provadét lehce, Ucelné, a pfesné dany pohyb, ktery se da ve
velké mife ovlivnit tréninkem.
Kloubni pohyblivost — zpUsobilost provadét dany pohyb v maximalnim mozném
rozsahu, ktery dovoluje kloubni aparat.
Technicka priprava

Technicka ptiprava ve sportovnim zdpase je velice naro¢na, z didvodu vysoké
proménlivosti a nasledné adaptace, kvalitni technika a zakladni technicky trénink je
nedilnou soucasti pripravy. Pro technickou pfipravu je nejdulezité;jsi si techniku nejdfive
osvojit a ziskat jeji stabilitu a poté se mUze pretvaret a vznikat tak jeji variabilita.
Takticka priprava
optimalniho zplsobu boje proti danému soupeti, pfi vybéru dobré taktiky maze i slabsi
souper porazit toho lepsiho a byt tak efektivnéjsi v boji.

Taktika se z velké miry odrazi od chovani soupere, od kterého se potom odviji
velké mnoZstvi situaci, na které Ize reagovat a hledat optimalni feSeni pro danou situaci.

Ve sportovnim zapase je dlileZité propojeni vsech tréninkovych slozek, sportovni
taktika tak zavisi nejen na kondi¢ni pfipravenosti ale i na technické urovni jedince,
hovofime tak o takzvané technicko-taktické priprave.
Psychologicka priprava

Hlavnim cilem této pfipravy je pfipravit zavodnika na danou skuteénost a
zvysSovat jeho psychickou odolnost, ktera ma za nasledek zrychleni adaptace a zlepseni
tak psychickych funkci a vyladéni osobnosti sportovce na podminky soutéze.
Psychologickd pfiprava je velice dilezita a skvéle doplnuje kondi¢ni, technickou a

taktickou pfipravu.

2.8.2 Zasady a principy sportovniho tréninku v karate

V karate jako v kazdém pedagogickém procesu je zapotfebi dodrZovat urcité
didaktické zasady a principy. Dle Lehnert et al., (2001) jsou uvedeny takto:
Zasada jednoty vsSestranné a specializované pripravy — podpora trénovanosti a
sportovni vykonnosti z dlouhodobého hlediska.
Zasada nepretrzitosti tréninkového procesu — pravidelna tréninkova Cinnost, ktera je

systematicka.
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Zasada postupného zvySovani zatizeni — Ucelné zvySovani tréninkového zatizeni pfi
kterém dochdzi k adaptaci organismu za zamérem maximalizace vykonu.
Zasada vinovitého prubéhu — cyklické stfidani vysokého a nizkého zatizeni za Gcelem
prevence pred Unavou.
Zasada cykli¢nosti — opakovani adaptacnich podnétd v dané frekvenci po delsi ¢asové
useky.
Zasada specificnosti — opfeni se o pozadavky daného sportu.
Zasada reverzibility — nepretrzity proces s cilem predchdzet ztratdm adaptaci.
Zasada variability — stfidani tréninkového obsahu a zméné zatiZeni.
Zasada zvysujici se individualizace — respektovani jednotlivych poZadavkl daného
sportovce.
V karate Ize definovat obecné principy vyuky, které ndm zajistuji potfebnou
zatéZz v tréninkové jednotce. Dle Perice, (2012) a Krdle et al., (2004) jsou to:
e Princip vSestrannosti.
e Princip systematicnosti.
e Princip postupné se zvysujiciho zatiZeni.
Princip vSestrannosti
Tento princip je velice dlleZity pro vSseobecny a harmonicky rozvoj studenta.
VsSestrannost tvofi velikou a daleZitou Cast, kterd je potifebna nejen k tréninku ale také
ke sportovnimu vykonu. V karate lze techniku trénovat i bez tohoto principu, avsak ve
sportovnim zdpase, kde je potreba techniku propojit s pohybem by bez vSeobecné
pfipravy a vSestrannosti nebyl dalsi posun mozny, zejména z dlouhodobého hlediska.
Z tohoto dlvodu je nutné vyuZivat vSechny formy cviceni, které nam rozviji zakladni
formy tréninku.
Princip systematicnosti
V karate, zejména na zacatku je velice dulezité dodrzovat a zamérovat se na
zadkladni techniku, bez upevnénych zaklad( nelze poradné stavét na dalSich navazujicich
cvicenich.
Cviceni by méla byt postupné sefazena za sebou tak, aby student dfive, nez
cviceni.
Zakladni technika a jeji Uroven je Uzce spjata s kondi¢ni pfipravou a Spatna
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pfiprava m(iZe vést ke Spatné vedené technice i zranéni a Unavé, kterému bychom méli
predchazet.

Zejména pak navazujici taktickd cviceni, ktera bez urcité technické a dovednostni
urovné nejdou zvladnout, proto je dlleZité postupné seznamovat studenta s technikou,
kondici a taktikou, nasledné pak véci komplexné propojovat a systematicky upeviovat.

Kazda tréninkova jednotka by proto méla byt jasnd a prehledna pro studenta, a
co v nejjednodussi formé pochopitelna.

Princip postupné se zvysujiciho zatizeni

V kazdém sportu zejména v karate je tento princip velice dllezity.
Systematickym tréninkem a postupnym zvySovani zatéze dochdzi k adaptaci organismu
a jeho zméndam, pokud by byl trénink pofad ve stejné intenzité zastavila by se adaptace,
a tudiz i vykonnost jedince.

Z tohoto divodu musi zatizeni neustale stoupat a s rlistem se drZzet maximalnich
hodnot. DllezZité je taky spravné stanovena jednotka, kdy je nastaven spravny pomér
cvi¢eni a odpocinku.

V karate lze navysit zatizeni v jednotlivych cvi¢enich tim Ze budeme zvySovat
pozadavky na pohybovou koordinaci, zrychlovani jednotlivych technik, zmény smér( a
rotaci, vytvareni rdznych kombinaci, zména vnéjsich podminek nebo manipulace

s objemem a intenzitou zatizeni.

2.8.3 Rozdil mezi tréninkem déti a dospélych

V nasem oddile TJ Karate Ceské Budé&jovice se zaéind trénovat karate uz od 5 let
formou ndboru, kde postupné dle dané vykonnosti a let postupuji do dalSich
tréninkovych skupin. Jejich prvni zkuSenost se sportovnim zapasem pfichazi jiz ve
skupiné talentované mladeze, do které jsou vybrani pfiblizné po dvou letech tréninku a
ktera je pro déti od 7 do 10 let. Tyto déti tak mUZeme povaZovat za zacinajici karatisty
ve sportovnim zdpase kumite.

Trénink karate déti se ve srovnani s tréninkem dospélych lisi celou fadou
specifik. Protoze je prvni etapou dlouhodobého tréninku, pfi kterych musime dbat na
spravné polozeni zaklad( pro budouci rozvoj a vykon cvi¢encll. Hlavni kolem tréninku

mladeze je si osvojit dany pohyb, techniku a naucit déti respektovat zakladni principy
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karate. U déti mame jen urcity ¢as, kdy mazeme vyvoj cvicence modifikovat a tvarovat.
V pozdéjsim véku uz je to sloZitéjsi (Hanik & Lenhert, 2004).

Trénink déti musi byt prizplsoben jejich véku abychom neudélali vice skod nez
uzitku. Takové poskozeni u déti maze byt jak v podobé fyzické (pretrénovani, skoliéza
patefe, uUnavové zlomeniny atd..) tak v podobé psychické které mohou vést az
k depresivnim onemocnénim. Trénink déti nevychazi z filozofie ani objemu dospélych
ale ma uplné jind vychodiska, zaklada se predevsim v nacviku a rozvoji pohybovych
dovednosti, schopnosti a koordinace. Zatimco v tréninku dospélych je dulezité, kolikrat
po sobé sportovec udéld danou Cinnost v urcitém nasazeni u déti by mél byt trénink
zaméren na to jaké a kolik dovednosti zvladnou v co nejvyssi kvalité, a hlavné na to, jak
je sportovani bavi a tési. Déti si potiebuji hrat a bavit se, ¢im jsou mladsi tim vice
zejména pak déti v mladsim skolnim véku, u kterych pohyb plsobi radost a neni tfeba
je knému nutit. Déti jsou velice soutéZivé, a tak herni princip v tréninku je velice
zadouci. U déti neni zcela vyvinuta schopnost soustifedéni, a tak by v tréninku méla byt
¢innost pestrd a méla by se ¢asto ménit. Casta chyba trenéru je ze maji sklon kopirovat
tréninky dospélych a prevadét je pak na déti to ale mize mit velice negativni dopad, jak
je napsano vyse (Peric, 2012).

2.8.4 Zakladni technika v kumite

Zde si uvedeme nejéastéjsi techniky pouzité v bakalarské praci spolecné se
zakladnim bojovym postojem, popsany dle Kréle et al., (2004).

Kamae

Zapasovy postoj volného stylu, ktery slouZi pro zakladni postaveni nohou a
drzeni pazi. Postoj je individudlni a kazdy zadpasnik ma svij jedinecny styl ve kterém se
pohybuje.

Charakteristika postoje

Postoj je podobny jako u zenkucu-dadi ale je zkraceny s pokréenymi koleny a
vahou rozloZzenou na obé nohy. Vyska postoje je individualni a méni se vétSinou dle
dané situace. Chodidla se lehce dotykaji podloZzky a zaroven zajistuji neustaly dynamicky
pohyb. Horni ¢ast téla je pootocena k soupefi s pfedni rukou vytazenou vpred a zadni

rukou v Uurovni bricha nebo hrudniku.
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Obrdzek 11. Hidari kamae (zdroj vlastni).
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Gyaku-tsuki
RGznostranny uder vedeny rukou.
Charakteristika uderu

Uder je veden proté&jsi rukou, ne? je vykro¢end noha. Technika je vedena od boki,
z které vychazi energie a sila Uderu a je doprovazena vykrokem pfedni nohy spolecné
s vytoc¢enim zadni nohy na Spi¢ku opfenou o podlozku. Prace bokl je v tomto cviceni

velice dllezita a je jednim z nejdllezitéjSich pohybl v karate.

Obrazek 12. Gyaku-tsuki (zdroj vlastni).
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Kizami-tsuki

Stejnostranny uder vedeny rukou s vykro¢enim predni nohy.
Charakteristika uderu

Uder je veden stejnou rukou jako vykracujici noha, pohyb zadind odrazem ze
zadni nohy doprovazejici vykrokem pfedni nohy spoleéné se stejnostrannym uderem

mifenym vidy na hlavu.

Obrazek 13. Kizami-tsuki (zdroj vlastni)

Mawashi-geri

Obloukovy kop
Charakteristika kopu

Velice ucinnd technika, ve sportovnim zdpase je uderova plocha nart a cilem této
techniky je krk, hlava a bok téla soupere. Pfi kopu je dulezité zvednuti kycle kopajici nohy

a soucasné vytoceni stojné nohy patou k soupefi. Kop Cerpa silu prevazné z prace boka.
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Obrdzek 14. Mawashi-geri (zdroj vlastni).

Uramawashi-geri

Obloukovy kop
Charakteristika kopu

Stejné jako u mawashi-geri je uramawashi-geri obloukovy kop, rozdil je ale
v kone¢ném vedeni techniky kdy koleno jde tésné k télu, poté se koleno otevird a
zaroven se vytaéi stojnd noha $pickou ven a patou k soupefi. Uderové plocha kopu je

pata nebo ploska nohy a kop je sméfovan vzdy na hlavu.

Obrazek 15. Uramawashi-geri (zdroj viastni).
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3 Metodika

3.1 Cil, dkoly a predmét prace
3.1.1 Cil prace
Cilem bakalarské préace je vytvofit a sestavit instruktdZzné metodické video pro
zaCinajici karatisty ve sportovnim zdpase kumite v karate.
3.1.2 Ukoly prace
1. Teoretické zpracovani problematiky.
2. Zpracovani analytické ¢asti prace.
3. Sestaveni scénare instruktdazné metodického videa.
4. Na zakladé scénare natocit instruktazné metodické video.
5. Vytvoreni audiovizudlni stopy.
3.1.3 Pfedmét prace
Pfedmétem prace je zpracovani techniky a metodiky tréninku pro zaclinajici
karatisty ve sportovnim zdpase kumite v karate formou vyukového videa. Vyukové

video obsahuje soubor cvi¢eni pro trenéry ale i pro zacinajici karatisty.
3.2 Pouzité metody prace

3.2.1 Metody analytické casti

Obsahova analyza

,Tato metoda umozZiuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis
pisemnych ¢i Ustnich projevh a jejich rozborl (literatura, noviny, casopisy, filmy,
Zivotopisy, osobni korespondence apod.). Jedna se vlastné o zpracovani urcitych
obsahU kvalitativniho charakteru (to znamena vyjadrenych slovné ne ciselné) a jejich
vyjadreni, pokud mozZno v kvantitativni podobé. Za tim Ucéelem je nutné v téchto
obsazich vyhledat ur¢ité stanovené jednotky a ty potom kvantifikovat” (Stumbauer,

1990, s. 61).

7 v s

3.2.2 Metody syntetické casti
Metoda zpracovani audiovizualniho materialu

Na nataceni videozaznamu byla pouzita kamera Sony HDR-CX625B s rozliSenim
2,29“ Megapixeld a Full HD (1080p) spolecné s mobilnim telefonem Iphone 11, ktery
disponuje 12“ Megapixely a UHD (2160p). Obé tyto zafizeni byly umistény na prenosny
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stativ znacky Rollei. Nataéeni videi bylo provddéno v télocvicnach TJ Karate Ceské
Budéjovice (E. Destinové a Kasarny Zizkova).

Pro zpracovani instruktdzniho videa byl pouzit soukromy materidl, zaslany pro
klub TJ Karate Ceské Budé&jovice ukrajinskym trenérem Sashou Lendelem. Ta mi slouzila

jako ndmét pro néktera cviceni.
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4 Synteticka cast prace

Syntetickd C€ast prdce obsahuje scénaf instruktaziniho videa s podrobnym
popisem vSech cvi¢eni a metodické pokyny k danym cvi¢enim. Je zde uvedena i ¢asova
osa pro lepsi prehlednost a orientaci ve zpracovaném instruktaznim videu. Pro
zjednoduseni nékterych popisl ve dvojicich budeme pouZivat zkratky AKA pro figuranta
s Cervenym paskem a AO pro figuranta s modrym paskem tedy rozliseni dle pasku, které
maji figuranti na sobé.

4.1 Rozcvicka

Tato rozcvicka je specialné zamérena na sportovni zapas kumite.

Cviceni 1. 0:00:09 - 0:00:25

Sttidavé poskoky na misté nohama s doSlapem doprovazejici dotyk vzdy protéjsi ruky.

Metodické pokyny: Poskoky nemusi vzdy byt stfidavé, mohou se opakovat i 2-3x

na jednu stranu nebo dle uvaZzeni svéfence. Ne vSak pouze na jednu stranu.

Cviceni 2. 0:00:26 - 0:00:41

Stfidavé poskoky na misté nohama s dosSlapem s naznaky na kop mae-geri a mawashi-
geri.

Metodické pokyny: Je dllezité, aby se svérenec soustredil na zménu a prechod
mezi naznaky. Pfi ndznaku na mae-geri sméruje stojna noha vpred, zatimco pfi ndznaku
na mawashi-geri se stojna noha vytaci do strany.

Cviceni 3. 0:00:42 - 0:00:58
Poskoky vpred na jedné noze s naznakem na mawashi-geri ze pfedni nohy a vyménou
garde.

Metodické pokyny: Svérenec se soustiedi na vytocenou stojnou nohu a spravny
naznak na mawashi-geri. Pfi zméné garde nesmi dojit k poloZeni obou nohou na zem,
zména garde by méla byt vidy provedena ve vyskoku.

Cviceni 4. 0:00:59 — 0:01:15
Poskoky s kopem mawashi-geri ze predni nohy.
Metodické pokyny: Svérenec se soustfedi na vyto¢enou stojnou nohu do strany

a na dlrazny doslap predni nohy, kterd by mu méla pomoct se vratit do dalsiho kopu.
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Cviceni 5. 0:01:16 — 0:01:31
Poskoky s kopem mawashi-geri ze zadni nohy a naslednou zménou garde.

Metodické pokyny: Svéfenec se soustiedi opét na vyto¢enou stojnou nohu a
naslednou zménu garde po doslapu pfedni nohy. Zacinajici kop je ze pfedni nohy poté
vidy ze zadni.

Cviceni 6. 0:01:31 - 0:01:53
Vyskok s ndslednym prechodem do kamae pres ndznak na mawashi-geri ze predni nohy.

Metodické pokyny: Po vyskoku se svéfenec soustiedi na vypad vpred a spravny
naznak na mawashi geri z pfedni nohy. Zadni noha by se méla sklouznout po tatami.
Nohy se stfidaji na obé strany.

Cviceni 7. 0:01:54 - 0:02:08
Vyskok s naslednym ndznakem mawashi-geri ze zadni nohy a pfechodem do druhého
garde.

Metodické pokyny: Svéfenec se soustfedi na vyskok a ndasledny dopad
s odrazem ze zadni nohy, ktery by ho mél zrychlit pfi pfechodu do druhého garde.
Cviceni 8. 0:02:09 - 0:02:32
Poskoky v kamae vpted, poté vzad a nasledny vypad vpred s naznakem na mawashi-
geri ze predni nohy.

Metodické pokyny: Svérenec se soustiedi na pohyb v kamae ve sméru vpred a
vzad se zatizenim na zadni nohu v poslednim kroku, ktera by mu ve findlnim vypadu
méla pomoct s pohybem vpred. Cvi¢eni by mélo byt provadéno se dvéma poskoky
vpred jedenim poskokem vzad a naslednym vypadem vpred. Cvi¢eni mlze byt ve
varianté s vypadem ze zadni nohy.

Cviceni 9. 0:02:33 - 0:02:49
Drep s naslednym naznakem na mawashi-geri ze predni nohy a poskoky na stojné noze.

Metodické pokyny: Svéfenec se soustfedi na prvné provedeny diep, ktery by
mél byt v pIném rozsahu a nasledny pfechod do naznaku na mawashi-geri.
Cviceni 10.  0:02:50 - 0:03:09

Drfep s naslednym naznakem na mawashi-geri ze zadni nohy.
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4.2 Zakladni praprava + koordinace

4.2.1 Koordinacni zebrik

Cvicebni pomicka vhodnd pro vétSinu sportl, kterda napomahda pfi rozvoji
koordinace, rychlosti a sily. Cvi¢eni na koordinacnim Zebfiku je moiné provadét
s nékolika stupni intenzity a vyhody spocivaji pfedevsim v koordinaci kdy svéfenec musi
pracovat na velmi malém prostoru (Sokolova, 2017). Pro nasi préci jsem vybral nékolik
zakladnich cviceni aZ po specializované. Ty mohou byt zafazeny jak do rozcvicky, tak do
celkové pripravy.

Cviceni 1. 0:03:19 - 0:03:44
Poskoky dovnitf Zebtiku a ven.

Metodické pokyny: Cviceni je provadéno vtempu dle uvdieni trenéra. Je
dllezité, aby se svérenec soustredil na odraz z obou nohou a aby koordinace byla
provedena soucasné dovnitf Zebfiku a zase ven. Cviceni je provadéno celné do Zebfiku.
Cviceni 2. 0:03:45 - 0:04:12
Stfidavé poskoky s jednou nohou v Zebtiku a jednou nohou venku.

Metodické pokyny: Poskoky jsou provadény stfidavé a svérenec se soustredi na
vyménu nohou ve vyskoku. Nohy se nesmi nikdy spole¢né potkat venku &i vevnitf
Zebfiku.

Cviceni 3. 0:04:13 - 0:04:45
Poskoky v kamae se zaméfenim na predni nohu.

Metodické pokyny: Svéfenec je v zakladnim postaveni kamae, soustfedi se na
pohyb predni nohy, ktera jde dovnitt Zebfiku a zase ven.
Cviceni 4. 0:04:46 — 0:05:08
Poskoky v kamae s vyménou garde.

Metodické pokyny: Poskoky jsou provadény stejné jako v pfechozim cviceni,
zména je akorat ve vyméné gardu po pohybu ven ze Zebfiku. Cvi¢eni by mélo byt
provadéno plynule (dovnitt, ven, vyména a znovu)

Cviceni 5. 0:05:09 — 0:05:41
Poskoky v kamae s ndznakem na mawashi-geri a ndslednym doslapem do Zebfiku.
Metodické pokyny: Pracuje predevsim predni noha, ktera jde do naprahu a zpét

do Zebfiku, zadni stojnd noha si drzi stejny rytmus a pomaha tak celé koordinaci pohybu.
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Cviceni 6. 0:05:42 - 0:06:04
Poskoky s naznakem na mawashi-geri a vyménou nohy ve vyskoku.

Metodické pokyny: Cvi¢eni je provadéno v Zebfiku, cvicenec za¢ina s naznakem
na mawashi-geri a pokracuje poskokem a vyménou nohy ve skoku s dopadem do
dalSiho okénka zebfiku.

Nohy se soucasné nesmi nikdy potkat. V tréninku svéfenciim fikdm vymeénite koleno za
koleno ve vzduchu.

Cviceni 7. 0:06:05 — 0:06:30

Poskoky na stojné noze dovnitf Zebfiku a ven s prfedni nohou ndznakem na mawashi-
geri.

Metodické pokyny: Svéfenec déla poskoky na stojné noze dovniti a ven ze
Zebriku, predni nohu drzi nahofe v ndznaku na mawashi-geri. Po vyskoku z okénka
Zebtiku pokracuje na dalsi. Pro svérence, ktefi neudrzi sami koleno nahofe a maji ho
pod Uroven pasu je dobré fici, aby si koleno drzeli pékné nahore.

Cviceni 8. 0:06:31 - 0:06:59
Poskoky na stojné noze v Zebtiku druha noha s ndznakem na mawashi-geri.

Metodické pokyny: Cviceni je provadéno v zebtiku stojnd noha jde vidy dvé
okénka dopredu a poté jedno okénku vzad druhd noha, kterd je v napfahu na mawashi-
geri nesmi jit pod Uroven pasu. Svéfenci, ktefi neudrzi koleno nahofe a maji ho pod

Uroven pasu si opét mohou chytit koleno a drzet si ho nahore.

4.2.2 Vyvojova cviceni
Cviceni zamérena na spravny nacvik a rozvoj pohybu pro dana cviéeni. V téchto

pfipadech se jedna o pfipravu na kopy mawashi-geri a uramawashi-geri.
Cviceni 1. 0:07:04 - 0:07:30

Figuranti stoji naproti sobé AKA stoj rozkro¢ny AO ve stoje na zadni noze, predni
noha provadi cviéeni. AKA stoj rozkro€ny, natazena bud' leva nebo prava ruka v drovni
pasu. AO v kamae s napfahem na mawashi-geri provadi krouzky kolem ruky, kterou ma
natazenou AO v obou smérech.

Metodické pokyny: AKA mze zvedat ruku na vyssi Uroven nebo nizsi dle potieb
AQ, jestlize neni cviceni provadéno spravné a AO neudrzi rovnovahu ¢i mu déld problém

dana vyska.
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Je dllezité se soustredit na rozsah kycelniho a kolenniho kloubu, aby pracovali oba
soucasné.
Cviceni 2. 0:07:31 - 0:07:55

Figuranti stoji naproti sobé AKA stoj rozkro¢ny AO stoj na zadni noze, predni
noha provadi cvieni. AKA stoj rozkro€ny, natazend bud’ leva nebo prava ruka v drovni
pasu. AO ve stoje na zadni noze s ndpfahem na mawashi-geri provadi krouzky kolem
ruky, kterou ma natazenou AO v obou smérech a dale dle sméru pokracuje v kopu na
hlavu bud uramawashi-geri nebo mawashi-geri.

Metodické pokyny: AKA mize zvedat ruku na vyssi Uroven nebo nizsi dle potreb
AQ, jestlize neni cvi¢eni provadéno spravné a AO neudrzi rovnovahu ¢i mu déla problém
dana vyska. Jestlize predni noha zacina rotaci kolem predni ruky z venku dovnitf kope
se mawashi-geri, jestli je tomu naopak a noha zacina rotaci z vnitfni strany ven kope se
uramawashi-geri.
Cviceni 3. 0:07:56 — 0:08:14

Figuranti stoji naproti sobé AKA stoj rozkrocny bokem k AO. AO stoj na zadni
noze, predni noha provadi cviceni. AKA stoj rozkro¢ny, AO stoj na zadni noze, déla rotaci
v kycCelnim spolecné s kolennim kloubem ¢&imz méni ndprahy na mawashi-geri a
uramawashi geri.

Metodické pokyny: Toto cvi¢eni slouzi jako nacvik pro spravné vedenou drahu
kopu.
Cviceni 4. 0:08:15 - 0:08:30

Figuranti stoji naproti sobé AKA provadi cviceni a AO drzi dvé lapy v pozici pro
kop mae-geri a druhou lapu v pozici pro mawashi-geri. AKA provadi stoj na zadni noze,
predni noha kope do lap mae-geri a mawashi-geri, AO drzi lapy v pozici pro kopy.

Metodické pokyny: Je dulezité, aby se svérenec, ktery provadi kopy soustredil
na otevreni a zavieni bokud spolecné s vytocenim nohy pro dany kop. Pfi kopu mae-geri
jsou boky spiSe zaviené u mawashi geri je tomu naopak a chceme mit boky co nejvice

otevrené.
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4.2.3 Koordinace za poutziti medicimbalu
Koordinace je schopnost lehce, Ucelné a presné provadét dany pohyb (Peric,

2012). Vtomto pripadé se cvicebni pomlckou medicimbalem, ktery slouZi jako
nestabilni vlozka v téchto cvi¢enich pro zvyseni stability.

Cviceni 1. 0:08:34 - 0:08:48

Zména pozic a pfechody na medicimbalu.

Metodické pokyny: Cvi¢eni na koordinaci a rovnovahu kdy jedna noha musi byt
vzdy na medicimbalu, poté se mlZou svérenci pohybovat libovolné do vsech sméri ci
ménit levou nebo pravou nohu, kterd se medicimbalu bude dotykat.

Cviceni 2. 0:08:49 — 0:09:07
Nacvik koordinace kopu za pomoci medicimbalu se zménou sméru.

AKA se hybe do stran a zaroven drZi lapu, prace AKA spociva v tom, Ze se hybe
do stran, kdykoliv se zastavi a nastavi lapu tak AO ma za ukol kopat. AO je v kamae
s predni nohou dotykajici se medicimbalu.

Metodické pokyny: AO soustfedéné sleduje AKA a méni pozice tak aby byl vidy

¢elem pro rychlejsi reakci na zastaveni a nasledny kop.

4.2.4 Koordinace za poutziti krouzku
Koordinace je schopnost lehce, ucelné a presné provadét dany pohyb (Peric,

2012). V téchto cvicenich je pouzit krouzek z dlivodu pfesnosti a obratnosti.
Cviceni 1. 0:09:12 - 0:09:27
Zména pozic a nasledné vraceni zpét do krouzku.

Metodické pokyny: Libovolna zména pozice do vSsech smér(, duleZité je, aby se
svérenec vidy vracel na plivodni pozici, a to je vtomto pripadé vnitrek krouzku.
Cviceni 2. 0:09:28 — 0:09:42
Koordinacni nacvik pro naruseni soupere skrze pohyb vpred v kamae a nasledné vraceni
se zpét do pozice.

Metodické pokyny: U tohoto cviceni je dllezité, aby svérenci provadéli pohyb
vpred realné a naplno tak aby vznikl ze strany soupefe pocit tlaku, poté je nutné

navraceni se zpét vzad do pUvodni pozice v tomto pripadé je to vzad ven z krouzku.
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Cviceni 3. 0:09:43 - 0:10:01
Koordinacni nacvik pro rychlou zménu garde.

Metodické pokyny: Pfi cviceni je dlilezita prace predni nohy, kterd v moment kdy
vstupuje do krouzku musi byt zatizena z divodu odrazu, ktery svéfenclim pom{(ze pfi
zméné garde a nasledné noha kterd pti zméné je vepredu musi byt zatizena pro odraz
zpét na plvodni pozici, ktera je vtomto pripadé ven mimo krouzek.

Cviceni 4. 0:10:02 - 0:10:16
Koordinacni nacvik pro pohyb v pted v kamae a naznak na mawashi-geri.

Metodické pokyny: DlleZitd véc u tohoto cviceni je opét prace nohou pfidoslapu
v moment, kdy vstupuje pfedni noha do krouzku je nutné poradné se soustfedit na
odraz, ktery pomuUze naslednému vystieleni nohy do ndprahu pro mawashi-geri, to
samé plati pri cesté ven z krouzku, kdy noha, ktera je v ndprahu déla ddrazny doslap a
odraz ven z krouzku a zpatky do plvodni pozice v tomto pfipadé ven z krouzku.
Cviceni 5. 0:10:17 - 0:10:37
Koordinac¢ni ndcvik pro naruseni soupefe v kamae s ndznakem na mawashi-geri a
nasledné vraceni se zpét do pozice.

Metodické pokyny: Cvic¢eni zac¢indme naznakem kopu mawashi-geri, pfi dopadu
noha dopada do krouzku a nasledné se vracime zpatky do pozice nékolika zplsoby:

1. Pfidopadu predninohy z ndprahu do krouzku nésleduje odraz dopadajici nohy zpét
do pozice ven z krouzku (neméni se garde).
2. Pfidopadu predni nohy z naptahu do krouzku nasleduje odraz dopadajici nohy zpét
do ndprahu s pohybem vzad.
3. Pfi dopadu predni nohy z ndprahu do krouzku nasleduje odraz dopadajici nohy se
zménou garde s pohybem vzad.
4. Toto cviceni se muze rizné kombinovat.
Cviceni 6. 0:10:38 - 0:10:56
Nacvik a koordinace pro obloukovy kop uramawashi-geri za pomoci krouzku ve dvojici.

AKA ve stoje na misté srukama u hlavy slouzici jako terée, chodi dopredu
smérem ke krouzku a vzad, pohybuje se v rozmezi velikosti jedné desky tatami. AO
zacind cviceni ve stoje na jedné noze, druhd noha je v naprahu na kop mawashi-geri,

v moment, kdy je AKA v dobré vzddlenosti noha, kterd je v ndprahu déla rychly doslap
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do krouzku, noha, kterd byla stojnd déla rychly dkrok vzad a opét noha ktera délala
doslap kope uramawashi-geri.

Metodické pokyny: Klademe dliraz na trpélivost ve vzdalenosti, méli bychom
kopat az v moment kdy je protivnik co nejblize ndm, ale kdy jsme porad v relativné
bezpecné a prijemné vzdalenosti kdy mizeme kopat bez toho, aniz by na nas mohl
souper bodovat. V tomhle nacviku vsak soupef nema za ukol ani Gtocit ani bodovat.
Cviceni 7. 0:10:57 - 0:11:15
Nacvik koordinace gyaku-tsuki vied po vyskoku.

Zac¢iname v pozici kamae za krouzkem, jako prvni je vyskok, po dopadu se
soustfedime na odraz ze zadni nohy spole¢né s predni nohou, kterd doslapuje do
krouzku s utokem rukou gyaku-tsuki a ndslednym odrazem ze pfedni nohy, ktera
doslapuje do krouzku vzad zpét do pozice za krouzkem.

Metodické pokyny: Po vyskoku je dileZité trefit se pfedni nohou do krouzku a
mit pevny postoj spolecné s uderem. U gyaku-tsuki nesmime zapominat na pretocené

boky smérem dovnitf a pfeto¢enou zadni nohu na Spicku.

4.2.5 Koordinace + rytmus
Koordinace je schopnost lehce, Ucelné a presné provadét dany pohyb (Peric,

2012). Rytmus témto cvi¢enim dodava plynulost a svéfenclim napomaha ke spravnému
provedeni.

Cviceni 1. 0:11:20-0:11:30

Poskoky na jedné noze spolec¢né s kopem mawashi-geri do rukou ve dvojici.

AKA a AO zadinaji naproti sobé v pozici kamae s rukama v krytu, pfi zahdjeni
cviceni musi oba figuranti zacit spole¢né a mit pohyb ve stejném rytmu spolecné
s kopem.

Metodické pokyny: Ze zacatku doporucuji svéfencim odpocitat start, kopy a
poskoky by méli byt v rychlém tempu (raz, dva, raz, dva..).

Klademe diraz na doslap kopajici nohy, ktery ndm pomuze jak s rytmem, tak s ndvratem
nohy zpét do kopu.

Cviceni 2. 0:11:31-0:11:37

Poskoky na jedné noze spole¢né s kopem mawashi-geri do rukou ve dvojici a naslednou

vyménou garde s navazujicim stejnym kopem.
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AKA a AO zadinaji naproti sobé v pozici kamae s rukama v krytu, pfi zahdjeni
cviceni musi oba figuranti zacit spole¢né a mit pohyb ve stejném rytmu spolecné
s kopem. Po kazdém kopu se méni garde a noha, kterou oba figuranti kopou. Cviceni je
provadéno v rychlém tempu.

Metodické pokyny: Stejné jako u predchoziho cvi¢eni je kladen dliraz na
spole¢ny rytmus a doslap kopajici nohy, ktery nam pomuze dale do pohybu.

Cviceni 3. 0:11:38-0:11:53
Poskoky vpred a vzad spole¢né s kopem mawashi-geri ve dvojici.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae, cvi¢eni zacinda AKA provedenim vypadu
vpred a rukou poloZzenou na tvafi ve strané kopu, ktery bude provadét AO. AO nasledné
kope s pohybem vzad a nasledné s pohybem vpred déla tu samou praci co AKA.

Metodické pokyny: Cviceni je provadéno v plynulém rytmu a je nutné se co
nejrychleji vracet z pohybu do pohybu.

Cviceni 4. 0:11:54-0:12:11
Poskoky vpred a vzad spolecné se dvéma kopy mawashi-geri ve dvojici.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae, cvi¢eni za¢ina AO provedenim dvéma kopy,
mezi kterymi je doSlap smérujicich do rukou soupere, AKA kopy vykryva v Ustupu a
nasledné provadi to samé co AO, cviceni je provadéno v rytmu a pofad dokola.

Metodické pokyny: Klademe diraz na plynuly rytmus a pohyb vpred a vzad.

4.2.6 Koordinace + nacvik techniky
Koordinace je schopnost lehce, ucelné a presné provadét dany pohyb (Peric,

2012). V téchto cvicenich se soustfedime na spravny a presny nacvik techniky.
Cviceni 1. 0:12:15-0:12:31
Nacvik kopu uramawashi-geri na misté.
Figuranti stoji naproti sobé, AO provadi cviceni, AKA stoji ¢elem k soupefi
s rukama na hlavé. AKA stoj rozkrocny ruce v krytu na hlavé, AO zacind cvieni ve stoje
na jedné noze, druha noha je v ndpfahu na kop smérem k soupefi. Nasleduje rychly a
dlrazny doslap z naprahu a stejna noha pokracuje kopem uramawashi-geri na hlavu.
Metodické pokyny: Dulrazny doslap nohy nam pomdha k odrazu zpatky a
rychlejSimu a jednodussimu provedeni kopu. Klademe diraz na spravné provedeni

techniky.
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Cviceni 2. 0:12:32-0:12:43
Nacvik kopu uramawashi-geri na misté s vytvorenim vzdalenosti.

Figuranti stoji ¢elem naproti sobé AKA stoji na misté s rukama v krytu na hlavé,
AO provadi cviceni, kdy zacina v zakladni pozici naproti soupefi ve stoji rozkro¢ném.
Nasleduje vytvoreni spravné vzdalenosti ukrokem do strany levé i pravé jednou nohou
kdy druha noha kope hned uramawashi-geri na hlavu. Po kopu se AO vraci zpét do
pozice coz je ¢elem k AKA ve stoje rozkro¢ném.

Metodické pokyny: U tohoto cviceni jde hlavné o ndacvik a vytvoreni si dobrého
odhadu pro vlastni vzdalenost kop( a nasledny néacvik kopu uramawashi-geri a jeho
spravné provedeni.

Cviceni 3. 0:12:44 - 0:12:55
Prace nohou s naslednym kopem uramawashi-geri.

Figuranti stoji naproti sobé AKA stoj rozkro¢ny s rukama v krytu na hlavé, AO
provadi intenzivni cupitani na misté s naslednym startem a kopem uramawashi-geri ze
pfedni nohy. Poté se vraci zpét do pozice a cvieni se opakuje nékolikrat po sobé
s nejvy$si mozZnou intenzitou.

Metodické pokyny: Dbame na to, aby cviceni bylo provadéno na plno a intenzita
cupitani byla opravdu vysoka spoleéné se spravné provedenou technikou.

Cviceni 4. 0:12:56 - 0:13:13
Nacvik uderu kizami-tsuki se zménou pozice.

Figuranti stoji naproti sobé, AKA stoji vkamae s rukama nahore v gardu. AO
za€ind cvieni naproti v pozici ve stfedni vzddlenosti pokracuje naslednou rychlou
zmeénou pozice vlevo ¢i vpravo a diraznym kizami-tsuki na hlavu. Poté se hned vraci do
plGvodni pozice.

Metodické pokyny: Zména pozic musi byt provedena co nejrychleji, nasledné
pred startem Utoku by se mél svéfenec nejdfive srovnat do kamae a az potom utocit ne
dfive! Mohlo by tak dochdzet ke Spatnému ndacviku a ztraté rovnovahy pfi pohybu
vpred. Zaroven dbame na to, aby technika byla provedena rychle, presné a spravné.
Cviceni 5. 0:13:14-0:13:37
Nacvik a vytvoreni vzdalenosti pro kizami-tsuki

Figuranti stoji naproti sobé, AKA stoji vkamae s rukama nahore v gardu. AO

zacind cviceni celem k AKA ve stoji rozkrocném poté nasleduje vytvoreni vzdalenosti
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zménou z plvodni pozice do kteréhokoliv sméru spole¢né s itokem kizami-tsuki na
hlavu. Poté se vrati hned do plvodni pozice.

Metodické pokyny: Cviceni slouzi hlavné jako nacvik a vytvofeni vzdalenosti
tudiz dbdme na to, aby svéfenec mél vidy dobrou vzdalenost a spravné provedenou
techniku. Technika by méla byt provedena okamzité po zméné pozice, ale ne dfive, nez

se svérenec srovnd do spravného kamae.

4.2.7 Reakcni cviceni
Reakce a nasledné feseni hraje ve sportovnim zapase velmi vyznamnou roli. Pro

tyto cviceni jsem zvolil nejjednodussi varianty.
Cviceni 1. 0:13:40-0:13:57
Reakéni cviceni pro kopy s pomoci opory ve dvojici.

Figuranti stoji naproti sobé&, AO drzi lapu naproti AKA a uréuje rychlost a zménu
pozice lapy ve vertikalni roviné. AKA stoji bokem k AO a snaZi se co nejrychleji trefovat
lapu za pomoci kopu mawashi-geri.

Metodické pokyny: U tohoto cvieni muizZe byt opora vytvofena i dalSim
svéfencem Ci Zebfinami v télocvicné nebo kdekoliv u zdi. Pokud svéfenec nestiha reakci
na zménu pozice lapy a ndsledny kop dotyény co drzi lapu musi zpomalit a ptizpUsobit
cviceni jeho rychlosti a reakci a postupné rychlost zvySovat.

Cviceni 2. 0:13:58 - 0:14:10
Reakéni cviceni na podnét ruky.

Figuranti stoji naproti sobé, AO stoji ve stoji rozkrocném drzi jednu ruku
natazenou pred AKA v Urovni pasu a urcuje moment kdy AKA provadi kop zménou
pozice ruky z natazené do pozice krytu na hlavé. Poté se opét jeho ruka vrati do plvodni
pozice, kdy je natazena naproti AKA. AKA provadi rytmické poskoky na jedné noze se
zvedanim druhého kolene které trefuje natazenou ruku od AO, v moment, kdy je
provedena zména ze strany AO a ruka jde z pozice natazené ruky na hlavu musi
nasledovat reakce za pomoci kopu mawashi-geri a vraceni se zpét do zakladni pozice.
Vtomto pfipadé zpét do poskok(l a znovu trefuje natazenou ruku, dokud neni
provedena dal$i zména.

Metodické pokyny: Cvi¢eni musi byt provedeno v plynulém rytmu a klademe
dliraz na doslap nohy ktera provadi kop, jelikoZz spravny doslap a odraz nam pomuze
zpét do pohybu.
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Cviceni 3. 0:14:11-0:14:31
Reakéni cviceni na podnét ruky a posun vzad.

Figuranti stoji naproti sobé, AO stoj rozkro¢ny obé ruce natazené v Urovni pasu,
urcuje moment, kdy AKA provadi kop zménou pozice vzad a ruky z natazené do pozice
krytu na hlavé. Poté se opét vraci do své plvodni pozice vpred s natazenyma rukama
pred AKA. AKA provadi rytmické poskoky obéma nohama se zvedanim kolen a trefuje
natazené ruce od AO, v moment, kdy je provedena zména ze strany AO, ktery jde vzad
s rukou v krytu na hlavé, AKA provadi rychlé vytvoreni vzdalenosti a nasledny kop
mawashi-geri na hlavu do krytu AO. Poté se hned vraci do zakladni pozice. V tomto
pfipadé zpét do poskok(ll a znovu trefuje natazené ruce od AO, dokud neni provedena
dalsi zména.

Metodické pokyny: Klademe diraz na préci, kterou déla AO, posun vzad musi
byt v maximalnim nasazeni, aby byl vytvoren co nejrychlejsi podnét a naslednd reakce
ze strany AKA. NataZena ruka AO muZe byt ve vyssi pozici dle rozsahu druhého
svérence.

Cviceni 4. 0:14:32 - 0:14:52
Reakéni cvicéeni na podnét ruky a posun vzad.

Figuranti stoji naproti sobé, AO stoj rozkroény jedna ruka natazena v Urovni
pasu, urcuje moment, kdy AKA provadi kop zménou pozice vzad a obéma rukama
v krytu na hlavé. Poté se opét vraci zpét do plvodni pozice. AKA provadi rytmické
poskoky v kamae predni nohou se zvedanim kolene a trefuje natazenou ruku od AO,
v moment, kdy je provedena zména ze strany AO, ktery jde vzad s rukama v krytu na
hlavé, AKA provadi okamzity kop mawashi-geri ze zadni nohy do krytu AO. Poté se hned
vraci do puvodni pozice a znovu trefuje natazenou ruku od AO, dokud neni provedena
dalsi zména.

Metodické pokyny: Opét klademe dlraz na praci, kterou vykonava AO, posun
vzad musi byt v maximalnim nasazeni, aby byl vytvofen co nejrychlejSi podnét a
nasledna reakce ze strany AKA. NataZzend ruka AO muzZe byt ve vyssi pozici dle rozsahu

druhého svérence.
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4.3 Hlavni cviceni

Cviceni zamérena specialné pro sportovni zdpas, tato cvi¢eni by méla celkové
napomoct pro spravny pohyb spolecné s technikou a koordinaci pfi zapase.
Cviceni 1. 0:14:56 — 0:15:09
Kontrola soupere spolecné s anticipaci.

Cviéeni je provadéno v pohybu. AKA provadi pohyby do stran vlevo ¢i vpravo a
dle uvdzZeni startuje posunem vpred. Po provedeni vypadu a reakci AO se vraci zpét do
plGvodni pozice a pohybuje se znovu do stran. AO celou dobu kontroluje soupefre, drzi
si dobrou vzdalenost a v moment kdy jde AKA vpred reaguje na zkraceni vzddlenosti a
anticipuje neboli predbihd soupefe vpred za pomoci libovolného Utoku, poté se
okamzité vraci do pozice zpét a znovu kontroluje soupere a je pfipraven na dalsi akci.

Metodické pokyny: Klademe diraz na praci AKA pohyby a zmény sméru do stran
musi byt v maximalni intenzité spolecné s vypadem vpred ktery by mél byt co nejmin
ocCekavany, aby vznikala redlnd zdpasova situace. Pokud AO anticipuje predcasné
nevadi, ale musi bodovat nebo se vratit okamzité zpét do pozice, aby byl pfipraveny na
dalsi akci. U tohoto cviéeni jedou oba v maximalni intenzité.

Cviceni 2. 0:15:10-0:15:20
Kontrola soupefe vzad spolecné s anticipaci varianta A.

Figuranti zacinaji cviceni naproti sobé v kamae a pohybuiji se jen v horizontalni
roviné. AKA zacina pohyb v kamae vpred. Po akci AO se vraci zpét do plvodni pozice a
zac¢ind znovu pohybem vpred. AO kontroluje pohyb soupere vpied ndslednou reakci
pohybem vzad, vytvoreni vzdalenosti a anticipaci pohybem vpred s Utokem kizami-tsuki
na hlavu. Poté se vrati zpét do pozice a znovu reaguje na start AKA.

Metodické pokyny: U tohoto cviceni je velice dllezité, aby prace a pohyb AO
vzad byla rychlejsi nez prace AKA z dlivodu vytvoreni dobré vzdalenosti. Pokud by prace
AO byla pomala a nedostacujici mohlo by tak vznikat k ¢astym kontaktim a tim padem
k vytvoreni Spatnych navyk(. Anticipace nesmi byt provedend ze strany AO pouze na
misté, ale technika by méla byt z pohybu vzad do pohybu vpred, aby mohla byt spravné

bodovana.
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Cviceni 3. 0:15:21 - 0:15:27
Kontrola soupere vzad spolecné s praci nohou a anticipaci varianta A.

Figuranti zacinaji cviceni naproti sobé v kamae a pohybuiji se jen v horizontdlni

roviné.
Toto cviceni je stejné jako predchozi jen je kladen diraz na vysokou intenzitu praci
nohou ze strany AO. AKA zacind pohyb v kamae vpred. Po akci AO se vraci zpét do
plvodni pozice a zac¢ind znovu pohybem vpfed. AO kontroluje pohyb soupere vpred
naslednou reakci pohybem vzad, vytvoreni vzdalenosti a anticipaci pohybem vpred
s Utokem kizami-tsuki na hlavu. Poté se vrati zpét do pozice a znovu reaguje na start
AKA.

Metodické pokyny: U tohoto cviceni je velice dllezité, aby prace a pohyb AO
vzad byla rychlejsi nez prace AKA z dlivodu vytvoreni dobré vzdalenosti. Pokud by prace
AO byla pomala a nedostacujici mohlo by tak vznikat k ¢astym kontaktim a tim padem
k vytvoreni Spatnych navykl. Anticipace nesmi byt provedend ze strany AO pouze na
misté, ale technika by méla byt z pohybu vzad do pohybu vpfed, aby mohla byt spravné
bodovana.

Cviceni 4. 0:15:28 — 0:15:36
Kontrola soupere vzad spolecné s anticipaci varianta B.

Figuranti zacinaji cviceni naproti sobé v kamae a pohybuiji se jen v horizontalni
roviné. AKA zacina pohyb v kamae vpred. Po akci AO se vraci zpét do plvodni pozice a
zac¢ind znovu pohybem vpred. AO kontroluje pohyb soupere vpred naslednou reakci
pohybem vzad, vytvoreni vzdalenosti a anticipaci pohybem vpred s itokem gyaku-tsuki
na hlavu. Poté se vrati zpét do pozice a znovu reaguje na start AKA.

Metodické pokyny: U tohoto cviceni je velice dllezité, aby prace a pohyb AO
vzad byla rychlejsi nez prace AKA z diivodu vytvoreni dobré vzdalenosti. Pokud by prace
AO byla pomala a nedostacujici mohlo by tak vznikat k ¢astym kontaktim a tim padem
k vytvoreni Spatnych navykl. Anticipace nesmi byt provedend ze strany AO pouze na
misté, ale technika by méla byt z pohybu vzad do pohybu vpred, aby mohla byt spravné

bodovana.
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Cviceni 5. 0:15:37 - 0:15:44
Kontrola soupere vzad spolecné s anticipaci nohou varianta A.

Figuranti zacinaji cviceni naproti sobé v kamae a pohybuji se jen v horizontaIni
roviné. AKA zacina pohyb prekrokem vpred s krytem ruky na hlavé. Po akci AO se vraci
zpét do puvodni pozice a zacina znovu pohybem vpred. AO kontroluje pohyb soupere
vpred ndslednou reakci a prekrokem vzad, vytvoreni vzddlenosti a anticipaci kopem
uramawashi-geri na hlavu tou samou nohou, kterd zacinala pohyb vzad. Poté se vrati
zpét do pozice a znovu reaguje na start AKA.

Metodické pokyny: U tohoto cviceni je velice dllezité, aby prace a pohyb AO
vzad byla rychlejsi nez prace AKA z dlivodu vytvoreni dobré vzdalenosti. Pokud by prace
AO byla pomala a nedostacujici mohlo by tak vznikat k ¢astym kontaktim a tim padem
k vytvoreni Spatnych navykd. Prace nohy, kterd kope musi byt rychld k tomu nam
pomlUZe prekrok vzad a nasledny odraz z té samé nohy spole¢né s kopem.

Cviceni 6. a 7. 0:15:45 - 0:16:02
Kontrola soupere vzad spolecné s anticipaci nohou varianta B.

Figuranti zacinaji cviceni naproti sobé v kamae a pohybuiji se jen v horizontalni
roviné. AKA zacina pohyb prekrokem vpred. Po akci AO se vraci zpét do plavodni pozice
a zacina znovu pohybem vpred. AO kontroluje pohyb soupere vpred naslednou reakci
a prekrokem vzad, vytvoreni vzdalenosti a anticipaci kopem mawashi-geri na stfed tou
samou nohou, ktera zacinala pohyb vzad. Poté se vrati zpét do pozice a znovu reaguje
na start AKA.

Metodické pokyny: U tohoto cviceni je velice dllezité, aby prace a pohyb AO
vzad byla rychlejsi nez prace AKA z diivodu vytvoreni dobré vzdalenosti. Pokud by prace
AO byla pomala a nedostacujici mohlo by tak vznikat k ¢astym kontaktim a tim padem
k vytvoreni Spatnych navyk(. Prace nohy, kterd kope musi byt rychld k tomu nam
pomZe prekrok vzad a nasledny odraz z té samé nohy spole¢né s kopem.

Cviceni 8.a 9 0:16:03 - 0:16:32
Kontrola soupefe do stran spolecné s anticipaci.

Figuranti zacinaji naproti sobé. AKA déla libovolny pohyb do stran, vpred ¢i vzad
s naslednym dlraznym vykrokem vpred, po akci AO se vraci zpatky do pozice a
pokracuje v pohybu. AO prace tohoto figuranta musi byt provadéna rychle a spravné,

musi kontrolovat souperfe a udrZovat si dobrou vzdalenost s maximalni mozZnou
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koncentraci a byt pfipraven na anticipaci v moment vzdy kdyz AKA provede vykrok
vpred.

Metodické pokyny: Toto cviceni je zaméreno na kontrolu soupefre a kopirovani
jeho pohybu do vSech smér(, cviceni je provadéno z obou stran v maximalni intenzité
a je dllezité ze strany AO si udrzovat porad dobrou vzdalenost. U tohoto cviceni je
velice dlleZité, aby prace a pohyb AO byla rychlejsi nez prace AKA z dlivodu vytvoreni
dobré vzdalenosti. Pokud by prace AO byla pomald a nedostacujici mohlo by tak vznikat
k ¢astym kontaktim a tim padem k vytvoreni Spatnych ndvyku. Po kazdém presunu na
jinou pozici by mél byt svéfenec pfipraven na utok ale i na naslednou zménu sméru.
Cviceni 10.  0:16:33 - 0:16:46
Kontrola soupere spolecné s anticipaci a ndsledna zména pozice.

Figuranti zacinaji naproti sobé v kamae. AKA zacina pohyb vpred v kamae, poté
se vraci zpét na puvodni pozici, kontroluje zménu sméru a natdci se v kamae podle AO
a nasledné provadi dalsi pohyb vpred. AO kontroluje pohyb vpred s naslednou
libovolnou anticipaci po které okamzité méni pozici do kterékoliv strany kde se zastavi
a je pripraven na dalsi posun vpred ze strany AKA.

Metodické pokyny: U tohoto cviceni je dllezité se zaméfrit u svérencl hlavné na
zménu pozice po anticipaci a nasledné zastaveni a navraceni se zpét do kamae kdy je
znovu svérenec pripraven na dalsi pohyb protivnika vpred.

Cviceni11.  0:16:47 - 0:17:00
Kontrola soupere do stran a ndsledné ziskani bodu.

Figuranti zacinaji naproti sobé v kamae. AKA stojici v kamae méni sméry vlevo
nebo vpravo dle uvazeni, poté se vraci zpatky do pozice na stfed. AO kontroluje pohyb
AKA v kamae, v moment, kdy se AKA pohne do strany nasleduje ze strany AO okamzita
reakce, zkraceni vzdalenosti a libovolna technika utoku, ktery ma za ukol bodovat. Po
akci se opét vraci zpét do pozice na stred.

Metodické pokyny: Cviceni je zaméreno hlavné na kontrolu soupefe do strany,
tudiz klademe dliraz na praci AO, u kterého by méla byt v moment zmény sméru AKA
okamzita reakce, cvi¢eni se mUze postupné zlehCovat ¢i ztéZovat pomoci rychlosti a

vzdalenosti kterou vytvari AKA pohybem do stran.
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Cviceni 12.  0:17:01-0:17:10
Kontrola soupere vzad spolecné s anticipaci na podnét vykroku vpred varianta A.

Figuranti stoji naproti sobé. AKA zacina cviceni chlzi vpred a naslednym
podnétem pro AO dlraznym vykrokem vpred. Poté se opét vrati na za¢atek do pavodni
pozice a zaCind znovu. AO reaguje na chuzi vpred kontrolou vzdéalenosti pohybem
kamae vzad a nasledné reaguje na vykrok vpied pomoci uramawashi-geri ze predni
nohy. Poté se hned vraci na pozici, ve které zacinal.

Metodické pokyny: Chiize AKA je plynuld pomald naopak vykrok vpied musi byt
proveden rychle a necekané aby vznikala redlna zapasova situace. AO musi kontrolovat
soupere a byt plné soustfedén pro spravné nacasovani a provedeni kopu. Dbdme na
spravné provedeni techniky a vzdalenost kterou oba svérenci vytvareji. Pokud AO
anticipuje predcasné nevadi, ale musi bodovat nebo se vratit okamzité zpét do pozice,
aby byl ptipraveny na dalsi akci. Anticipace nesmi byt provedena ze strany AO pouze na
misté, ale technika by méla byt z pohybu vzad do pohybu vpred, aby mohla byt spravné
bodovana.

Cviceni 13. 0:17:11-0:17:20
Kontrola soupere vzad spole¢né s anticipaci na podnét vykroku vpred varianta B.

Figuranti stoji naproti sobé. AKA zacina cviceni chlzi vpred a naslednym
podnétem pro AO dlraznym vykrokem vpred. Poté se opét vrati na zacatek do pavodni
pozice a za¢ind znovu. AO reaguje na chuzi vpred kontrolou vzddlenosti pohybem
kamae vzad a nasledné reaguje na vykrok vpred pomoci kizami-tsuki. Poté se hned vraci
na pozici, ve které zacinal.

Metodické pokyny: Chiize AKA je plynuld pomala naopak vykrok vpred musi byt
proveden rychle a necekané aby vznikala redlna zapasova situace. AO musi kontrolovat
soupere a byt plné soustfedén pro spravné nacasovani a provedeni ideru. Dbame na
spravné provedeni techniky a vzddlenost kterou oba svéfenci vytvareji. Pokud AO
anticipuje predcéasné nevadi, ale musi bodovat nebo se vratit okamzité zpét do pozice,
aby byl pripraveny na dalsi akci. Anticipace nesmi byt provedena ze strany AO pouze na
misté, ale technika by méla byt z pohybu vzad do pohybu vpred, aby mohla byt spravné

bodovana.
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Cviceni 14. 0:17:21-0:17:32
Nacvik anticipace ve stereotypnim tempu.

Figuranti stoji naproti sobé, AKA zacina cviéeni stojem rozkrocnym a pokracuje
vykroky vpfed a vracenim se do puvodni pozice zpét ve stereotypnim tempu. AO stoji
naproti AKA v kamae a je pfipraven reagovat na vykroky vpred pomoci anticipace, po
kazdém utoku se vraci zpét do pozice a reaguje znovu a znovu ve stereotypnim tempu
libovolnymi utoky.

Metodické pokyny: U tohoto cvieni je dulezitda prace AO, ktery se musi
z kazdého uUtoku vracet zpét do pozice a znovu do utoku, pokud se svérenci nestihaji
vracet tak jim jednodusSe AKA déla jeho praci pomaleji. Cviceni by se mélo provadét
v maximalné mozném tempu.

Cviceni 15. 0:17:33-0:17:40
Nacvik prekroku gyaku-tsuki + gyaku-tsuki na hlavu.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae, AKA stoji v kamae na misté. AO déla nacvik
prekroku gyaku-tsuki + gyaku-tsuki ze statického postoje kdy pohyb zacina pfenesenim
prekroku a nasleduje ji protéjsi ruka s gyaku-tsuki s posunem vpred. Po dokonceni
techniky se vraci zpatky na plvodni pozici a za¢ina znovu ze statického postoje.

Metodické pokyny: Nacvik je provadén ze statického postoje nikoliv
z dynamického. Svérenec se musi zamérit na spravné provedeni techniky a spravnou
vzdalenost ktera je u prekroku vetsi. Dulezita prace bokl a koordinace nohou spolec¢né
s rukama.

Cviceni 16.  0:17:41-0:17:47
Nacvik hozeného gyaku-tsuki na hlavu.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae, AKA zacina cvi¢eni pohybem a odrazem ze
zadni nohy spolecné s rotaci boku a prenesenim tézisté dopredu se zadni nohou, které
doprovazi hozenym gyaku-tsuki. Poté se znovu vraci do plvodni pozice. AO stoji
v kamae na misté.

Metodické pokyny: U hozeného gyaku-tsuki je dllezZity odraz ze zadni nohy a
nasledna koordinace zadni ruky kterd startuje dopfedu a méla by dopadnout jesté pred

dopadem nohy. Klademe diraz na dobte provedenou techniku a koordinaci pohybu.
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Cviceni 17. 0:17:48 - 0:17:59
Nacvik prekroku gyaku-tsuki + gyaku-tsuki na hlavu se soupefovym posunem vzad.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae, AKA stoji vkamae na misté, pfi zac¢atku
akce AO se posune Ukrokem vzad. AO déla nacvik prekroku gyaku-tsuki + gyaku-tsuki ze
statického postoje kdy pohyb zacina prenesenim tézisté dopredu spolecné se startem
zadni ruky gyaku-tsuki a zadni nohy kterd jde do prekroku a nasleduje ji proté;jsi ruka
s gyaku-tsuki s posunem vpred. Po dokonceni techniky se vraci zpatky na plvodni pozici
a zacind znovu ze statického postoje.

Metodické pokyny: Nacvik je provadén ze statického postoje nikoliv
z dynamického. Svérenec se musi zamérit na spravné provedeni techniky a spravnou
vzddlenost kterd je u prekroku vetsi. Dulezita prace bokl a koordinace nohou spole¢né
s rukama.

Cviceni 18.  0:18:00 - 0:18:07
Nacvik gyaku-tsuki na stfed s reakci na podnét

Figuranti stoji naproti sobé v kamae, AKA provadi cviceni, ¢ekd ve statickém
postoji na podnét, ktery vytvari AO klepnutim do predni ruky. V. moment, kdy je podnét
proveden AKA startuje s gyaku-tsuki na stfed v maximalné mozném nasazeni a ihned se
vraci zpatky do puvodni pozice. AO stoji v kamae naproti soupere a vytvari podnét
klepnutim do predni ruky.

Metodické pokyny: Gyaku-tsuki na stfed musi byt vidy ddrazné i u téch
nejmladsich kategorii. U gyaku-tsuki nesmime zapominat na preto¢ené boky smérem
dovnitf a pretocenou zadni nohu na Spicku.

Cviceni 19. 0:18:08 -0:18:18
Nacvik kizami-tsuki na hlavu s reakci na podnét.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae, AKA provadi cviceni, ¢ekd ve statickém
postoji na podnét, ktery vytvari AO klepnutim do predni ruky. V moment, kdy je podnét
proveden AKA startuje s kizami-tsuki na hlavu v maximalné mozném nasazeni a ihned
se vraci zpatky do plvodni pozice. AO stoji v kamae naproti soupere a vytvari podnét
klepnutim do pfedni ruky.

Metodické pokyny: U kizami-tsuki nesmime zapominat na natazenou ruku pfi

dopadu na hlavu. Tézisté pro spravny odraz je na zadni noze.
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Cviceni 20. 0:18:19-0:18:27
Nacvik uramawashi-geri na hlavu s reakci na podnét.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae, AKA provadi cviCeni, ¢eka ve statickém
postoji na podnét, ktery vytvari AO klepnutim do pfedni ruky. V. moment, kdy je podnét
proveden AKA startuje s uramawashi-geri na hlavu v maximalné mozném nasazeni a
ihned se vraci zpatky do puvodni pozice. AO stoji vkamae naproti soupefe a vytvari
podnét klepnutim do predni ruky.

Metodické pokyny: Svérenci by se méli soustredit u ndcviku uramawashi-geri na
rychly pfisun zadni nohy k pfedni a spravné vytocenou stojnou nohu ven pfi provadéni
kopu kvili otevieni rozsahu kycli. Koleno pfi provadéni kopu by mélo smérovat co
nejvice nahoru.

Cviceni21. 0:18:28 -0:18:37
Nacvik mawashi-geri na hlavu s reakci na podnét.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae, AKA provadi cviCeni, ¢eka ve statickém
postoji na podnét, ktery vytvari AO klepnutim do pfedni ruky. V. moment, kdy je podnét
proveden AKA startuje s mawashi-geri na hlavu v maximalné mozném nasazeni a ihned
se vraci zpatky do plvodni pozice. AO stoji v kamae naproti soupere a vytvari podnét
klepnutim do predni ruky.

Metodické pokyny: Svéfenci by se méli soustrfedit u ndcviku mawashi-geri na
rychly pfisun zadni nohy k predni a spravné vytocenou stojnou nohu ven pfi provadéni
kopu kvili otevieni rozsahu kycli. Koleno pfi provadéni kopu by mélo smérovat co
nejvice nahoru.

Cviceni 22.  0:18:38 - 0:18:47
Nacvik kopu z klince.

Figuranti stoji u sebe v klinci a drzi se za predni ruku. AKA provadi cviceni, za¢ina
v blizké vzdalenosti u AO v klinéi s drzenim predni ruky.

Dale pokracuje odsunem od soupere, vytvorenim si dobré vzdalenosti a naslednym
libovolnym kopem. AO stoji na misté a déla oporu pfi cviceni tim, Ze drzi predni ruku
AKA.

Metodické pokyny: Pfi kopech mawashi-geri a uramawashi-geri staci pouze

odsun a nasledny kop. U uramawashi-geri je mozno cvieni upravit a kopat rovnou

v vV

z klince bez odsunu vzad to je vSak tézsi varianta a pro zacinajici karatisty by tato verze
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mohla byt pfiliS narotna. Nesmime zapominat na vytaceni stojné nohy ven kvali
otevreni rozsahu kycli. U mawashi-geri na zada je z klin¢e nutny pfehmat predni ruky za
zadni.

Cviceni 23.  0:18:48 — 0:18:55

Nacvik negativni techniky s naslednym Gtokem.

Negativni technika slouZi k naruseni soupefe, nemd za cil bodovat, ale je
provadéna v maximalnim nasazeni. Figuranti stoji naproti sobé v kamae, AKA stoji na
misté v kamae srukama nahorfe. AO provadi cvieni, zacind libovolnou negativni
technikou a poté nésleduje dalsi libovolna technika kterd ma za ukol bodovat. Poté se
vraci zpét do plvodni pozice.

Metodické pokyny: Vtomto cvieni jsem si do videa zvolil nejcastéjsi dvé
kombinace. Negativni technika gyaku-tsuki s bodujicim kizami-tsuki na hlavu. Negativni
technika mawashi-geri smérovana do ruky AKA s bodujicim kizami-tsuki na hlavu.

V tomto cviceni je nutné rychle navazovat na negativni techniku, aby nevznikala velka
prodleva mezi technikami.

Cviceni 24. 0:18:56 — 0:19:00

Nacvik techniky, odsunu a druhé navazujici techniky takzvané druha vina. Varianta A.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae, AKA stoji na misté v kamae. AO provadi
cviCeni ze statického postoje zacina technikou kizami-tsuki na hlavu poté nasleduje
odsun od AKA a ndslednda druha vina s technikou uramawashi-geri ze predni nohy na
hlavu. Poté se vraci zpét do pUvodni pozice.

Metodické pokyny: Po prvni technice, ktera boduje je nutny odsun do spravné
vzdalenosti, svéfenec by nemél provadét odsud pfilis daleko z dlivodu pomalejsiho
vraceni se do druhé viny. Odsun by mél byt tak daleko aby byl schopen svéfenec
okamzité utocit ze spravné vzdalenosti bez velké prodlevy mezi technikami.

Cviceni 25.  0:19:01 - 0:19:06
Nacvik techniky, odsunu a druhé navazujici techniky takzvané druhd vina. Varianta B.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae, AKA stoji na misté v kamae. AO provadi
cviceni, zacina technikou kizami-tsuki na hlavu poté nasleduje odsun od AKA a ndslednd
druha vina s technikou gyaku-tsuki + gyaku-tsuki s prekrokem na hlavu. Poté se vraci

zpét do plvodni pozice.
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Metodické pokyny: Po prvni technice, ktera boduje je nutny odsun do sprdvné
vzdalenosti, svéfenec by nemél provadét odsud pfili§ daleko z dlivodu pomalejsiho
vraceni se do druhé viny. Odsun by mél byt tak daleko aby byl schopen svéfenec
okamzité utocit ze spravné vzdalenosti bez velké prodlevy mezi technikami.

Cviceni 26.  0:19:07 — 0:19:11

Nacvik techniky, odsunu a druhé navazujici techniky takzvané druha vina. Varianta D.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae, AKA stoji na misté v kamae. AO provadi
cviceni, zacind technikou mawashi-geri na hlavu poté nasleduje odsun od AKA a
naslednd druha vina s technikou gyaku-tsuki na hlavu. Poté se vraci zpét do plGvodni
pozice.

Metodické pokyny: Po prvni technice, kterd boduje je nutny odsun do spravné
vzdalenosti, svérenec by nemél provadét odsud pfiliS daleko z divodu pomalejsiho
vraceni se do druhé viny. Odsun by mél byt tak daleko aby byl schopen svérenec
okamzité utocit ze spravné vzdalenosti bez velké prodlevy mezi technikami.

Cviceni 27. 0:19:12 -0:19:16
Nacvik kombinace kopu s reakci na vykrok. Varianta A.

Figuranti stoji naproti sobé, AKA zacind stojem rozkrocnym, provadi vykrok
vpred s rukama na hlavé v krytu. Po akci AO se vraci zpét do plvodni pozice. AO
kontroluje soupere a je pripraven na kombinaci kopl v tomto pripadé opakujici se
mawashi-geri na hlavu s doslapem a naslednym uramawashi-geri na hlavu. Poté se vraci
zpét do pozice a je pripraven na dalsi akci.

Metodické pokyny: U kopl nesmime opét zapominat na vytaceni stojné nohy
ven kvuli otevreni rozsahu kycli. DllezZity je doSlap po opakujicim se mawashi-geri
z dlvodu leh¢iho navraceni se do dalsi techniky v tomto pfipadé uramawashi-geri na
hlavu.

Cviceni 28.  0:19:16 — 0:19:22
Nacvik kombinace kopu.

Figuranti stoji naproti sobé, AKA zacind stojem rozkro¢nym naproti soupefi a
provadi chizi vzad s rukama na hlavé v krytu. Po akci AO se vraci zpét na plvodni pozici.
AO kontroluje soupere a je pripraven na kombinaci kopli v moment kdy se rozejde do

zadu. V tomto pripadé mawashi-geri na hlavu ze predni nohy, mawashi-geri na hlavu ze
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zadni nohy a ushiromawashi-geri ze zadni nohy na hlavu jako zakoncovaci techniku.
Poté se vraci zpét na plvodni pozici.

Metodické pokyny: U kopl nesmime opét zapominat na vytaceni stojné nohy
ven kvuli otevieni rozsahu kycli. Techniky nohou by na sebe méli krdsné navazovat bez
prodlevy.

Cviceni 29. 0:19:23-0:19:30
Nacvik kombinace kopu do uUstupu.

Figuranti stoji naproti sobé, AKA zacind v kamae naproti soupefi s rukama na
hlavé v krytu, po prvni akci AO udélad prekrok vpred. Poté se vraci zpét do puvodni
pozice. AO zacina cviceni kopem predni nohy mawashi-geri na hlavu po doslapu déla
prekrok vzad a kope uramawashi-geri na hlavu. Poté se vraci zpét do plvodni pozice.

Metodické pokyny: U kopl nesmime opét zapominat na vytaceni stojné nohy
ven kvuli otevieni rozsahu kycli. Techniky nohou by na sebe méli krasné navazovat bez
prodlevy.

Cviceni 30. 0:19:31-0:19:39
Nacvik kombinaci nohou s anticipaci.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae, AKA stoji v kamae naproti soupefi pfi prvni
akci AO déla prekrok vzad a hned nasledny prekrok vpred s rukama na hlavé v krytu. Po
akci AO se vraci zpét do plvodni pozice. AO zacina cvi¢eni s mifenym mawashi-geri na
stfed, které netrefuje diky posunu AKA a ndsledné pokraduje tou samou nohou pfi
doslapu s uramawashi-geri na hlavu. Po dokonceni techniky se vraci zpét na plvodni
pozici.

Metodické pokyny: Prace AKA by méla byt pfi prekroku vzad a vpred okamzita
simuluje se tim realnd situace krytu a nasledné technika.

Cviceni 31.  0:19:40 - 0:19:44
Nacvik kopu mawashi-geri na stred.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae. AKA stoji na misté v kamae. AO zacina
cviceni prekfizenim nohou kdy noha provadéjici kop jde dozadu do ndprahu a nasledné
provadi kop mawashi-geri na stfed. Poté se vraci zpét do plvodni pozice.

Metodické pokyny: Prektizeni nohou slouzi jako napfah na mawashi-geri pro

rychlejsi a silnéjsi provedeni techniky.
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Cviceni 32.  0:19:45 - 0:19:58
Nacvik hybu do stran za pomoci Slahounu.

Figuranti stoji naproti sobé, AKA drzi v ruce Slahoun a zacind cviéeni velkym
naznakem a naslednym promachnutim smérem vpred. Po thybu AO a navraceni se zpét
do plvodni pozice pokracuje znovu. AO kontroluje AKA které drzi v ruce Slahoun, pfi
promdachnuti reaguje Uhybem do strany bud' vlevo nebo vpravo nejlépe tak aby nebyl
trefen Slahounem. Po Uhybu se vraci zpét do pozice a je ptipraven na dalsi akci.

Metodické pokyny: Prace AKA musi byt diraznd a promachnuti by se mélo délat
v maximalnim nasazeni, samoziejmé zaleZi na reakci AO, intenzita a rychlost cviceni se
mUzZe upravovat dle rychlosti reakce danych svérenc.

Cviceni 33.  0:19:59 - 0:20:06
Nacvik uramawashi-geri na hlavu s Ustupem.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae. AKA zacina cvicenim pohybem vpred. Po
akci AO se vraci zpét na plivodni pozici. AO kontroluje soupere a pfi jeho pohybu vpred
reaguje Ustupem vzad spole¢né s uramawashi-geri na hlavu ze predni nohy. Poté se
vraci zpét na plvodni pozici a je pfipraven na dalsi akci.

Metodické pokyny: Ustup ze strany AO neni Cisté vzad, jak mizZzeme vidét na
videu zadni noha déla jen lehky posun vzad ale predni noha, ktera se stahuje vzad jde
do vnéjsi strany a nasledné provadi kop. To ma za nasledek to, Ze se kopajici noha
dostane lip do naprahu a nedochazi tak k velkému prodlouzeni vzdalenosti pro nasledny
kop. U kopl nesmime opét zapominat na vytaceni stojné nohy ven kvili otevieni
rozsahu ky¢li.

Cviceni 34.  0:20:07 - 0:20:20
Reakce na podnét s pfekonavanim prekazky.

Figuranti stoji naproti sobé&, AKA stoji ve stoji rozkro¢ném s natazenyma rukama
a zacina cviceni tim, Ze da levou nebo pravou ruku dold, jedna ruka zUstava vidy
natazena kvali vytvareni prekazky, kterou musi AO prekonavat. Poté vraci poloZzenou
ruku zpét do natazeni a pokracuje ve cviceni. AO kontroluje soupere ze statického
postoje a reaguje na polozeni ruky doli naslednym libovolnym utokem.

Metodické pokyny: Prace AO by méla byt okamzitd a co s nejmensi prodlevou

pfi poloZeni ruky AKA dol(, pfi kopech by mél svéfenec kopat vZdy na stranu poloZené
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ruky AKA. To znamena, kdyz AKA polozi levou ruku tak AO utoci na stranu, ve které je
ruka dole.

Cviceni 35.  0:20:21 - 0:20:31

Reakce na terce s prekonavanim prekazky.

Figuranti stoji naproti sobé v kamae, AKA stoji v kamae s predni rukou vytazenou
dopredu. Zacina cviceni tim, Ze ukaZe terc¢ neboli pozici, na kterou AO bude utocit. Po
akci AO a navrdceni se zpét do plvodni pozice ukazuje ter¢ znovu. AO kontroluje
soupefe a pfi ukdzani terce okamzité nasleduje libovolny Utok na danou oblast, poté se
hned vraci do plvodni pozice a je ptipraven na dalsi akci.

Metodické pokyny: Cviceni je provadéno vy vysokém tempu a intenzité po
navraceni se AO zpét do plvodni pozice musi pfijit hned dalsi ter¢ ze strany AKA na
ktery ma AO (tocit. Soustfedime se na to, aby po technice AO bylo okamzité stazeni
zpét a priprava na dalsi akci.

Cviceni 36. 0:20:32 - 0:20:42
Reakce na terce v pohybu.

Figuranti jsou naproti sobé v kamae s pohybem, AKA ma za ukol vodit soupere
smérem vpred a vzad a libovolné ukazuje terce za pomoci predni nebo zadni ruky. AO
kontroluje a kopiruje pohyb soupere, pfi tom si drzi dobrou vzdalenost na provadéni
reakce a reaguje naznaky kizami-tsuki a gyaku,tsuki do tercu.

Metodické pokyny: U tohoto cviceni je dllezitd kontrola vzdalenosti ze strany
AO a okamzita reakce na terc s navracenim se zpét do pozice kdy je pfipraven na dalsi

akci. Cvi€eni je provadéno ve vysoké intenzité.
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5 Zavér

Cilem bakalarské prace bylo vytvoreni instruktazné metodického videa pro
zaCinajici karatisty ve sportovnim zapase kumite a vytvofit tak metodickou pom{cku
pro zacinajici karatisty v této discipliné a zaroven jako vzdélavaci material pro trenéry,
ktefi se chtéji v této oblasti vzdéldvat a pfipravovat své svéfence v discipliné kumite.

Prace byla rozdélena na analytickou a syntetickou c¢ast, ktera je doplnéna
instruktazné metodickym videem, to slouzi jako metodicky prostfedek pro lepsi
pochopeni vSech cvi¢eni obsazenych v bakalarské prdci. Teoreticka ¢dst obsahuje
charakteristiku, historii, styly karate, vyukové formy, organizace a asociace, rozdéleni
kumite a pravidla sportovniho zdpasu karate. Ddle je zaméfena na didaktiku
sportovniho tréninku a rozdilem mezi tréninkem déti a dospélych.

Synteticka cast prace prezentuje a popisuje jednotlivd cviceni obsazend
v instruktdazné metodickém videu a dikladné je popisuje spolecné s metodickymi
pokyny a ¢asovou osou u jednotlivych cviceni.

Pfi zpracovani nahravek jsem se snazil, aby vSechny pofizené zabéry a finalni
zpracovani videa byla v co nejvyssi mozné kvalité a byla dostupna na vétsiné zafizenich.

Vysledkem prace je sestavené instruktazné metodické video, které lze pouzit
jako vzdélavaci material. Pfesto Ze ovéreni navrzeného souboru cvi¢eni nebylo cilem
prace, je u? tento program aplikovan v TJ Karate Ceské Budéjovice v tréninku zavodni
skupiny déti, které se pohybuji od 7 do 13 let. Pozorovanim spole¢né na zakladé
vysledki ze soutéZzi mlzeme fict, Ze se zlepsili jejich motorické a koordinaéni
schopnosti a provedeni zapasové techniky. Pfinosem této préce je vytvoreni a natoceni
novych vyukovych materidlu, kterych je velky nedostatek. Z této prace mohou ¢éerpat
zavodnici, pokrodili trenéfi ale i zacinajici trenéri, ktefi se chtéji sportovnim zdpase

kumite zabyvat.
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