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Abstrakt: 

Cílem bakalářské práce bylo vytvoření instruktážně metodického videa pro 

začínající karatisty ve sportovním zápase kumite. Hlavním úkolem práce bylo sestavit 

kompletní metodickou pomůcku ve formě instruktážního videa, které se bude 

zaměřovat zejména na pohyb v prostoru a zápasišti, koordinaci a správné vedení 

techniky a přesnému naučení principům sportovního zápasu. Pro vytvoření analytické 

části práce byla použita metoda obsahové analýzy, díky které se můžeme v dané 

problematice zorientovat a popsat tak dopodrobna jednotlivé části práce. Syntetická 

část práce obsahuje podrobný scénář a popis cvičení, které obsahuje přiložené video 

k bakalářské práci společně s časovou osou jednotlivých cvičení. Dále obsahuje 

poznámky a v některých případech i doporučení k daným cvičením. Vytvoření 

instruktážně metodického videa pro začínající karatisty ve sportovním zápase kumite 

poskytne metodickou pomůcku nejen pro závodníky ale především pro trenéry, kteří se 

chtějí v dané oblasti vzdělávat a připravovat své svěřence v disciplíně kumite. 
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Abstract:   

The aim of the bachelor's thesis was to create an instructional method video for 

aspiring karate players in a kumite sports match. The main task of the work was to build 

a complete methodical tool in the form of an instructional video, which will focus 
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1 Úvod 

Sportovní karate, tak jak ho známe v současné podobě, je zaměřeno hlavně na 

atletickou, gymnastickou a fyzickou přípravu. Na rozdíl od tradičního karate, které se 

soustředí spíše na sebeobranu, sportovní karate vyžaduje kromě zvládnutí fyzických 

předpokladů i taktickou a psychologickou přípravu. Jeho obliba u rodičů i mladých 

sportovců neustále roste, nejenom kvůli všestrannému fyzickému rozvoji, ale také kvůli 

komplexnímu rozvoji osobnosti jedince. Dalším z důvodů rostoucího povědomí o karate 

je i fakt, že sportovní karate bylo zařazeno mezi olympijské sporty a poprvé se 

představilo na Letních olympijských hrách v roce 2021 v Tokiu. Každým rokem tak 

neustále přibývá registrovaných karatistů. Navíc, věk začínajících karatistů se neustále 

snižuje, a tak je otázka všeobecného sportovního tréninku karate pro začínající karatisty 

více než žádoucí. I přes rostoucí popularitu tohoto sportu mezi mladými sportovci, se 

moc prací doposud nezabývalo tématem spojeným všestranným tréninkem pro mladé 

karatisty – děti. Mnoho trenérů napříč celou Českou republikou nemá kvalitní zázemí a 

základy pro svůj růst a rozvoj, a tak se jejich svěřencům nedostává kvalitního a 

všestranného základu v tréninku sportovního karate.  

Z toho důvodu jsem se v rámci své bakalářské práce rozhodl vypracovat 

instruktážní video pro začínající karatisty v disciplíně kumite, které by mohlo sloužit jako 

podrobný návod a pomůcka pro trenéry při každodenním trénování svých mladých 

svěřenců, ale i pro samotné začínající závodníky jako inspirace na různá cvičení pro 

rozvoj jejich zápasových schopností. Toto téma jsem se rozhodl vypracovat i na základě 

toho, že mám dlouholeté zkušenosti v oblasti karate, jak v oblasti kata, která je 

esenciální pro zvládnutí technických předpokladů, tak i v oblasti kumite, neboli 

sportovního zápasu, kterým se tato závěrečná práce zabývá. 14 let jsem se aktivně 

věnoval sportovnímu karate a nabyl jsem bohaté zkušenosti jako závodník 

v reprezentačním týmu, aktivně posledních 10 let působím v českobudějovickém klubu 

TJ Karate České Budějovice, kde pracuji mimo jiné jako trenér mládežnických kategorií 

a připravuji je na republikové i mezinárodní turnaje v disciplíně kumite.  

Cílem mé závěrečné práce je vytvořit instruktážně metodické video pro začínající 

karatisty v disciplíně kumite, které obsahuje všechny základní prvky všeobecného 

tréninku v karate – od rozcvičky, přes základní průpravná cvičení a koordinaci, až 
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k hlavním cvičením, kdy jednotlivé části na sebe plynule navazují a dávají smysl tak, aby 

se jedinec učil jednotlivé pohybové vzorce postupně a na konci byl schopný ovládat 

základní pohyby v praxi. Po zvládnutí všech cvičení by jedinec měl být schopný ovládat 

všechny základní dovednosti sportovního zápasu – pohyb, kontrolu soupeře, útoky 

rukama i nohama, obranu a anticipaci neboli předvídání soupeře. 

Tato práce byla vytvořena jako vzdělávací materiál nejen pro začínající karatisty 

v disciplíně kumite, ale také pro trenéry a širokou veřejnost, která se chce v tomto 

směru vzdělávat. 
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2 Analytická část práce 

2.1 Charakteristika karate 

Karate je jedno z nejstarších a nejkomplexnějších bojových umění na světě, 

které přešlo do moderní doby, v doslovném překladu KARA znamená prázdný, TE 

znamená ruka a DO znamená cesta neboli ve volném překladu „cesta prázdné ruky“. 

Karate by se tak dalo charakterizovat jako bojové umění beze zbraně. Jeho základní 

vlastností je používání vlastního těla a končetin za účelem obrany případně i následného 

útoku. Slovo KARA však neznamená prázdný jen ve fyzickém slova smyslu, ale také 

v tom duševním, KARA tedy může znamenat i prázdná mysl, bez myšlenek (Král et al., 

2004). 

Hlavním posláním karate je působit svým tréninkem k vývoji charakteru člověka 

tak, aby cvičenec byl schopen překonat jakoukoliv překážku, ať již fyzického nebo 

psychického charakteru (Nakayama, 2003) 

Karate tak není jen o souboji, ale také o poznání sebe sama a rozvoji svého 

vnitřního já společně s budováním disciplíny a sebedůvěry. To vyžaduje přísný a tvrdý 

trénink rozvíjející fyzickou, ale i psychickou sílu a vytrvalost. Zásluhou tréninku se tak 

žák stává silnějším, odolnějším, a navíc vytváří své vztahy k lidem. Díky těmto 

vlastnostem je karate vhodné pro všechny věkové skupiny od těch nejmladších kdy se 

při tréninku zaměřuje nejenom na fyzický trénink, správné vedení techniky a její 

upevnění ale i duševní seberozvoj a koncentraci. Později pak na mentální a taktickou 

stránku (Král et al., 2004).  

2.2 Historie karate 

  První zmínky o karate se objevili už před 5000 lety. Patrně se vyvinulo z čínských 

bojových umění. Čínský způsob boje (kempo) přišel na Okinawu skrze řetězec ostrovů, 

který v té době byl pod čínskou nadvládou. Karate, jak je již výše zmiňováno je bojové 

umění beze zbraně, původní myšlenka tohoto umění byla vytvořit něco čím se mohli 

lidé bránit z důvodu zákazu užívání zbraní v roce 1470. Bojové umění vytvořené 

k sebeobraně KARATEDO se tak stalo přijatelným způsobem boje (Rielly, R. L. 2011). 

Okinawa je hlavním ostrovem souostroví Ryukyu, které čítá na 140 ostrovů a ostrůvků. 

A je velice vytížena z důvodu obchodních tras mezi zeměmi jako Thajsko, Kambodža, 

Vietnam, Laos a ostrov Jáva. Z těchto důvodu bylo karate ovlivněno různými styly 



 

11 
 

bojových umění. Mezi hlavní představitele karate patří mistr Anko Itosu u kterého se 

učil mistr Gichin Funakoshi, který přenesl karate na půdu Japonska a stal se tak jeho 

zakladatelem. Funakoshi založil styl Shotokan roku 1928 ale kvůli sporům s jeho žáky 

kteří nechtěli akceptovat jeho cestu a filozofii byly vytvořeny další styly karate. V roce 

1957 bylo uspořádáno první mistrovství Japonska a ve stejný rok zemřel i mistr Gichin 

Funakoshi, který před svou smrtí sestavil 20 etických pravidel podle kterých by se měli 

žáci bojových umění chovat (Lind, 1996). 

 

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

 

 Shoto Nijukun (20 etických pravidel karate) dle Funakošiho (2010) 

1. Karate začíná úklonou a končí úklonou. 

2. V karate se nedělá první pohyb. 

3. Karate je pomocníkem spravedlnosti. 

4. Poznej nejprve sám sebe, teprve potom druhého. 

5. Duch je důležitější než technika. 

6. Je nutné si udržet svobodnou mysl. 

7. Neštěstí se stává vždy z nepozornosti. 

8. Karate se neodehrává v jednom dojo. 
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9. Cvičit karate znamená pracovat celý dlouhý život, v tom neexistují hranice. 

10. Stav se ke svým problémům s duchem karate. 

11. Opravdové karate je jako horká voda, která chladne, když jí stále neohříváš. 

12. Nemysli na výhru, ale přemýšlej o tom, jak neprohraješ. 

13. Změn svoji obranu vůči nepříteli. 

14. Tajemství boje spočívá v umění řídit ho. 

15. Představ si svou ruku a nohu jako meč. 

16. Když opustíš místo, kde jsi doma, děláš si četné nepřátele, takové chování ti 

přináší mrzutosti. 

17. Začátečníci musí zvládnout nízké a perfektní postoje, přirozená pozice těla je pro 

pokročilé. 

18. Kata se musí cvičit perfektně, skutečný boj je něco jiného. 

19. Tvrdé a měkké, napětí a uvolnění, pomalu a rychle – všechno ve spojení se 

správným dýcháním. 

20. Vždy se snaž učit co nejlépe, a to co se naučíš se snaž zdokonalit. 

 

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

  Vývoj stylů na Okinawě probíhal více než 100 let v utajení kvůli tehdejším 

podmínkám, a tak je skoro nemožné popsat všechny školy a styly karatedo. Zde se však 

budeme věnovat a omezíme se pouze na ty základní školy a styly, které jsou rozšířeny 

z celosvětového hlediska (Strnad, 2008). 

• Shotokan-ryu – Založen Gichinem Funakoshim, tento styl klade velký důraz na 

trénování kata společně s tím jsou vyžadovány nízké a stabilní postoje, které 

doprovází silné a většinou po přímce vedené techniky (Smit, 2009). „Shotokan ryu 

vykazuje extrémně silný vliv samurajů“ (Strnad, 2008, s. 19). 

• Shito-ryu – Zakladatel stylu je Kenwa Mabuni, který tento styl založil v roce 1934. 

Tento styl je velice oblíbený v Japonsku za to u nás se tolik nerozšířil. Vyznačuje se 

vysokými postoji a rychlými pohyby, které využívají sílu přirozeného a volného 

pohybu (Smit, 2009). 

• Goju-ryu – Tento styl vznikl v roce 1933 za pomoci jeho mistra Chojuna Miyagiho, 

ten se věnoval jeho vývoji už od roku 1916 (Strnad, 2008). Vyznačuje se kombinací 

tvrdých okinawských technik a metod společně s měkkými čínskými technikami 

s velkým důrazem na dýchání (Smit, 2009). 

• Wado-ryu – Styl byl založen jedním z žáku Gichina Funakoshiho, Hironorim 

Otsukou, který byl velkým mistrem ju-jutsu, chtěl spojit velké umění, které se učil 

přes 10 let od svého mistra společně s jeho znalostmi v umění ju-jutsu. Přes 

neustálé omezování a nesouhlas Funakoshiho k praktickému využití karate opustil 

Shotokan dojo a rozhodl se prezentovat a ukázat svůj styl v roce 1940 na festivalu 

bojových umění (Strnad, 2008). 

2.4 Výukové formy karate 

  Karate se vyučuje ve třech základních formách dle Krále et al., (2004) jsou 

rozděleny takto: kihon, kata, kumite. 

• Kihon – Tato forma je charakterizována jako individuální prostředek pro trénování 

technik proti imaginárnímu soupeři. Cvičí se různé techniky úderů, kopů a krytů 

společně s postoji které jsou spjaty s danou technikou. Kombinace technik, 

přemísťování a jejich počet není přesně stanoven, avšak zde se uplatňuje nejvíce 

tvůrčí schopnost a znalost technik trenéra. 
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• Kata – Kata v překladu znamená forma, jedná se o sekvenci technik a postojů, která 

simuluje boj proti několika imaginárním soupeřům. Při cvičení kata je zapotřebí 

správné dýchání, které doprovází stály rytmus společně s dynamikou a stálým 

půdorysem. Kata v zásadě rozdělujeme do několika kategorií podle technické 

náročnosti na základní a mistrovské. 

• Kumite – Cvičení se soupeřem, ve kterém využíváme všechny nacvičené techniky 

z kihonu a kata. Kumite se cvičí v několika formách od těch základních na místě až 

po ty nejnáročnější které simulují reálný zápas. Sportovní zápas, kterým se tato 

práce zabývá nejvíce a který bude podrobně vysvětlen a popsán v následujících 

kapitolách je poté zaměřen na orientaci v prostoru, kontrolou vzdálenosti mezi 

soupeři a zvládnutí technik na takové úrovni, aby nevznikaly žádné zranění. 

Společně se všemi těmito aspekty je zapotřebí nejen ovládat danou techniku ale 

také své emoce, které při neudržení zase naopak někdy ke zranění vedou. 

2.5 Organizace a asociace 

  V karate se můžeme setkat s několika organizacemi a asociacemi po celém 

světě, zde si ale uvedeme jen ty největší a nejznámější. 

WKF – World Karate Federation 

Největší světová organizace s více než 190 členskými zeměmi. Tato organizace 

je jediná, která je uznána mezinárodním olympijským výborem a má více než 

10 000 000 členů. Současným prezidentem federace je Antonio Espinos ze Španělska 

kde současně sídlí i tato federace. Závodníci v této federaci mohou cvičit tyto uznané 

styly: Shotokan-ryu, Goju-ryu, Shito-ryu a Wado-ryu. V roce 2020 se karate poprvé 

v historii ukázalo na Olympijských hrách v Tokiu (WKF, 2022).  

Můžeme konstatovat že na základě údajů ze sportdata a počtu přihlášených 

závodníků na Mistrovství světa a Evropy kde jsou všechny kategorie hodně obsazené a 

závodníci tak musí projít více koly eliminace, než je to u ostatních federacích je ve WKF 

získání titulu mistra Evropy a mistra světa jednoznačně nejtěžší. 
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Obrázek 3. Oficiální znak WKF (WKF, 2022) 

 

Organizace uznávané WKF (2022) 

• EKF – Evropská federace karate (54 členských zemí). 

• AFK – Asijská Federace karate (44 členských zemí). 

• UFAK – Africká federace karate (49 členských zemí). 

• OFK – Oceánská federace karate (39 členských zemí). 

• PKF – Americká federace karate (12 členských zemí). 

JKA – Japan Karate Association 

Jedna z největších organizací na světě s více než 100 členskými zeměmi, založil ji 

v roce 1948 Masatoši Nakajama. Tato organizace sídlí v Tokiu a jejím Shihanem (Šéf 

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

 

Obrázek 4. Oficiální logo JKA (Japan Karate Association, 2022) 

 

SKIF – Shotokan Karatedo International Federation 

Tato Federace byla založena roku 1978. Založil ji Hirokazu Kanazawa poté, co 

opustil JKA a v dnešní době má přes 2 500 000 milionů členů z více než 130 zemí světa. 

(Shotokan Karate-Do International Federation, 2022) 
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Obrázek 5. Oficiální znak SKIF (Shotokan Karate-Do International Federation, 2022) 

 

 

WKO – World Karate Organization 

Organizace, která sdružuje karatisty po celém světě má v současné době více 

než 100 000 členů z více než 76 zemí světa, založil ji mistr Masutatsu Oyama v roce 

1956 (SHINKYOKUSHINKAI , 2022). 

 

Obrázek 6. Oficiální logo WKO (SHINKYOKUSHINKAI, 2022) 

 

2.6 Kumite 

  Náročná disciplína, kde se cvičenec musí vypořádat nejen s naučenou technikou, 

ale musí jí především zvládnout v pohybu a cvičeních se soupeřem. Jedná se o formu 

přípravy k reálnému boji. Sportovní zápas jiným slovem kumite šiai je sportovní soutěž 

dle pravidel daných federací či asociací. Zápas je simulací dvou bojujících protivníku. 

Při tréninku se mohou využívat speciální pomůcky, které mohou částečně 

nahradit soupeře jako např. boxerské pytle, boxerské lapy, různé typy závěsných 

žíněnek, různé formy závěsných terčů apod. 
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  Pro zvládnutí této disciplíny je důležité postupné seznámení a nácvik všech 

forem kumite, které na sebe navazují (Král et al., 2004) 

2.6.1 Rozdělení kumite 

 Pro rozdělení kumite jsem si vybral učební texty dle Krále et al., (2004) protože 

jeho rozdělení se mi zdá nejpřehlednější a kniha obsahující základní souhrn všech 

důležitých prvků karate od jeho historie, charakteristiky, techniky, metodiky až po 

základní trénink a jeho principy. Tato kniha je určena především pro trenéry ale i pro 

ostatní zájemce o karate. Z této knihy jsem čerpal převážně metodiku a nácvik 

sportovního tréninku společně s pohybovými schopnostmi a charakteristikou kumite. 

 

Obrázek 7. Rozdělení kumite (Král et al., 2004 st. 79.) 

 

Jokusoku kumite 

Skupina, kde jsou předem pro oba cvičence určena pásma útoku a technika, kterou 

je útok či obrana vedena. Podle náročnosti je dělíme do 4 podskupin. 

• Tanren kumite – Cvičení provádíme v maximálním nasazení a klademe důraz na 

dodržení vzdálenosti a na správné dýchání. 

• Kihon kumite – Cílem tohoto cvičení je zvládnutí různých úniků a úhybů, zvládání 

útočných a obranných technik společně s vhodným výběrem technik pro danou 

situaci.  

• Jakusoku džijú kumite – Cílem je zvládnutí a získání správného načasování úhybů a 

úniků spolu s udržením vzdálenosti mezi oběma cvičenci. 
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• Ojó kumite – Forma cvičení, která vychází z reálného boje proti více útočníkům, 

hlavním cílem je zvládnutí obrany proti více útočníkům přicházejících z různých 

směrů. 

Gohon kumite 

  Nejjednodušší forma cvičení, kdy útočník má jasně daná pásma útoku a obránce 

způsob obrany s danou protiakcí, cvičení probíhá v zadaném postoji a akce se opakuje 

pětkrát, po poslední akci následuje protiútok s výkřikem. Oba cvičenci musí po dobu 

cvičení udržet zadaný postoj. 

Sambon kumite 

  Útočník má určený způsob a pásmo útoku, obránce má určený způsob a pásmo 

obrany s následujícím protiútokem. Útok probíhá třikrát za sebou s různými technikami 

a do různých pásem, obrana je vedená také třikrát a pokaždé jiným způsobem 

zakončená libovolným protiútokem, který následuje po poslední obranné technice. 

Ippon kumite   

  Cvičení podobné gohon a sambon kumite, útočník i obránce mají daný svůj útok 

i obranu, mění se akorát počet opakování. Útok je prováděn pouze jednou a každá 

obrana je vždy provedena s protiútokem. 

Kihon ippon kumite 

  Stejný princip cvičení jako u ippon kumite, předem daný útok i obrana, předem 

dané pásmo. Rozdíl cvičení spočívá v tom, že trenér připraví několik variant řešení 

obrany na stejný útok, z kterého si potom obránce vybírá, co mu nejvíce vyhovuje a 

procvičuje danou akci. 

Kaeši ippon kumite 

  Oba cvičenci mají daný způsob útoku i pásmo, obrana je libovolná, útočník 

provádí útok následně probíhá obranná akce obránce s následujícím protiútokem, který 

první cvičenec blokuje a provádí závěrečný útok. Cvičení rozvíjí přebírání útoku. 

Džijú ippon kumite 

  Cvičení, u kterého útočník předem hlásí pásmo a techniku, kterou si sám zvolí. 

Obránce volí libovolnou obranu a protiútok. 

Okuri džijú kumite 

  Stejné jako předchozí cvičení, rozdíl je v tom že útočník pokračuje po obráncově 

protiútoku volnou obranou a protiútokem.  
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Happo kumite 

  Cvičení, u kterého jsou útočníci rozmístěni v kruhu kolem obránce, útočníci před 

zahájením techniky vždy ohlásí svoji techniku a pásmo útoku, obrana a protiútok jsou 

libovolné. 

Kumite kata 

  U tohoto cvičení používá obránce techniky z kata na útočící soupeře, kteří na něj 

útočí podle katy v přesně daném pořadí. Toto cvičení prezentuje aplikaci technik 

z naučené kata. 

Džijú kumite 

  Formy kumite ve kterém jsou všechny útoky a obrana prováděny libovolně, 

cvičenci nemají předem daný útok ani obranu, dělíme je na tři podskupiny. 

Randori 

  Tato forma je velice podobná sportovnímu zápasu. Úkolem je procvičit si 

všechny získané dovednosti a techniky z tréninku a předchozích forem cvičení. Cvičení 

není prováděno v maximální intenzitě, ale oba si navzájem pomáhají a snaží se dostat 

do zápasových situací tak aby si vše pečlivě prozkoušeli. Cvičení je řízeno trenérem a 

ten rozhoduje o intenzitě, která se v některých případech může rovnat skutečnému 

boji. 

Kjógi kumite 

  Nejvyšší tréninková forma kumite s vysokou intenzitou, které je vedeno 

trenérem, ten však do průběhu zápasu nijak nezasahuje. Cílem je procvičit si všechny 

dovednosti v závodních podmínkách či podmínkách reálného boje. 

Kumite šiai 

  Jedná se o sportovní soutěž dle pravidel daných federací či asociací. Zápas je 

simulací dvou bojujících protivníku. 

  Pro mou práci a z hlediska sportovního zápasu je poslední zmíněná forma karate 

ta nejdůležitější. Jedná se o volný boj v postoji, kde závodníci používají chrániče rukou, 

nártů, holení, hrudníku a zubů. Zápas vyhrává ten, který nasbírá nejvíce bodů. Body jsou 

různě hodnoceny dle pásma a použitých technik rukou či nohou. Nejvíce hodnocené 

jsou kopy na hlavu a podmety za které jsou tři body. Poté kopy na střed, které se 

hodnotí dvěma body a jako poslední jsou hodnocené techniky rukou na hlavu či na 

střed, které jsou za jeden bod. 
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2.7 Sportovní zápas 

  Úpolový sport, při kterém se snaží porazit jeden závodník druhého za pomocí 

různých technik. Většinou se jedná o omezený a kontrolovaný kontakt, který je vázán 

pravidly dané kategorie a federace či asociace. Styly jako například kyokushinkai 

dovolují i plný kontakt (Smit, 2009). 

 

Obrázek 8. Sportovní zápas kumite Dominik Mikula na Mistrovství světa 2015 (Jaromír 

Musil, 2015) 

 

2.7.1 Pravidla 

  Všechna pravidla karate se řídí podle dané federace, ve které závodník soutěží, 

pro naší práci jsou pravidla psaná dle federace WKF, která jsou aktualizována každý rok 

na jejich oficiálních stránkách (WKF, 2022). 

Povinné ochranné pomůcky: 

• Chrániče na ruce červené a modré barvy. 

• Chrániče na holeně červené a modré barvy. 

• Chrániče na nárty červené a modré barvy. 

• Chrániče na zuby. 

• Pro muže chránič na hrudník (chránič těla). 

• Pro ženy chránič na hrudník (chránič prsou). 

• Suspenzory (nejsou povinné). 

• V mladších kategoriích, starší žákyně 12-13 let jsou povinné chrániče prsou, pokud 

je však použit chránič hrudníku tak chránič prsou být nemusí. 
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• Pro kategorii U12 a U14 maska na obličej. 

Vše musí být schváleno a homologováno federací WKF (WKF, 2022). 

Soutěže jsou dle WKF, (2022) rozděleny takto:  

Turnaje pro mládež (12-20 let) 

• Karate 1 – Youth Leauge. 

• Mistrovství kontinentů (Mistrovství Evropy, Asie, Afriky, Oceánie, Ameriky). 

• Mistrovství světa. 

• Mistrovství daného státu. 

Turnaje pro seniory (18+ let) 

• Karate 1 – Series A. 

• Karate 1 – Premier Leauge. 

• Mistrovství kontinentů (Mistrovství Evropy, Asie, Afriky, Oceánie, Ameriky). 

• Světové hry. 

• Mistrovství světa. 

• Mistrovství daného státu. 

Kategorie na těchto turnajích 

Jsou rozděleny podle disciplín na kumite, kumite team, kata a kata team. 

Kumite: 

• U14 Muži (12-13let) -40kg, -45kg, -50kg, -55kg, +55kg. 

• U14 Ženy (12-13let) -42kg, -47kg, +47kg. 

• Dorostenci (14-15let) -52kg, -57kg, -63kg, -70kg, +70kg. 

• Dorostenky (14-15let) -47kg, -54kg, +54kg 

• Junioři (16-17let) -55kg, -61kg, -68kg, -76kg, +76kg. 

• Muži (18-99let) -60kg, -67kg, -75kg, -84kg, +84kg. 

• Ženy (18-99let) -50kg, -55kg, -61kg, -68kg, +68kg. 

• Team u mužů (5+1), team u žen (3+1). 

Kata: 

• U14 Muži (12-13let). 

• U14 Ženy (12-13let). 

• Dorostenci (14-15let). 

• Dorostenky (14-15let). 
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• Junioři (16-17let). 

• Juniorky (16-17let). 

• Muži (18-99let). 

• Ženy (18-99let). 

• Team (3). 

Světový žebříček: 

Žebříček WKF udává umístění sportovců podle bodů získaných na oficiálních 

akcích WKF a platí pouze pro jednotlivé kategorie. Každá disciplína má svůj bodovací 

systém. Oficiální akce a události jsou zveřejněny v kalendáři oficiálních sportovních 

aktivit WKF, který je dostupných na webových stránkách (WKF, 2022).  

Oděv závodníka: 

• Kimono (karate-gi) s červeným a modrým označením pouze na Mistrovstvích 

Evropy, Mistrovstvích světa, Světových ligách a Světových ligách mládeže. Na 

národních turnajích toto označení být nemusí. 

AKA – označení pro závodníka s červenou barvou. 

AO – označení pro závodníka s modrou barvou. 

• Pásek (obi)  

Vše bez veškerých výšivek či označení, je dovoleno pouze logo výrobce. 

Zápasiště: 

Je tvořeno o straně 8x8 metrů ve tvaru čtverce s dalším jedním metrem na každé 

straně, který má úlohu jako bezpečnostní prostor. Dva další metry na každé straně 

posluhují jako čistá bezpečnostní zóna. Jestliže je použita vyvýšená plocha zápasiště tak 

by měla být bezpečnostní zóna navýšena o další jeden metr na každé straně. 

Dva čtverce ve vzdálenosti jednoho metru od středu na obou stranách jsou 

obráceny červenou stranou nahoru, slouží jako hranice mezi závodníky a v případě 

zahájení či pokračování zápasu stojí oba závodníci naproti sobě na přední hraně a 

uprostřed čtverců. 
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Obrázek 9. Postavení pro zápasiště kata (WKF, 2022) 

 

 

 

Obrázek 10. Postavení pro zápasiště kumite (WKF, 2022) 
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Rozhodčí: 

• Hlavní rozhodčí stojí uprostřed mezi oběma závodníky čelem k nim, ve vzdálenosti 

dva metry od bezpečnostní zóny zápasiště. 

• Soudci, kteří se zaměřují zejména na hodnocení bodů jsou umístění uvnitř 

bezpečnostní zóny v každém rohu a jsou vybaveni červeným a modrým praporkem. 

• Kontrolor zápasu (Match Supervisor) sedí hned za bezpečnostní zónou za hlavním 

rozhodčím. Je vybaven červeným praporkem a píšťalkou. Tuto funkci by většinou 

měli zastávat starší a zkušení rozhodčí, protože zodpovídají za chod zápasiště a musí 

zajistit, aby každý závodník měl na sobě schválené chrániče WKF. 

• Kontrolor stavu zápasu (Score-supervisor) sedí za oficiálním stolkem mezi 

zapisovatelem (Scorekeeper) a časoměřičem (Timekeeper). 

Doba trvání zápasu: 

• Kategorie U10 (7-9 let): 1 minuta. 

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

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

• Kategorie dorostenců a juniorů pro obě pohlaví: 2 minuty. 

• Kategorie U21 (18-21 let): 3 minuty. 

• Seniorské kategorie pro obě pohlaví: 3 minuty. 

Bodování: 

• IPPON – 3 body, udělují se za kopy na hlavu, jakoukoli bodovanou techniku na 

ležícího, hozeného či podmeteného soupeře. 

• WAZA-ARI – 2 body, udělují se za kopy na střed. 

• YUKO – 1 bod, udělují se za úder rukama na hlavu či střed. 

Bodování se uděluje za techniku na určitou zásahovou plochu, která splňuje 

všechna kritéria dle WKF, 2022. 

• Dobrá forma. 

• Správné nasazení. 

• Energické provedení. 

• Perfektní závěr (zanshin). 

• Správné načasování. 

• Správná vzdálenost. 
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Oblasti pro bodování dle WKF, (2022). 

• Hlava. 

• Obličej. 

• Krk. 

• Břicho. 

• Hrudník. 

• Záda. 

• Strana trupu. 

Zakázané chování 

  Je rozděleno do dvou kategorií, kategorie 1 (C1), kategorie 2 (C2). Znamenají 

trestné body a po dosažení čtyř trestných bodů v dané kategorii je závodník vyloučen 

v daném zápasu ve prospěch druhého závodníka. 

Kategorie 1: 

• Techniky, při kterých dochází až k moc velkému kontaktu dané kategorie, 

s ohledem na zásahovou plochu a techniky na hrdlo. 

• Útoky směřované na horní a dolní končetiny, genitálie, klouby či nárty. 

• Útoky do tváře, při kterých má útočník otevřenou ruku. 

• Nebezpečné a zakázané techniky včetně hodů. 

Kategorie 2: 

• Předstírání nebo zveličování zranění. 

• Vystoupení ze zápasiště (JOGAI), které není zaviněno soupeřem. 

• Chování, při kterém závodník ohrožuje svou bezpečnost, nebo bezpečnost soupeře, 

takovým chováním se má na mysli například ztráta sebeobrany vůči soupeři 

(rozbíhání s rukama dole do soupeře při kterých inkasuje úder). 

• Vyhýbání se boji takovým způsobem, které zabraňuje soupeři bodovat. Nemyslí se 

cílené bránění s rukama nahoře a pohyb po tatami v rámci taktiky. 

• Pasivita, nezapojování se do boje. Nemůže být udělena závodníkovi, který je ve 

vedení a takticky vyčkává. 

• Sevření soupeře oběma rukama, tahání, strkání, stání naproti sobě hrudí proti hrudi 

bez pokusu o skórující techniku nebo hod. 
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• Chycení soupeře oběma rukama z jakéhokoliv jiného důvodu než provedení 

podmetu. 

• Chycení soupeřovy paže nebo karate-gi jednou rukou bez okamžitého pokusu o 

provedení podmetu nebo techniky. 

• Nekontrolovatelné a nebezpečné útoky, které ohrožují bezpečnost soupeře. 

• Náznaky útoku vedené hlavou, kolenem nebo loktem. 

• Provokování a mluvení na soupeře, neuposlechnutí rozhodčího, neslušné chování 

vůči rozhodčím nebo jiné porušení etikety. 

Varování a tresty: 

• Chukoku – je udělováno za menší porušení pravidel. 

• Keikoku – uděluje se za menší přestupky a za drobné porušení pravidel které nejsou 

tak závažné, aby se trestali prostřednictvím hansoku-chui. 

• Hansoku-chui – uděluje se obvykle jestliže už bylo uděleno keikoku. Může být ale 

uděleno i při vážných porušeních pravidel, které si ještě nezaslouží Hansoku. 

• Hansoku – uděluje se za vážné porušení pravidel nebo v případě že již bylo uděleno 

hansoku-chui. 

• Shikkaku – Znamená diskvalifikaci z celého turnaje, může být uděleno, když 

závodník neuposlechne nařízení rozhodčího, jedná ve zlém úmyslu, dopustí se 

skutku, který poškozuje čest a prestiž karate, nebo jeho skutky odporují pravidlům 

a duchu turnaje. 

2.8 Charakteristika sportovního tréninku 

Sportovní trénink můžeme charakterizovat jako plánovitý řízený pedagogický 

proces, který zvyšuje sportovní výkonnost zaměřený na dosahování maximálních 

výkonů.  Cílem sportovního tréninku je dosažení maximální sportovní výkonnosti 

v rámci každého jedince. Úkolem sportovního tréninku je všeobecný tělesný a psychický 

rozvoj, jde především o osvojování sportovních dovedností a formování osobnosti 

sportovce společně s jeho přípravou využívat tyto schopnosti na závodní úrovni (Perič, 

2010). Trénink mládeže má v tomto směru jistá specifika a je důležité, aby se 

respektovala jejich posloupnost a návaznost na jednotlivá cvičení tak, aby podporovaly 

přirozený vývoj svěřenců a současně budovali základy pro jejich dlouhodobý růst 

(Choutka & Dovalil, 1991) 
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2.8.1 Složky sportovního tréninku v karate 

  Ve sportovním karate je příprava velice různorodá a obsáhlá, je nutné se ale i 

zaměřit na jednotlivé složky, které se v praxi vzájemně prolínají. Pro popis jednotlivých 

složek jsem především použil materiály od Krále et al., 2004, protože se zaměřují na 

složky sportovního tréninku pro kumite stručně a srozumitelně. 

• Kondiční přípravu. 

• Technickou přípravu. 

• Taktickou přípravu. 

• Psychologickou přípravu. 

Kondiční příprava 

  Kondice je ve sportovním zápase nedílnou součástí a nelze se bez jejího rozvoje 

zlepšovat. Kondiční přípravu dělíme na obecnou a speciální. V obecné kondiční přípravě 

rozvíjíme základní pohybové schopnosti – sílu, rychlost, vytrvalost, koordinaci a 

pohyblivost pomocí často převzatých cvičení z jiných sportovních odvětví. Čím 

kvalitnější je příprava tím pak náročnější může být speciální cvičení. 

Speciální kondiční příprava je úzce spjata s obecnou a navazuje na ní. Rozvíjí její 

pohybové schopnosti, spojené se základním tréninkem, zdokonaluje jednotlivé cviky či 

techniky. Pro kumite je nejdůležitější výbušná síla, rychlost reakce, zápasová vytrvalost, 

speciální obratnost prostorová, obratnost reakční, rovnovážná plynulost pohybových 

činností a rozvoj speciální pohyblivosti (Král et al., 2004). 

Dle Periče (2012) jsou rozděleny a popsány pohybové schopnosti takto. 

Vytrvalost – schopnost překonávat únavu neboli dlouhodobě vykonávat pohybovou 

činnost nízké intenzity případně delší časový úsek se pohybovat s co nejvyšší intenzitou. 

Vytrvalostní výkon je ovlivňován několika faktory, a to úrovní techniky, psychickou 

odolností a fyziologickými vlastnostmi. 

Síla – pohybová schopnost překonávat, udržovat nebo brzdit odpor za pomocí svalové 

kontrakce. Sílu můžeme brát jako souhrn vnitřních předpokladů pro celkový fyzický 

rozvoj, který ve velké míře ovlivňuje sportovní výkon a další motorické schopnosti. 

Rychlost – schopnost konat pohybovou činnost v co nejvyšší možné intenzitě za co 

nejkratší časový úsek. Rychlost je z velké části geneticky podmíněná a je ovlivněna 

dalšími motorickými schopnostmi jako jsou síla, koordinace a flexibilita. 
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Koordinace – schopnost provádět lehce, účelně, a přesně daný pohyb, který se dá ve 

velké míře ovlivnit tréninkem. 

Kloubní pohyblivost – způsobilost provádět daný pohyb v maximálním možném 

rozsahu, který dovoluje kloubní aparát. 

Technická příprava 

  Technická příprava ve sportovním zápase je velice náročná, z důvodu vysoké 

proměnlivosti a následné adaptace, kvalitní technika a základní technický trénink je 

nedílnou součástí přípravy. Pro technickou přípravu je nejdůležitější si techniku nejdříve 

osvojit a získat její stabilitu a poté se může přetvářet a vznikat tak její variabilita. 

Taktická příprava 

 Taktika je ve sportovním zápase jedna z nejdůležitějších článků, jde o výběr 

optimálního způsobu boje proti danému soupeři, při výběru dobré taktiky může i slabší 

soupeř porazit toho lepšího a být tak efektivnější v boji. 

 Taktika se z velké míry odráží od chování soupeře, od kterého se potom odvíjí 

velké množství situací, na které lze reagovat a hledat optimální řešení pro danou situaci. 

 Ve sportovním zápase je důležité propojení všech tréninkových složek, sportovní 

taktika tak závisí nejen na kondiční připravenosti ale i na technické úrovni jedince, 

hovoříme tak o takzvané technicko-taktické přípravě. 

Psychologická příprava 

  Hlavním cílem této přípravy je připravit závodníka na danou skutečnost a 

zvyšovat jeho psychickou odolnost, která má za následek zrychlení adaptace a zlepšení 

tak psychických funkcí a vyladění osobnosti sportovce na podmínky soutěže. 

Psychologická příprava je velice důležitá a skvěle doplňuje kondiční, technickou a 

taktickou přípravu. 

2.8.2 Zásady a principy sportovního tréninku v karate 

  V karate jako v každém pedagogickém procesu je zapotřebí dodržovat určité 

didaktické zásady a principy. Dle Lehnert et al., (2001) jsou uvedeny takto: 

Zásada jednoty všestranné a specializované přípravy – podpora trénovanosti a 

sportovní výkonnosti z dlouhodobého hlediska. 

Zásada nepřetržitosti tréninkového procesu – pravidelná tréninková činnost, která je 

systematická. 
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Zásada postupného zvyšování zatížení – účelné zvyšování tréninkového zatížení při 

kterém dochází k adaptaci organismu za záměrem maximalizace výkonu. 

Zásada vlnovitého průběhu – cyklické střídání vysokého a nízkého zatížení za účelem 

prevence před únavou. 

Zásada cykličnosti – opakování adaptačních podnětů v dané frekvenci po delší časové 

úseky. 

Zásada specifičnosti – opření se o požadavky daného sportu. 

Zásada reverzibility – nepřetržitý proces s cílem předcházet ztrátám adaptací. 

Zásada variability – střídání tréninkového obsahu a změně zatížení. 

Zásada zvyšující se individualizace – respektování jednotlivých požadavků daného 

sportovce. 

  V karate lze definovat obecné principy výuky, které nám zajištují potřebnou 

zátěž v tréninkové jednotce. Dle Periče, (2012) a Krále et al., (2004) jsou to: 

• Princip všestrannosti. 

• Princip systematičnosti. 

• Princip postupně se zvyšujícího zatížení. 

Princip všestrannosti 

  Tento princip je velice důležitý pro všeobecný a harmonický rozvoj studenta. 

Všestrannost tvoří velikou a důležitou část, která je potřebná nejen k tréninku ale také 

ke sportovnímu výkonu. V karate lze techniku trénovat i bez tohoto principu, avšak ve 

sportovním zápase, kde je potřeba techniku propojit s pohybem by bez všeobecné 

přípravy a všestrannosti nebyl další posun možný, zejména z dlouhodobého hlediska. 

Z tohoto důvodu je nutné využívat všechny formy cvičení, které nám rozvíjí základní 

formy tréninku. 

Princip systematičnosti 

  V karate, zejména na začátku je velice důležité dodržovat a zaměřovat se na 

základní techniku, bez upevněných základů nelze pořádně stavět na dalších navazujících 

cvičeních. 

 Cvičení by měla být postupně seřazena za sebou tak, aby student dříve, než 

začne dělat složitější cvičení, a věci v pohybu měl zvládnout základní a průpravná 

cvičení. 

 Základní technika a její úroveň je úzce spjata s kondiční přípravou a špatná 
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příprava může vést ke špatně vedené technice či zranění a únavě, kterému bychom měli 

předcházet. 

  Zejména pak navazující taktická cvičení, která bez určité technické a dovednostní 

úrovně nejdou zvládnout, proto je důležité postupně seznamovat studenta s technikou, 

kondicí a taktikou, následně pak věci komplexně propojovat a systematicky upevňovat. 

 Každá tréninková jednotka by proto měla být jasná a přehledná pro studenta, a 

co v nejjednodušší formě pochopitelná. 

Princip postupně se zvyšujícího zatížení 

  V každém sportu zejména v karate je tento princip velice důležitý. 

Systematickým tréninkem a postupným zvyšování zátěže dochází k adaptaci organismu 

a jeho změnám, pokud by byl trénink pořád ve stejné intenzitě zastavila by se adaptace, 

a tudíž i výkonnost jedince. 

  Z tohoto důvodu musí zatížení neustále stoupat a s růstem se držet maximálních 

hodnot. Důležité je taky správně stanovená jednotka, kdy je nastaven správný poměr 

cvičení a odpočinku. 

  V karate lze navýšit zatížení v jednotlivých cvičeních tím že budeme zvyšovat 

požadavky na pohybovou koordinaci, zrychlování jednotlivých technik, změny směrů a 

rotací, vytváření různých kombinací, změna vnějších podmínek nebo manipulace 

s objemem a intenzitou zatížení. 

2.8.3 Rozdíl mezi tréninkem dětí a dospělých 

V našem oddíle TJ Karate České Budějovice se začíná trénovat karate už od 5 let 

formou náboru, kde postupně dle dané výkonnosti a let postupují do dalších 

tréninkových skupin. Jejich první zkušenost se sportovním zápasem přichází již ve 

skupině talentované mládeže, do které jsou vybráni přibližně po dvou letech tréninku a 

která je pro děti od 7 do 10 let. Tyto děti tak můžeme považovat za začínající karatisty 

ve sportovním zápase kumite. 

Trénink karate dětí se ve srovnání s tréninkem dospělých liší celou řadou 

specifik. Protože je první etapou dlouhodobého tréninku, při kterých musíme dbát na 

správné položení základů pro budoucí rozvoj a výkon cvičenců. Hlavní úkolem tréninku 

mládeže je si osvojit daný pohyb, techniku a naučit děti respektovat základní principy 
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karate. U dětí máme jen určitý čas, kdy můžeme vývoj cvičence modifikovat a tvarovat. 

V pozdějším věku už je to složitější (Haník & Lenhert, 2004). 

Trénink dětí musí být přizpůsoben jejich věku abychom neudělali více škod než 

užitku. Takové poškození u dětí může být jak v podobě fyzické (přetrénování, skolióza 

páteře, únavové zlomeniny atd..) tak v podobě psychické které mohou vést až 

k depresivním onemocněním. Trénink dětí nevychází z filozofie ani objemu dospělých 

ale má úplně jiná východiska, zakládá se především v nácviku a rozvoji pohybových 

dovedností, schopností a koordinace. Zatímco v tréninku dospělých je důležité, kolikrát 

po sobě sportovec udělá danou činnost v určitém nasazení u dětí by měl být trénink 

zaměřen na to jaké a kolik dovedností zvládnou v co nejvyšší kvalitě, a hlavně na to, jak 

je sportování baví a těší. Děti si potřebují hrát a bavit se, čím jsou mladší tím více 

zejména pak děti v mladším školním věku, u kterých pohyb působí radost a není třeba 

je k němu nutit. Děti jsou velice soutěživé, a tak herní princip v tréninku je velice 

žádoucí. U dětí není zcela vyvinuta schopnost soustředění, a tak by v tréninku měla být 

činnost pestrá a měla by se často měnit. Častá chyba trenéru je že mají sklon kopírovat 

tréninky dospělých a převádět je pak na děti to ale může mít velice negativní dopad, jak 

je napsáno výše (Perič, 2012).  

2.8.4 Základní technika v kumite 

Zde si uvedeme nejčastější techniky použité v bakalářské práci společně se 

základním bojovým postojem, popsány dle Krále et al., (2004). 

Kamae  

Zápasový postoj volného stylu, který slouží pro základní postavení nohou a 

držení paží. Postoj je individuální a každý zápasník má svůj jedinečný styl ve kterém se 

pohybuje.  

Charakteristika postoje  

Postoj je podobný jako u zenkucu-dači ale je zkrácený s pokrčenými koleny a 

váhou rozloženou na obě nohy. Výška postoje je individuální a mění se většinou dle 

dané situace. Chodidla se lehce dotýkají podložky a zároveň zajištují neustálý dynamický 

pohyb. Horní část těla je pootočená k soupeři s přední rukou vytaženou vpřed a zadní 

rukou v úrovni břicha nebo hrudníku. 
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Obrázek 11. Hidari kamae (zdroj vlastní). 

 

Gyaku-tsuki  

Různostranný úder vedený rukou. 

Charakteristika úderu  

Úder je veden protější rukou, než je vykročená noha. Technika je vedena od boků, 

z které vychází energie a síla úderu a je doprovázena výkrokem přední nohy společně 

s vytočením zadní nohy na špičku opřenou o podložku. Práce boků je v tomto cvičení 

velice důležitá a je jedním z nejdůležitějších pohybů v karate. 

 

Obrázek 12. Gyaku-tsuki (zdroj vlastní). 
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Kizami-tsuki   

Stejnostranný úder vedený rukou s vykročením přední nohy. 

Charakteristika úderu  

Úder je veden stejnou rukou jako vykračující noha, pohyb začíná odrazem ze 

zadní nohy doprovázející výkrokem přední nohy společně se stejnostranným úderem 

mířeným vždy na hlavu. 

 

Obrázek 13. Kizami-tsuki (zdroj vlastní) 

 

Mawashi-geri  

Obloukový kop  

Charakteristika kopu  

Velice účinná technika, ve sportovním zápase je úderová plocha nárt a cílem této 

techniky je krk, hlava a bok těla soupeře. Při kopu je důležité zvednutí kyčle kopající nohy 

a současné vytočení stojné nohy patou k soupeři. Kop čerpá sílu převážně z práce boků. 
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Obrázek 14. Mawashi-geri (zdroj vlastní). 

 

Uramawashi-geri  

Obloukový kop  

Charakteristika kopu  

Stejně jako u mawashi-geri je uramawashi-geri obloukový kop, rozdíl je ale 

v konečném vedení techniky kdy koleno jde těsně k tělu, poté se koleno otevírá a 

zároveň se vytáčí stojná noha špičkou ven a patou k soupeři. Úderová plocha kopu je 

pata nebo ploska nohy a kop je směřován vždy na hlavu. 

 

Obrázek 15. Uramawashi-geri (zdroj vlastní). 
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3 Metodika 

3.1 Cíl, úkoly a předmět práce 

 3.1.1 Cíl práce 

  Cílem bakalářské práce je vytvořit a sestavit instruktážně metodické video pro 

začínající karatisty ve sportovním zápase kumite v karate. 

3.1.2 Úkoly práce 

1. Teoretické zpracování problematiky. 

2. Zpracování analytické části práce. 

3. Sestavení scénáře instruktážně metodického videa. 

4. Na základě scénáře natočit instruktážně metodické video. 

5. Vytvoření audiovizuální stopy. 

3.1.3 Předmět práce 

  Předmětem práce je zpracování techniky a metodiky tréninku pro začínající 

karatisty ve sportovním zápase kumite v karate formou výukového videa. Výukové 

video obsahuje soubor cvičení pro trenéry ale i pro začínající karatisty. 

3.2 Použité metody práce  

3.2.1 Metody analytické části 

Obsahová analýza 

„Tato metoda umožňuje objektivní, systematický a kvantitativní popis 

písemných či ústních projevů a jejich rozborů (literatura, noviny, časopisy, filmy, 

životopisy, osobní korespondence apod.). Jedná se vlastně o zpracování určitých 

obsahů kvalitativního charakteru (to znamená vyjádřených slovně ne číselně) a jejich 

vyjádření, pokud možno v kvantitativní podobě. Za tím účelem je nutné v těchto 

obsazích vyhledat určité stanovené jednotky a ty potom kvantifikovat“ (Štumbauer, 

1990, s. 61).  

3.2.2 Metody syntetické části 

Metoda zpracování audiovizuálního materiálu 

 Na natáčení videozáznamu byla použita kamera Sony HDR-CX625B s rozlišením 

2,29“ Megapixelů a Full HD (1080p) společně s mobilním telefonem Iphone 11, který 

disponuje 12“ Megapixely a UHD (2160p). Obě tyto zařízení byly umístěny na přenosný 
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stativ značky Rollei. Natáčení videí bylo prováděno v tělocvičnách TJ Karate České 

Budějovice (E. Destinové a Kasárny Žižkova). 

Pro zpracování instruktážního videa byl použit soukromý materiál, zaslaný pro 

klub TJ Karate České Budějovice ukrajinským trenérem Sashou Lendelem. Ta mi sloužila 

jako námět pro některá cvičení. 
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4 Syntetická část práce 

  Syntetická část práce obsahuje scénář instruktážního videa s podrobným 

popisem všech cvičení a metodické pokyny k daným cvičením. Je zde uvedena i časová 

osa pro lepší přehlednost a orientaci ve zpracovaném instruktážním videu. Pro 

zjednodušení některých popisů ve dvojicích budeme používat zkratky AKA pro figuranta 

s červeným páskem a AO pro figuranta s modrým páskem tedy rozlišení dle pásků, které 

mají figuranti na sobě. 

4.1 Rozcvička 

Tato rozcvička je speciálně zaměřena na sportovní zápas kumite. 

Cvičení 1. 0:00:09 – 0:00:25 

 Střídavé poskoky na místě nohama s došlapem doprovázející dotyk vždy protější ruky. 

Metodické pokyny: Poskoky nemusí vždy být střídavé, mohou se opakovat i 2-3x 

na jednu stranu nebo dle uvážení svěřence. Ne však pouze na jednu stranu. 

Cvičení 2. 0:00:26 – 0:00:41 

 Střídavé poskoky na místě nohama s došlapem s náznaky na kop mae-geri a mawashi-

geri. 

Metodické pokyny: Je důležité, aby se svěřenec soustředil na změnu a přechod 

mezi náznaky. Při náznaku na mae-geri směřuje stojná noha vpřed, zatímco při náznaku 

na mawashi-geri se stojná noha vytáčí do strany. 

Cvičení 3. 0:00:42 – 0:00:58 

 Poskoky vpřed na jedné noze s náznakem na mawashi-geri ze přední nohy a výměnou 

garde. 

Metodické pokyny: Svěřenec se soustředí na vytočenou stojnou nohu a správný 

náznak na mawashi-geri. Při změně garde nesmí dojít k položení obou nohou na zem, 

změna garde by měla být vždy provedena ve výskoku. 

Cvičení 4. 0:00:59 – 0:01:15 

 Poskoky s kopem mawashi-geri ze přední nohy. 

Metodické pokyny: Svěřenec se soustředí na vytočenou stojnou nohu do strany 

a na důrazný došlap přední nohy, která by mu měla pomoct se vrátit do dalšího kopu. 
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Cvičení 5. 0:01:16 – 0:01:31 

 Poskoky s kopem mawashi-geri ze zadní nohy a následnou změnou garde. 

Metodické pokyny: Svěřenec se soustředí opět na vytočenou stojnou nohu a 

následnou změnu garde po došlapu přední nohy. Začínající kop je ze přední nohy poté 

vždy ze zadní. 

Cvičení 6. 0:01:31 – 0:01:53 

 Výskok s následným přechodem do kamae přes náznak na mawashi-geri ze přední nohy. 

Metodické pokyny: Po výskoku se svěřenec soustředí na výpad vpřed a správný 

náznak na mawashi geri z přední nohy. Zadní noha by se měla sklouznout po tatami. 

Nohy se střídají na obě strany. 

Cvičení 7. 0:01:54 – 0:02:08 

 Výskok s následným náznakem mawashi-geri ze zadní nohy a přechodem do druhého 

garde. 

Metodické pokyny: Svěřenec se soustředí na výskok a následný dopad 

s odrazem ze zadní nohy, který by ho měl zrychlit při přechodu do druhého garde. 

Cvičení 8. 0:02:09 – 0:02:32 

 Poskoky v kamae vpřed, poté vzad a následný výpad vpřed s náznakem na mawashi-

geri ze přední nohy. 

Metodické pokyny: Svěřenec se soustředí na pohyb v kamae ve směru vpřed a 

vzad se zatížením na zadní nohu v posledním kroku, která by mu ve finálním výpadu 

měla pomoct s pohybem vpřed. Cvičení by mělo být prováděno se dvěma poskoky 

vpřed jedením poskokem vzad a následným výpadem vpřed. Cvičení může být ve 

variantě s výpadem ze zadní nohy. 

Cvičení 9. 0:02:33 – 0:02:49 

 Dřep s následným náznakem na mawashi-geri ze přední nohy a poskoky na stojné noze. 

Metodické pokyny: Svěřenec se soustředí na prvně provedený dřep, který by 

měl být v plném rozsahu a následný přechod do náznaku na mawashi-geri. 

Cvičení 10. 0:02:50 – 0:03:09 

 Dřep s následným náznakem na mawashi-geri ze zadní nohy. 
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4.2 Základní průprava + koordinace 

4.2.1 Koordinační žebřík 

  Cvičební pomůcka vhodná pro většinu sportů, která napomáhá při rozvoji 

koordinace, rychlosti a síly. Cvičení na koordinačním žebříku je možné provádět 

s několika stupni intenzity a výhody spočívají především v koordinaci kdy svěřenec musí 

pracovat na velmi malém prostoru (Sokolová, 2017). Pro naší práci jsem vybral několik 

základních cvičení až po specializované. Ty mohou být zařazeny jak do rozcvičky, tak do 

celkové průpravy. 

Cvičení 1. 0:03:19 – 0:03:44 

 Poskoky dovnitř žebříku a ven. 

Metodické pokyny: Cvičení je prováděno v tempu dle uvážení trenéra. Je 

důležité, aby se svěřenec soustředil na odraz z obou nohou a aby koordinace byla 

provedena současně dovnitř žebříku a zase ven. Cvičení je prováděno čelně do žebříku. 

Cvičení 2. 0:03:45 – 0:04:12 

 Střídavé poskoky s jednou nohou v žebříku a jednou nohou venku.  

Metodické pokyny: Poskoky jsou prováděny střídavě a svěřenec se soustředí na 

výměnu nohou ve výskoku. Nohy se nesmí nikdy společně potkat venku či vevnitř 

žebříku.  

Cvičení 3. 0:04:13 – 0:04:45 

 Poskoky v kamae se zaměřením na přední nohu. 

Metodické pokyny: Svěřenec je v základním postavení kamae, soustředí se na 

pohyb přední nohy, která jde dovnitř žebříku a zase ven. 

Cvičení 4.  0:04:46 – 0:05:08 

 Poskoky v kamae s výměnou garde. 

Metodické pokyny: Poskoky jsou prováděny stejně jako v přechozím cvičení, 

změna je akorát ve výměně gardu po pohybu ven ze žebříku. Cvičení by mělo být 

prováděno plynule (dovnitř, ven, výměna a znovu) 

Cvičení 5. 0:05:09 – 0:05:41 

 Poskoky v kamae s náznakem na mawashi-geri a následným došlapem do žebříku. 

Metodické pokyny: Pracuje především přední noha, která jde do nápřahu a zpět 

do žebříku, zadní stojná noha si drží stejný rytmus a pomáhá tak celé koordinaci pohybu. 
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Cvičení 6. 0:05:42 – 0:06:04 

 Poskoky s náznakem na mawashi-geri a výměnou nohy ve výskoku. 

Metodické pokyny: Cvičení je prováděno v žebříku, cvičenec začíná s náznakem 

na mawashi-geri a pokračuje poskokem a výměnou nohy ve skoku s dopadem do 

dalšího okénka žebříku. 

Nohy se současně nesmí nikdy potkat. V tréninku svěřencům říkám vyměňte koleno za 

koleno ve vzduchu. 

Cvičení 7. 0:06:05 – 0:06:30 

 Poskoky na stojné noze dovnitř žebříku a ven s přední nohou náznakem na mawashi-

geri. 

Metodické pokyny: Svěřenec dělá poskoky na stojné noze dovnitř a ven ze 

žebříku, přední nohu drží nahoře v náznaku na mawashi-geri. Po výskoku z okénka 

žebříku pokračuje na další. Pro svěřence, kteří neudrží sami koleno nahoře a mají ho 

pod úroveň pasu je dobré říci, aby si koleno drželi pěkně nahoře.  

Cvičení 8. 0:06:31 – 0:06:59 

 Poskoky na stojné noze v žebříku druhá noha s náznakem na mawashi-geri. 

Metodické pokyny: Cvičení je prováděno v žebříku stojná noha jde vždy dvě 

okénka dopředu a poté jedno okénku vzad druhá noha, která je v nápřahu na mawashi-

geri nesmí jít pod úroveň pasu. Svěřenci, kteří neudrží koleno nahoře a mají ho pod 

úroveň pasu si opět mohou chytit koleno a držet si ho nahoře. 

4.2.2 Vývojová cvičení 

  Cvičení zaměřená na správný nácvik a rozvoj pohybu pro daná cvičení. V těchto 

případech se jedná o přípravu na kopy mawashi-geri a uramawashi-geri. 

Cvičení 1. 0:07:04 – 0:07:30 

   Figuranti stojí naproti sobě AKA stoj rozkročný AO ve stoje na zadní noze, přední 

noha provádí cvičení. AKA stoj rozkročný, natažená buď levá nebo pravá ruka v úrovni 

pasu. AO v kamae s nápřahem na mawashi-geri provádí kroužky kolem ruky, kterou má 

nataženou AO v obou směrech. 

Metodické pokyny: AKA může zvedat ruku na vyšší úroveň nebo nižší dle potřeb 

AO, jestliže není cvičení prováděno správně a AO neudrží rovnováhu či mu dělá problém 

daná výška. 
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Je důležité se soustředit na rozsah kyčelního a kolenního kloubu, aby pracovali oba 

současně. 

Cvičení 2. 0:07:31 – 0:07:55 

  Figuranti stojí naproti sobě AKA stoj rozkročný AO stoj na zadní noze, přední 

noha provádí cvičení. AKA stoj rozkročný, natažená buď levá nebo pravá ruka v úrovni 

pasu. AO ve stoje na zadní noze s nápřahem na mawashi-geri provádí kroužky kolem 

ruky, kterou má nataženou AO v obou směrech a dále dle směru pokračuje v kopu na 

hlavu buď uramawashi-geri nebo mawashi-geri. 

Metodické pokyny: AKA může zvedat ruku na vyšší úroveň nebo nižší dle potřeb 

AO, jestliže není cvičení prováděno správně a AO neudrží rovnováhu či mu dělá problém 

daná výška. Jestliže přední noha začíná rotací kolem přední ruky z venku dovnitř kope 

se mawashi-geri, jestli je tomu naopak a noha začíná rotací z vnitřní strany ven kope se 

uramawashi-geri. 

Cvičení 3. 0:07:56 – 0:08:14 

  Figuranti stojí naproti sobě AKA stoj rozkročný bokem k AO. AO stoj na zadní 

noze, přední noha provádí cvičení. AKA stoj rozkročný, AO stoj na zadní noze, dělá rotaci 

v kyčelním společně s kolenním kloubem čímž mění nápřahy na mawashi-geri a 

uramawashi geri. 

Metodické pokyny: Toto cvičení slouží jako nácvik pro správně vedenou dráhu 

kopu. 

Cvičení 4. 0:08:15 – 0:08:30 

  Figuranti stojí naproti sobě AKA provádí cvičení a AO drží dvě lapy v pozici pro 

kop mae-geri a druhou lapu v pozici pro mawashi-geri. AKA provádí stoj na zadní noze, 

přední noha kope do lap mae-geri a mawashi-geri, AO drží lapy v pozici pro kopy. 

Metodické pokyny: Je důležité, aby se svěřenec, který provádí kopy soustředil 

na otevření a zavření boků společně s vytočením nohy pro daný kop. Při kopu mae-geri 

jsou boky spíše zavřené u mawashi geri je tomu naopak a chceme mít boky co nejvíce 

otevřené. 
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4.2.3 Koordinace za použití medicimbalu 

  Koordinace je schopnost lehce, účelně a přesně provádět daný pohyb (Perič, 

2012). V tomto případě se cvičební pomůckou medicimbalem, který slouží jako 

nestabilní vložka v těchto cvičeních pro zvýšení stability. 

Cvičení 1. 0:08:34 – 0:08:48 

 Změna pozic a přechody na medicimbalu. 

Metodické pokyny: Cvičení na koordinaci a rovnováhu kdy jedna noha musí být 

vždy na medicimbalu, poté se můžou svěřenci pohybovat libovolně do všech směrů či 

měnit levou nebo pravou nohu, která se medicimbalu bude dotýkat. 

Cvičení 2.  0:08:49 – 0:09:07 

 Nácvik koordinace kopu za pomocí medicimbalu se změnou směru.  

AKA se hýbe do stran a zároveň drží lapu, práce AKA spočívá v tom, že se hýbe 

do stran, kdykoliv se zastaví a nastaví lapu tak AO má za úkol kopat. AO je v kamae 

s přední nohou dotýkající se medicimbalu. 

Metodické pokyny: AO soustředěně sleduje AKA a mění pozice tak aby byl vždy 

čelem pro rychlejší reakci na zastavení a následný kop. 

4.2.4 Koordinace za použití kroužku 

  Koordinace je schopnost lehce, účelně a přesně provádět daný pohyb (Perič, 

2012). V těchto cvičeních je použit kroužek z důvodu přesnosti a obratnosti. 

Cvičení 1. 0:09:12 – 0:09:27 

 Změna pozic a následné vrácení zpět do kroužku. 

Metodické pokyny: Libovolná změna pozice do všech směrů, důležité je, aby se 

svěřenec vždy vracel na původní pozici, a to je v tomto případě vnitřek kroužku. 

Cvičení 2.  0:09:28 – 0:09:42 

 Koordinační nácvik pro narušení soupeře skrze pohyb vpřed v kamae a následné vracení 

se zpět do pozice. 

Metodické pokyny: U tohoto cvičení je důležité, aby svěřenci prováděli pohyb 

vpřed reálně a naplno tak aby vznikl ze strany soupeře pocit tlaku, poté je nutné 

navrácení se zpět vzad do původní pozice v tomto případě je to vzad ven z kroužku. 
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Cvičení 3. 0:09:43 – 0:10:01 

 Koordinační nácvik pro rychlou změnu garde. 

Metodické pokyny: Při cvičení je důležitá práce přední nohy, která v moment kdy 

vstupuje do kroužku musí být zatížena z důvodu odrazu, který svěřencům pomůže při 

změně garde a následně noha která při změně je vepředu musí být zatížená pro odraz 

zpět na původní pozici, která je v tomto případě ven mimo kroužek. 

Cvičení 4.  0:10:02 – 0:10:16 

 Koordinační nácvik pro pohyb v před v kamae a náznak na mawashi-geri. 

Metodické pokyny: Důležitá věc u tohoto cvičení je opět práce nohou při došlapu 

v moment, kdy vstupuje přední noha do kroužku je nutné pořádně se soustředit na 

odraz, který pomůže následnému vystřelení nohy do nápřahu pro mawashi-geri, to 

samé platí při cestě ven z kroužku, kdy noha, která je v nápřahu dělá důrazný došlap a 

odraz ven z kroužku a zpátky do původní pozice v tomto případě ven z kroužku. 

Cvičení 5. 0:10:17 – 0:10:37 

Koordinační nácvik pro narušení soupeře v kamae s náznakem na mawashi-geri a 

následné vracení se zpět do pozice. 

Metodické pokyny: Cvičení začínáme náznakem kopu mawashi-geri, při dopadu 

noha dopadá do kroužku a následně se vracíme zpátky do pozice několika způsoby: 

1. Při dopadu přední nohy z nápřahu do kroužku následuje odraz dopadající nohy zpět 

do pozice ven z kroužku (nemění se garde). 

2. Při dopadu přední nohy z nápřahu do kroužku následuje odraz dopadající nohy zpět 

do nápřahu s pohybem vzad. 

3. Při dopadu přední nohy z nápřahu do kroužku následuje odraz dopadající nohy se 

změnou garde s pohybem vzad. 

4. Toto cvičení se může různě kombinovat. 

Cvičení 6. 0:10:38 – 0:10:56 

Nácvik a koordinace pro obloukový kop uramawashi-geri za pomocí kroužku ve dvojici. 

AKA ve stoje na místě s rukama u hlavy sloužící jako terče, chodí dopředu 

směrem ke kroužku a vzad, pohybuje se v rozmezí velikosti jedné desky tatami. AO 

začíná cvičení ve stoje na jedné noze, druhá noha je v nápřahu na kop mawashi-geri, 

v moment, kdy je AKA v dobré vzdálenosti noha, která je v nápřahu dělá rychlý došlap 
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do kroužku, noha, která byla stojná dělá rychlý úkrok vzad a opět noha která dělala 

došlap kope uramawashi-geri.  

Metodické pokyny: Klademe důraz na trpělivost ve vzdálenosti, měli bychom 

kopat až v moment kdy je protivník co nejblíže nám, ale kdy jsme pořád v relativně 

bezpečné a příjemné vzdálenosti kdy můžeme kopat bez toho, aniž by na nás mohl 

soupeř bodovat. V tomhle nácviku však soupeř nemá za úkol ani útočit ani bodovat. 

Cvičení 7.  0:10:57 – 0:11:15 

Nácvik koordinace gyaku-tsuki vřed po výskoku. 

Začínáme v pozici kamae za kroužkem, jako první je výskok, po dopadu se 

soustředíme na odraz ze zadní nohy společně s přední nohou, která došlapuje do 

kroužku s útokem rukou gyaku-tsuki a následným odrazem ze přední nohy, která 

došlapuje do kroužku vzad zpět do pozice za kroužkem. 

Metodické pokyny: Po výskoku je důležité trefit se přední nohou do kroužku a 

mít pevný postoj společně s úderem. U gyaku-tsuki nesmíme zapomínat na přetočené 

boky směrem dovnitř a přetočenou zadní nohu na špičku. 

4.2.5 Koordinace + rytmus 

 Koordinace je schopnost lehce, účelně a přesně provádět daný pohyb (Perič, 

2012). Rytmus těmto cvičením dodává plynulost a svěřencům napomáhá ke správnému 

provedení. 

Cvičení 1. 0:11:20 – 0:11:30 

Poskoky na jedné noze společně s kopem mawashi-geri do rukou ve dvojici. 

AKA a AO začínají naproti sobě v pozici kamae s rukama v krytu, při zahájení 

cvičení musí oba figuranti začít společně a mít pohyb ve stejném rytmu společně 

s kopem. 

Metodické pokyny: Ze začátku doporučuji svěřencům odpočítat start, kopy a 

poskoky by měli být v rychlém tempu (raz, dva, raz, dva..).  

Klademe důraz na došlap kopající nohy, který nám pomůže jak s rytmem, tak s návratem 

nohy zpět do kopu.  

Cvičení 2. 0:11:31 – 0:11:37 

 Poskoky na jedné noze společně s kopem mawashi-geri do rukou ve dvojici a následnou 

výměnou garde s navazujícím stejným kopem. 
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AKA a AO začínají naproti sobě v pozici kamae s rukama v krytu, při zahájení 

cvičení musí oba figuranti začít společně a mít pohyb ve stejném rytmu společně 

s kopem. Po každém kopu se mění garde a noha, kterou oba figuranti kopou. Cvičení je 

prováděno v rychlém tempu. 

Metodické pokyny: Stejně jako u předchozího cvičení je kladen důraz na 

společný rytmus a došlap kopající nohy, který nám pomůže dále do pohybu. 

Cvičení 3. 0:11:38 – 0:11:53 

 Poskoky vpřed a vzad společně s kopem mawashi-geri ve dvojici. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae, cvičení začíná AKA provedením výpadu 

vpřed a rukou položenou na tváři ve straně kopu, který bude provádět AO. AO následně 

kope s pohybem vzad a následně s pohybem vpřed dělá tu samou práci co AKA. 

Metodické pokyny: Cvičení je prováděno v plynulém rytmu a je nutné se co 

nejrychleji vracet z pohybu do pohybu. 

Cvičení 4. 0:11:54 – 0:12:11 

 Poskoky vpřed a vzad společně se dvěma kopy mawashi-geri ve dvojici. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae, cvičení začíná AO provedením dvěma kopy, 

mezi kterými je došlap směřujících do rukou soupeře, AKA kopy vykrývá v ústupu a 

následně provádí to samé co AO, cvičení je prováděno v rytmu a pořád dokola. 

Metodické pokyny: Klademe důraz na plynulý rytmus a pohyb vpřed a vzad.  

4.2.6 Koordinace + nácvik techniky 

 Koordinace je schopnost lehce, účelně a přesně provádět daný pohyb (Perič, 

2012). V těchto cvičeních se soustředíme na správný a přesný nácvik techniky. 

Cvičení 1.  0:12:15 – 0:12:31 

Nácvik kopu uramawashi-geri na místě. 

Figuranti stojí naproti sobě, AO provádí cvičení, AKA stojí čelem k soupeři 

s rukama na hlavě. AKA stoj rozkročný ruce v krytu na hlavě, AO začíná cvičení ve stoje 

na jedné noze, druhá noha je v nápřahu na kop směrem k soupeři. Následuje rychlý a 

důrazný došlap z nápřahu a stejná noha pokračuje kopem uramawashi-geri na hlavu. 

Metodické pokyny: Důrazný došlap nohy nám pomáhá k odrazu zpátky a 

rychlejšímu a jednoduššímu provedení kopu. Klademe důraz na správné provedení 

techniky. 
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Cvičení 2. 0:12:32 – 0:12:43 

 Nácvik kopu uramawashi-geri na místě s vytvořením vzdálenosti. 

Figuranti stojí čelem naproti sobě AKA stojí na místě s rukama v krytu na hlavě, 

AO provádí cvičení, kdy začíná v základní pozici naproti soupeři ve stoji rozkročném. 

Následuje vytvoření správné vzdálenosti úkrokem do strany levé či pravé jednou nohou 

kdy druhá noha kope hned uramawashi-geri na hlavu. Po kopu se AO vrací zpět do 

pozice což je čelem k AKA ve stoje rozkročném. 

Metodické pokyny: U tohoto cvičení jde hlavně o nácvik a vytvoření si dobrého 

odhadu pro vlastní vzdálenost kopů a následný nácvik kopu uramawashi-geri a jeho 

správné provedení. 

Cvičení 3.  0:12:44 – 0:12:55 

 Práce nohou s následným kopem uramawashi-geri. 

Figuranti stojí naproti sobě  AKA stoj rozkročný s rukama v krytu na hlavě, AO 

provádí intenzivní cupitání na místě s následným startem a kopem uramawashi-geri ze 

přední nohy. Poté se vrací zpět do pozice a cvičení se opakuje několikrát po sobě 

s nejvyšší možnou intenzitou. 

Metodické pokyny: Dbáme na to, aby cvičení bylo prováděno na plno a intenzita 

cupitání byla opravdu vysoká společně se správně provedenou technikou. 

Cvičení 4. 0:12:56 – 0:13:13 

 Nácvik úderu kizami-tsuki se změnou pozice. 

Figuranti stojí naproti sobě, AKA stojí v kamae s rukama nahoře v gardu. AO 

začíná cvičení naproti v pozici ve střední vzdálenosti pokračuje následnou rychlou 

změnou pozice vlevo či vpravo a důrazným kizami-tsuki na hlavu. Poté se hned vrací do 

původní pozice. 

Metodické pokyny: Změna pozic musí být provedena co nejrychleji, následně 

před startem útoku by se měl svěřenec nejdříve srovnat do kamae a až potom útočit ne 

dříve! Mohlo by tak docházet ke špatnému nácviku a ztrátě rovnováhy při pohybu 

vpřed. Zároveň dbáme na to, aby technika byla provedena rychle, přesně a správně. 

Cvičení 5. 0:13:14 – 0:13:37 

 Nácvik a vytvoření vzdálenosti pro kizami-tsuki 

Figuranti stojí naproti sobě, AKA stojí v kamae s rukama nahoře v gardu. AO 

začíná cvičení čelem k AKA ve stoji rozkročném poté následuje vytvoření vzdálenosti 
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změnou z původní pozice do kteréhokoliv směru společně s útokem kizami-tsuki na 

hlavu. Poté se vrátí hned do původní pozice. 

Metodické pokyny: Cvičení slouží hlavně jako nácvik a vytvoření vzdálenosti 

tudíž dbáme na to, aby svěřenec měl vždy dobrou vzdálenost a správně provedenou 

techniku. Technika by měla být provedena okamžitě po změně pozice, ale ne dříve, než 

se svěřenec srovná do správného kamae. 

4.2.7 Reakční cvičení  

  Reakce a následné řešení hraje ve sportovním zápase velmi významnou roli. Pro 

tyto cvičení jsem zvolil nejjednodušší varianty. 

Cvičení 1. 0:13:40 – 0:13:57 

 Reakční cvičení pro kopy s pomocí opory ve dvojici. 

Figuranti stojí naproti sobě, AO drží lapu naproti AKA a určuje rychlost a změnu 

pozice lapy ve vertikální rovině. AKA stojí bokem k AO a snaží se co nejrychleji trefovat 

lapu za pomocí kopu mawashi-geri. 

Metodické pokyny: U tohoto cvičení může být opora vytvořena i dalším 

svěřencem či žebřinami v tělocvičně nebo kdekoliv u zdi. Pokud svěřenec nestíhá reakci 

na změnu pozice lapy a následný kop dotyčný co drží lapu musí zpomalit a přizpůsobit 

cvičení jeho rychlosti a reakci a postupně rychlost zvyšovat. 

Cvičení 2. 0:13:58 – 0:14:10 

Reakční cvičení na podnět ruky.  

Figuranti stojí naproti sobě, AO stojí ve stojí rozkročném drží jednu ruku 

nataženou před AKA v úrovni pasu a určuje moment kdy AKA provádí kop změnou 

pozice ruky z natažené do pozice krytu na hlavě. Poté se opět jeho ruka vrátí do původní 

pozice, kdy je natažená naproti AKA. AKA provádí rytmické poskoky na jedné noze se 

zvedáním druhého kolene které trefuje nataženou ruku od AO, v moment, kdy je 

provedena změna ze strany AO a ruka jde z pozice natažené ruky na hlavu musí 

následovat reakce za pomocí kopu mawashi-geri a vracení se zpět do základní pozice. 

V tomto případě zpět do poskoků a znovu trefuje nataženou ruku, dokud není 

provedena další změna. 

Metodické pokyny: Cvičení musí být provedeno v plynulém rytmu a klademe 

důraz na došlap nohy která provádí kop, jelikož správný došlap a odraz nám pomůže 

zpět do pohybu. 
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Cvičení 3. 0:14:11 – 0:14:31 

Reakční cvičení na podnět ruky a posun vzad. 

Figuranti stojí naproti sobě, AO stoj rozkročný obě ruce natažené v úrovni pasu, 

určuje moment, kdy AKA provádí kop změnou pozice vzad a ruky z natažené do pozice 

krytu na hlavě. Poté se opět vrací do své původní pozice vpřed s nataženýma rukama 

před AKA. AKA provádí rytmické poskoky oběma nohama se zvedáním kolen a trefuje 

natažené ruce od AO, v moment, kdy je provedena změna ze strany AO, který jde vzad 

s rukou v krytu na hlavě, AKA provádí rychlé vytvoření vzdálenosti a následný kop 

mawashi-geri na hlavu do krytu AO. Poté se hned vrací do základní pozice. V tomto 

případě zpět do poskoků a znovu trefuje natažené ruce od AO, dokud není provedena 

další změna. 

Metodické pokyny: Klademe důraz na práci, kterou dělá AO, posun vzad musí 

být v maximálním nasazení, aby byl vytvořen co nejrychlejší podnět a následná reakce 

ze strany AKA. Natažená ruka AO může být ve vyšší pozici dle rozsahu druhého 

svěřence. 

Cvičení 4. 0:14:32 – 0:14:52 

Reakční cvičení na podnět ruky a posun vzad. 

Figuranti stojí naproti sobě, AO stoj rozkročný jedna ruka natažená v úrovni 

pasu, určuje moment, kdy AKA provádí kop změnou pozice vzad a oběma rukama 

v krytu na hlavě. Poté se opět vrací zpět do původní pozice. AKA provádí rytmické 

poskoky v kamae přední nohou se zvedáním kolene a trefuje nataženou ruku od AO, 

v moment, kdy je provedena změna ze strany AO, který jde vzad s rukama v krytu na 

hlavě, AKA provádí okamžitý kop mawashi-geri ze zadní nohy do krytu AO. Poté se hned 

vrací do původní pozice a znovu trefuje nataženou ruku od AO, dokud není provedena 

další změna. 

Metodické pokyny: Opět klademe důraz na práci, kterou vykonává AO, posun 

vzad musí být v maximálním nasazení, aby byl vytvořen co nejrychlejší podnět a 

následná reakce ze strany AKA. Natažená ruka AO může být ve vyšší pozici dle rozsahu 

druhého svěřence.  
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4.3 Hlavní cvičení 

  Cvičení zaměřená speciálně pro sportovní zápas, tato cvičení by měla celkově 

napomoct pro správný pohyb společně s technikou a koordinací při zápase. 

Cvičení 1. 0:14:56 – 0:15:09 

 Kontrola soupeře společně s anticipací. 

Cvičení je prováděno v pohybu. AKA provádí pohyby do stran vlevo či vpravo a 

dle uvážení startuje posunem vpřed. Po provedení výpadu a reakci AO se vrací zpět do 

původní pozice a pohybuje se znovu do stran. AO celou dobu kontroluje soupeře, drží 

si dobrou vzdálenost a v moment kdy jde AKA vpřed reaguje na zkrácení vzdálenosti a 

anticipuje neboli předbíhá soupeře vpřed za pomocí libovolného útoku, poté se 

okamžitě vrací do pozice zpět a znovu kontroluje soupeře a je připraven na další akci. 

Metodické pokyny: Klademe důraz na práci AKA pohyby a změny směru do stran 

musí být v maximální intenzitě společně s výpadem vpřed který by měl být co nejmíň 

očekávaný, aby vznikala reálná zápasová situace. Pokud AO anticipuje předčasně 

nevadí, ale musí bodovat nebo se vrátit okamžitě zpět do pozice, aby byl připravený na 

další akci. U tohoto cvičení jedou oba v maximální intenzitě. 

Cvičení 2. 0:15:10 – 0:15:20 

 Kontrola soupeře vzad společně s anticipací varianta A. 

Figuranti začínají cvičení naproti sobě v kamae a pohybují se jen v horizontální 

rovině. AKA začíná pohyb v kamae vpřed. Po akci AO se vrací zpět do původní pozice a 

začíná znovu pohybem vpřed. AO kontroluje pohyb soupeře vpřed následnou reakcí 

pohybem vzad, vytvoření vzdálenosti a anticipací pohybem vpřed s útokem kizami-tsuki 

na hlavu. Poté se vrátí zpět do pozice a znovu reaguje na start AKA. 

Metodické pokyny: U tohoto cvičení je velice důležité, aby práce a pohyb AO 

vzad byla rychlejší než práce AKA z důvodu vytvoření dobré vzdálenosti. Pokud by práce 

AO byla pomalá a nedostačující mohlo by tak vznikat k častým kontaktům a tím pádem 

k vytvoření špatných návyků. Anticipace nesmí být provedená ze strany AO pouze na 

místě, ale technika by měla být z pohybu vzad do pohybu vpřed, aby mohla být správně 

bodována. 
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Cvičení 3. 0:15:21 – 0:15:27 

 Kontrola soupeře vzad společné s prací nohou a anticipací varianta A. 

Figuranti začínají cvičení naproti sobě v kamae a pohybují se jen v horizontální 

rovině. 

Toto cvičení je stejné jako předchozí jen je kladen důraz na vysokou intenzitu práci 

nohou ze strany AO. AKA začíná pohyb v kamae vpřed. Po akci AO se vrací zpět do 

původní pozice a začíná znovu pohybem vpřed. AO kontroluje pohyb soupeře vpřed 

následnou reakcí pohybem vzad, vytvoření vzdálenosti a anticipací pohybem vpřed 

s útokem kizami-tsuki na hlavu. Poté se vrátí zpět do pozice a znovu reaguje na start 

AKA. 

Metodické pokyny: U tohoto cvičení je velice důležité, aby práce a pohyb AO 

vzad byla rychlejší než práce AKA z důvodu vytvoření dobré vzdálenosti. Pokud by práce 

AO byla pomalá a nedostačující mohlo by tak vznikat k častým kontaktům a tím pádem 

k vytvoření špatných návyků. Anticipace nesmí být provedená ze strany AO pouze na 

místě, ale technika by měla být z pohybu vzad do pohybu vpřed, aby mohla být správně 

bodována. 

Cvičení 4.  0:15:28 – 0:15:36 

 Kontrola soupeře vzad společně s anticipací varianta B. 

Figuranti začínají cvičení naproti sobě v kamae a pohybují se jen v horizontální 

rovině. AKA začíná pohyb v kamae vpřed. Po akci AO se vrací zpět do původní pozice a 

začíná znovu pohybem vpřed. AO kontroluje pohyb soupeře vpřed následnou reakcí 

pohybem vzad, vytvoření vzdálenosti a anticipací pohybem vpřed s útokem gyaku-tsuki 

na hlavu. Poté se vrátí zpět do pozice a znovu reaguje na start AKA. 

Metodické pokyny: U tohoto cvičení je velice důležité, aby práce a pohyb AO 

vzad byla rychlejší než práce AKA z důvodu vytvoření dobré vzdálenosti. Pokud by práce 

AO byla pomalá a nedostačující mohlo by tak vznikat k častým kontaktům a tím pádem 

k vytvoření špatných návyků. Anticipace nesmí být provedená ze strany AO pouze na 

místě, ale technika by měla být z pohybu vzad do pohybu vpřed, aby mohla být správně 

bodována. 
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 Cvičení 5.  0:15:37 – 0:15:44 

 Kontrola soupeře vzad společně s anticipací nohou varianta A. 

Figuranti začínají cvičení naproti sobě v kamae a pohybují se jen v horizontální 

rovině. AKA začíná pohyb překrokem vpřed s krytem ruky na hlavě. Po akci AO se vrací 

zpět do původní pozice a začíná znovu pohybem vpřed. AO kontroluje pohyb soupeře 

vpřed následnou reakcí a překrokem vzad, vytvoření vzdálenosti a anticipací kopem 

uramawashi-geri na hlavu tou samou nohou, která začínala pohyb vzad. Poté se vrátí 

zpět do pozice a znovu reaguje na start AKA. 

Metodické pokyny: U tohoto cvičení je velice důležité, aby práce a pohyb AO 

vzad byla rychlejší než práce AKA z důvodu vytvoření dobré vzdálenosti. Pokud by práce 

AO byla pomalá a nedostačující mohlo by tak vznikat k častým kontaktům a tím pádem 

k vytvoření špatných návyků. Práce nohy, která kope musí být rychlá k tomu nám 

pomůže překrok vzad a následný odraz z té samé nohy společně s kopem. 

Cvičení 6. a 7.  0:15:45 – 0:16:02 

Kontrola soupeře vzad společně s anticipací nohou varianta B. 

Figuranti začínají cvičení naproti sobě v kamae a pohybují se jen v horizontální 

rovině. AKA začíná pohyb překrokem vpřed. Po akci AO se vrací zpět do původní pozice 

a začíná znovu pohybem vpřed. AO kontroluje pohyb soupeře vpřed následnou reakcí 

a překrokem vzad, vytvoření vzdálenosti a anticipací kopem mawashi-geri na střed tou 

samou nohou, která začínala pohyb vzad. Poté se vrátí zpět do pozice a znovu reaguje 

na start AKA. 

Metodické pokyny: U tohoto cvičení je velice důležité, aby práce a pohyb AO 

vzad byla rychlejší než práce AKA z důvodu vytvoření dobré vzdálenosti. Pokud by práce 

AO byla pomalá a nedostačující mohlo by tak vznikat k častým kontaktům a tím pádem 

k vytvoření špatných návyků. Práce nohy, která kope musí být rychlá k tomu nám 

pomůže překrok vzad a následný odraz z té samé nohy společně s kopem. 

Cvičení 8. a 9  0:16:03 – 0:16:32 

 Kontrola soupeře do stran společně s anticipací. 

Figuranti začínají naproti sobě. AKA dělá libovolný pohyb do stran, vpřed či vzad 

s následným důrazným výkrokem vpřed, po akci AO se vrací zpátky do pozice a 

pokračuje v pohybu. AO práce tohoto figuranta musí být prováděna rychle a správně, 

musí kontrolovat soupeře a udržovat si dobrou vzdálenost s maximální možnou 
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koncentrací a být připraven na anticipaci v moment vždy když AKA provede výkrok 

vpřed. 

Metodické pokyny: Toto cvičení je zaměřeno na kontrolu soupeře a kopírování 

jeho pohybu do všech směrů, cvičení je prováděno z obou stran v maximální intenzitě 

a je důležité ze strany AO si udržovat pořád dobrou vzdálenost. U tohoto cvičení je 

velice důležité, aby práce a pohyb AO byla rychlejší než práce AKA z důvodu vytvoření 

dobré vzdálenosti. Pokud by práce AO byla pomalá a nedostačující mohlo by tak vznikat 

k častým kontaktům a tím pádem k vytvoření špatných návyků. Po každém přesunu na 

jinou pozici by měl být svěřenec připraven na útok ale i na následnou změnu směru. 

Cvičení 10. 0:16:33 – 0:16:46 

 Kontrola soupeře společně s anticipací a následná změna pozice. 

Figuranti začínají naproti sobě v kamae. AKA začíná pohyb vpřed v kamae, poté 

se vrací zpět na původní pozici, kontroluje změnu směru a natáčí se v kamae podle AO 

a následně provádí další pohyb vpřed. AO kontroluje pohyb vpřed s následnou 

libovolnou anticipací po které okamžitě mění pozici do kterékoliv strany kde se zastaví 

a je připraven na další posun vpřed ze strany AKA. 

Metodické pokyny: U tohoto cvičení je důležité se zaměřit u svěřenců hlavně na 

změnu pozice po anticipaci a následné zastavení a navrácení se zpět do kamae kdy je 

znovu svěřenec připraven na další pohyb protivníka vpřed. 

Cvičení 11. 0:16:47 – 0:17:00 

 Kontrola soupeře do stran a následné získání bodu. 

Figuranti začínají naproti sobě v kamae. AKA stojící v kamae mění směry vlevo 

nebo vpravo dle uvážení, poté se vrací zpátky do pozice na střed. AO kontroluje pohyb 

AKA v kamae, v moment, kdy se AKA pohne do strany následuje ze strany AO okamžitá 

reakce, zkrácení vzdálenosti a libovolná technika útoku, který má za úkol bodovat. Po 

akci se opět vrací zpět do pozice na střed. 

Metodické pokyny: Cvičení je zaměřeno hlavně na kontrolu soupeře do strany, 

tudíž klademe důraz na práci AO, u kterého by měla být v moment změny směru AKA 

okamžitá reakce, cvičení se může postupně zlehčovat či ztěžovat pomocí rychlosti a 

vzdálenosti kterou vytváří AKA pohybem do stran. 
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Cvičení 12. 0:17:01 – 0:17:10 

 Kontrola soupeře vzad společně s anticipací na podnět výkroku vpřed varianta A. 

Figuranti stojí naproti sobě. AKA začíná cvičení chůzí vpřed a následným 

podnětem pro AO důrazným výkrokem vpřed. Poté se opět vrátí na začátek do původní 

pozice a začíná znovu. AO reaguje na chůzi vpřed kontrolou vzdálenosti pohybem 

kamae vzad a následně reaguje na výkrok vpřed pomocí uramawashi-geri ze přední 

nohy. Poté se hned vrací na pozici, ve které začínal.  

Metodické pokyny: Chůze AKA je plynulá pomalá naopak výkrok vpřed musí být 

proveden rychle a nečekaně aby vznikala reálná zápasová situace. AO musí kontrolovat 

soupeře a být plně soustředěn pro správné načasování a provedení kopu. Dbáme na 

správné provedení techniky a vzdálenost kterou oba svěřenci vytvářejí. Pokud AO 

anticipuje předčasně nevadí, ale musí bodovat nebo se vrátit okamžitě zpět do pozice, 

aby byl připravený na další akci. Anticipace nesmí být provedená ze strany AO pouze na 

místě, ale technika by měla být z pohybu vzad do pohybu vpřed, aby mohla být správně 

bodována. 

Cvičení 13. 0:17:11 – 0:17:20 

Kontrola soupeře vzad společně s anticipací na podnět výkroku vpřed varianta B. 

Figuranti stojí naproti sobě. AKA začíná cvičení chůzí vpřed a následným 

podnětem pro AO důrazným výkrokem vpřed. Poté se opět vrátí na začátek do původní 

pozice a začíná znovu. AO reaguje na chůzi vpřed kontrolou vzdálenosti pohybem 

kamae vzad a následně reaguje na výkrok vpřed pomocí kizami-tsuki. Poté se hned vrací 

na pozici, ve které začínal.  

Metodické pokyny: Chůze AKA je plynulá pomalá naopak výkrok vpřed musí být 

proveden rychle a nečekaně aby vznikala reálná zápasová situace. AO musí kontrolovat 

soupeře a být plně soustředěn pro správné načasování a provedení úderu. Dbáme na 

správné provedení techniky a vzdálenost kterou oba svěřenci vytvářejí. Pokud AO 

anticipuje předčasně nevadí, ale musí bodovat nebo se vrátit okamžitě zpět do pozice, 

aby byl připravený na další akci. Anticipace nesmí být provedená ze strany AO pouze na 

místě, ale technika by měla být z pohybu vzad do pohybu vpřed, aby mohla být správně 

bodována. 
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Cvičení 14. 0:17:21 – 0:17:32 

 Nácvik anticipace ve stereotypním tempu. 

Figuranti stojí naproti sobě, AKA začíná cvičení stojem rozkročným a pokračuje 

výkroky vpřed a vracením se do původní pozice zpět ve stereotypním tempu. AO stojí 

naproti AKA v kamae a je připraven reagovat na výkroky vpřed pomocí anticipace, po 

každém útoku se vrací zpět do pozice a reaguje znovu a znovu ve stereotypním tempu 

libovolnými útoky. 

Metodické pokyny: U tohoto cvičení je důležitá práce AO, který se musí 

z každého útoku vracet zpět do pozice a znovu do útoku, pokud se svěřenci nestíhají 

vracet tak jim jednoduše AKA dělá jeho práci pomaleji. Cvičení by se mělo provádět 

v maximálně možném tempu. 

Cvičení 15. 0:17:33 – 0:17:40 

 Nácvik překroku gyaku-tsuki + gyaku-tsuki na hlavu. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae, AKA stojí v kamae na místě. AO dělá nácvik 

překroku gyaku-tsuki + gyaku-tsuki ze statického postoje kdy pohyb začíná přenesením 

těžiště dopředu společně se startem zadní ruky gyaku-tsuki a zadní nohy která jde do 

překroku a následuje jí protější ruka s gyaku-tsuki s posunem vpřed. Po dokončení 

techniky se vrací zpátky na původní pozici a začíná znovu ze statického postoje. 

Metodické pokyny: Nácvik je prováděn ze statického postoje nikoliv 

z dynamického. Svěřenec se musí zaměřit na správné provedení techniky a správnou 

vzdálenost která je u překroku vetší. Důležitá práce boků a koordinace nohou společně 

s rukama. 

Cvičení 16.  0:17:41 – 0:17:47 

 Nácvik hozeného gyaku-tsuki na hlavu. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae, AKA začíná cvičení pohybem a odrazem ze 

zadní nohy společně s rotací boků a přenesením těžiště dopředu se zadní nohou, které 

doprovází hozeným gyaku-tsuki. Poté se znovu vrací do původní pozice. AO stojí 

v kamae na místě. 

Metodické pokyny: U hozeného gyaku-tsuki je důležitý odraz ze zadní nohy a 

následná koordinace zadní ruky která startuje dopředu a měla by dopadnout ještě před 

dopadem nohy. Klademe důraz na dobře provedenou techniku a koordinaci pohybu. 
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Cvičení 17. 0:17:48 – 0:17:59 

 Nácvik překroku gyaku-tsuki + gyaku-tsuki na hlavu se soupeřovým posunem vzad. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae, AKA stojí v kamae na místě, při začátku 

akce AO se posune úkrokem vzad. AO dělá nácvik překroku gyaku-tsuki + gyaku-tsuki ze 

statického postoje kdy pohyb začíná přenesením těžiště dopředu společně se startem 

zadní ruky gyaku-tsuki a zadní nohy která jde do překroku a následuje jí protější ruka 

s gyaku-tsuki s posunem vpřed. Po dokončení techniky se vrací zpátky na původní pozici 

a začíná znovu ze statického postoje. 

Metodické pokyny: Nácvik je prováděn ze statického postoje nikoliv 

z dynamického. Svěřenec se musí zaměřit na správné provedení techniky a správnou 

vzdálenost která je u překroku vetší. Důležitá práce boků a koordinace nohou společně 

s rukama. 

Cvičení 18. 0:18:00 – 0:18:07 

 Nácvik gyaku-tsuki na střed s reakcí na podnět 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae, AKA provádí cvičení, čeká ve statickém 

postoji na podnět, který vytváří AO klepnutím do přední ruky. V moment, kdy je podnět 

proveden AKA startuje s gyaku-tsuki na střed v maximálně možném nasazení a ihned se 

vrací zpátky do původní pozice. AO stojí v kamae naproti soupeře a vytváří podnět 

klepnutím do přední ruky. 

Metodické pokyny: Gyaku-tsuki na střed musí být vždy důrazné i u těch 

nejmladších kategorií. U gyaku-tsuki nesmíme zapomínat na přetočené boky směrem 

dovnitř a přetočenou zadní nohu na špičku. 

Cvičení 19. 0:18:08 – 0:18:18 

 Nácvik kizami-tsuki na hlavu s reakcí na podnět. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae, AKA provádí cvičení, čeká ve statickém 

postoji na podnět, který vytváří AO klepnutím do přední ruky. V moment, kdy je podnět 

proveden AKA startuje s kizami-tsuki na hlavu v maximálně možném nasazení a ihned 

se vrací zpátky do původní pozice. AO stojí v kamae naproti soupeře a vytváří podnět 

klepnutím do přední ruky. 

Metodické pokyny: U kizami-tsuki nesmíme zapomínat na nataženou ruku při 

dopadu na hlavu. Těžiště pro správný odraz je na zadní noze. 
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Cvičení 20. 0:18:19 – 0:18:27 

Nácvik uramawashi-geri na hlavu s reakcí na podnět. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae, AKA provádí cvičení, čeká ve statickém 

postoji na podnět, který vytváří AO klepnutím do přední ruky. V moment, kdy je podnět 

proveden AKA startuje s uramawashi-geri na hlavu v maximálně možném nasazení a 

ihned se vrací zpátky do původní pozice. AO stojí v kamae naproti soupeře a vytváří 

podnět klepnutím do přední ruky. 

Metodické pokyny: Svěřenci by se měli soustředit u nácviku uramawashi-geri na 

rychlý přísun zadní nohy k přední a správně vytočenou stojnou nohu ven při provádění 

kopu kvůli otevření rozsahu kyčlí. Koleno při provádění kopu by mělo směřovat co 

nejvíce nahoru. 

Cvičení 21. 0:18:28 – 0:18:37 

Nácvik mawashi-geri na hlavu s reakcí na podnět. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae, AKA provádí cvičení, čeká ve statickém 

postoji na podnět, který vytváří AO klepnutím do přední ruky. V moment, kdy je podnět 

proveden AKA startuje s mawashi-geri na hlavu v maximálně možném nasazení a ihned 

se vrací zpátky do původní pozice. AO stojí v kamae naproti soupeře a vytváří podnět 

klepnutím do přední ruky. 

Metodické pokyny: Svěřenci by se měli soustředit u nácviku mawashi-geri na 

rychlý přísun zadní nohy k přední a správně vytočenou stojnou nohu ven při provádění 

kopu kvůli otevření rozsahu kyčlí. Koleno při provádění kopu by mělo směřovat co 

nejvíce nahoru. 

Cvičení 22. 0:18:38 – 0:18:47 

Nácvik kopů z klinče. 

Figuranti stojí u sebe v klinči a drží se za přední ruku. AKA provádí cvičení, začíná 

v blízké vzdálenosti u AO v klinči s držením přední ruky. 

Dále pokračuje odsunem od soupeře, vytvořením si dobré vzdálenosti a následným 

libovolným kopem. AO stojí na místě a dělá oporu při cvičení tím, že drží přední ruku 

AKA. 

Metodické pokyny: Při kopech mawashi-geri a uramawashi-geri stačí pouze 

odsun a následný kop. U uramawashi-geri je možno cvičení upravit a kopat rovnou 

z klinče bez odsunu vzad to je však těžší varianta a pro začínající karatisty by tato verze 
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mohla být příliš náročná. Nesmíme zapomínat na vytáčení stojné nohy ven kvůli 

otevření rozsahu kyčlí. U mawashi-geri na záda je z klinče nutný přehmat přední ruky za 

zadní. 

Cvičení 23.  0:18:48 – 0:18:55 

Nácvik negativní techniky s následným útokem. 

Negativní technika slouží k narušení soupeře, nemá za cíl bodovat, ale je 

prováděna v maximálním nasazení. Figuranti stojí naproti sobě v kamae, AKA stojí na 

místě v kamae s rukama nahoře. AO provádí cvičení, začíná libovolnou negativní 

technikou a poté následuje další libovolná technika která má za úkol bodovat. Poté se 

vrací zpět do původní pozice. 

Metodické pokyny: V tomto cvičení jsem si do videa zvolil nejčastější dvě 

kombinace. Negativní technika gyaku-tsuki s bodujícím kizami-tsuki na hlavu. Negativní 

technika mawashi-geri směřovaná do ruky AKA s bodujícím kizami-tsuki na hlavu. 

V tomto cvičení je nutné rychle navazovat na negativní techniku, aby nevznikala velká 

prodleva mezi technikami.  

Cvičení 24.  0:18:56 – 0:19:00 

Nácvik techniky, odsunu a druhé navazující techniky takzvaně druhá vlna. Varianta A. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae, AKA stojí na místě v kamae. AO provádí 

cvičení ze statického postoje začíná technikou kizami-tsuki na hlavu poté následuje 

odsun od AKA a následná druhá vlna s technikou uramawashi-geri ze přední nohy na 

hlavu. Poté se vrací zpět do původní pozice. 

Metodické pokyny: Po první technice, která boduje je nutný odsun do správné 

vzdálenosti, svěřenec by neměl provádět odsud příliš daleko z důvodu pomalejšího 

vracení se do druhé vlny. Odsun by měl být tak daleko aby byl schopen svěřenec 

okamžitě útočit ze správné vzdálenosti bez velké prodlevy mezi technikami. 

Cvičení 25. 0:19:01 – 0:19:06 

Nácvik techniky, odsunu a druhé navazující techniky takzvaně druhá vlna. Varianta B. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae, AKA stojí na místě v kamae. AO provádí 

cvičení, začíná technikou kizami-tsuki na hlavu poté následuje odsun od AKA a následná 

druhá vlna s technikou gyaku-tsuki + gyaku-tsuki s překrokem na hlavu. Poté se vrací 

zpět do původní pozice. 
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Metodické pokyny: Po první technice, která boduje je nutný odsun do správné 

vzdálenosti, svěřenec by neměl provádět odsud příliš daleko z důvodu pomalejšího 

vracení se do druhé vlny. Odsun by měl být tak daleko aby byl schopen svěřenec 

okamžitě útočit ze správné vzdálenosti bez velké prodlevy mezi technikami. 

Cvičení 26. 0:19:07 – 0:19:11 

Nácvik techniky, odsunu a druhé navazující techniky takzvaně druhá vlna. Varianta D. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae, AKA stojí na místě v kamae. AO provádí 

cvičení, začíná technikou mawashi-geri na hlavu poté následuje odsun od AKA a 

následná druhá vlna s technikou gyaku-tsuki na hlavu. Poté se vrací zpět do původní 

pozice. 

Metodické pokyny: Po první technice, která boduje je nutný odsun do správné 

vzdálenosti, svěřenec by neměl provádět odsud příliš daleko z důvodu pomalejšího 

vracení se do druhé vlny. Odsun by měl být tak daleko aby byl schopen svěřenec 

okamžitě útočit ze správné vzdálenosti bez velké prodlevy mezi technikami. 

Cvičení 27.  0:19:12 – 0:19:16 

 Nácvik kombinace kopů s reakcí na výkrok. Varianta A. 

Figuranti stojí naproti sobě, AKA začíná stojem rozkročným, provádí výkrok 

vpřed s rukama na hlavě v krytu. Po akci AO se vrací zpět do původní pozice. AO 

kontroluje soupeře a je připraven na kombinaci kopů v tomto případě opakující se 

mawashi-geri na hlavu s došlapem a následným uramawashi-geri na hlavu. Poté se vrací 

zpět do pozice a je připraven na další akci. 

Metodické pokyny: U kopů nesmíme opět zapomínat na vytáčení stojné nohy 

ven kvůli otevření rozsahu kyčlí. Důležitý je došlap po opakujícím se mawashi-geri 

z důvodu lehčího navrácení se do další techniky v tomto případě uramawashi-geri na 

hlavu. 

Cvičení 28. 0:19:16 – 0:19:22 

 Nácvik kombinace kopů. 

Figuranti stojí naproti sobě, AKA začíná stojem rozkročným naproti soupeři a 

provádí chůzi vzad s rukama na hlavě v krytu. Po akci AO se vrací zpět na původní pozici. 

AO kontroluje soupeře a je připraven na kombinaci kopů v moment kdy se rozejde do 

zadu. V tomto případě mawashi-geri na hlavu ze přední nohy, mawashi-geri na hlavu ze 
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zadní nohy a ushiromawashi-geri ze zadní nohy na hlavu jako zakončovací techniku. 

Poté se vrací zpět na původní pozici. 

Metodické pokyny: U kopů nesmíme opět zapomínat na vytáčení stojné nohy 

ven kvůli otevření rozsahu kyčlí. Techniky nohou by na sebe měli krásně navazovat bez 

prodlevy. 

Cvičení 29. 0:19:23 – 0:19:30 

 Nácvik kombinace kopů do ústupu. 

Figuranti stojí naproti sobě, AKA začíná v kamae naproti soupeři s rukama na 

hlavě v krytu, po první akci AO udělá překrok vpřed. Poté se vrací zpět do původní 

pozice. AO začíná cvičení kopem přední nohy mawashi-geri na hlavu po došlapu dělá 

překrok vzad a kope uramawashi-geri na hlavu. Poté se vrací zpět do původní pozice. 

Metodické pokyny: U kopů nesmíme opět zapomínat na vytáčení stojné nohy 

ven kvůli otevření rozsahu kyčlí. Techniky nohou by na sebe měli krásně navazovat bez 

prodlevy. 

Cvičení 30. 0:19:31 – 0:19:39 

 Nácvik kombinací nohou s anticipací. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae, AKA stojí v kamae naproti soupeří při první 

akci AO dělá překrok vzad a hned následný překrok vpřed s rukama na hlavě v krytu. Po 

akci AO se vrací zpět do původní pozice. AO začíná cvičení s mířeným mawashi-geri na 

střed, které netrefuje díky posunu AKA a následně pokračuje tou samou nohou při 

došlapu s uramawashi-geri na hlavu. Po dokončení techniky se vrací zpět na původní 

pozici. 

Metodické pokyny: Práce AKA by měla být při překroku vzad a vpřed okamžitá 

simuluje se tím reálná situace krytu a následné technika. 

Cvičení 31. 0:19:40 – 0:19:44 

 Nácvik kopu mawashi-geri na střed. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae. AKA stojí na místě v kamae. AO začíná 

cvičení překřížením nohou kdy noha provádějící kop jde dozadu do nápřahu a následně 

provádí kop mawashi-geri na střed. Poté se vrací zpět do původní pozice. 

Metodické pokyny: Překřížení nohou slouží jako nápřah na mawashi-geri pro 

rychlejší a silnější provedení techniky. 
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Cvičení 32. 0:19:45 – 0:19:58 

 Nácvik úhybu do stran za pomocí šlahounu.  

Figuranti stojí naproti sobě, AKA drží v ruce šlahoun a začíná cvičení velkým 

náznakem a následným promáchnutím směrem vpřed. Po úhybu AO a navrácení se zpět 

do původní pozice pokračuje znovu. AO kontroluje AKA které drží v ruce šlahoun, při 

promáchnutí reaguje úhybem do strany buď vlevo nebo vpravo nejlépe tak aby nebyl 

trefen šlahounem. Po úhybu se vrací zpět do pozice a je připraven na další akci. 

Metodické pokyny: Práce AKA musí být důrazná a promáchnutí by se mělo dělat 

v maximálním nasazení, samozřejmě záleží na reakci AO, intenzita a rychlost cvičení se 

může upravovat dle rychlosti reakce daných svěřenců. 

Cvičení 33. 0:19:59 – 0:20:06 

 Nácvik uramawashi-geri na hlavu s ústupem. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae. AKA začíná cvičením pohybem vpřed. Po 

akci AO se vrací zpět na původní pozici. AO kontroluje soupeře a při jeho pohybu vpřed 

reaguje ústupem vzad společně s uramawashi-geri na hlavu ze přední nohy. Poté se 

vrací zpět na původní pozici a je připraven na další akci. 

Metodické pokyny: Ustup ze strany AO není čistě vzad, jak můžeme vidět na 

videu zadní noha dělá jen lehký posun vzad ale přední noha, která se stahuje vzad jde 

do vnější strany a následně provádí kop. To má za následek to, že se kopající noha 

dostane líp do nápřahu a nedochází tak k velkému prodloužení vzdálenosti pro následný 

kop. U kopů nesmíme opět zapomínat na vytáčení stojné nohy ven kvůli otevření 

rozsahu kyčlí. 

Cvičení 34. 0:20:07 – 0:20:20 

 Reakce na podnět s překonáváním překážky. 

Figuranti stojí naproti sobě, AKA stojí ve stoji rozkročném s nataženýma rukama 

a začíná cvičení tím, že dá levou nebo pravou ruku dolů, jedna ruka zůstává vždy 

natažená kvůli vytváření překážky, kterou musí AO překonávat. Poté vrací položenou 

ruku zpět do natažení a pokračuje ve cvičení. AO kontroluje soupeře ze statického 

postoje a reaguje na položení ruky dolů následným libovolným útokem. 

Metodické pokyny: Práce AO by měla být okamžitá a co s nejmenší prodlevou 

při položení ruky AKA dolů, při kopech by měl svěřenec kopat vždy na stranu položené 
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ruky AKA. To znamená, když AKA položí levou ruku tak AO útočí na stranu, ve které je 

ruka dole. 

Cvičení 35. 0:20:21 – 0:20:31 

 Reakce na terče s překonáváním překážky. 

Figuranti stojí naproti sobě v kamae, AKA stojí v kamae s přední rukou vytaženou 

dopředu. Začíná cvičení tím, že ukáže terč neboli pozici, na kterou AO bude útočit. Po 

akci AO a navrácení se zpět do původní pozice ukazuje terč znovu. AO kontroluje 

soupeře a při ukázání terče okamžitě následuje libovolný útok na danou oblast, poté se 

hned vrací do původní pozice a je připraven na další akci. 

Metodické pokyny: Cvičení je prováděno vy vysokém tempu a intenzitě po 

navrácení se AO zpět do původní pozice musí přijít hned další terč ze strany AKA na 

který má AO útočit. Soustředíme se na to, aby po technice AO bylo okamžité stažení 

zpět a příprava na další akci. 

Cvičení 36. 0:20:32 – 0:20:42 

 Reakce na terče v pohybu. 

Figuranti jsou naproti sobě v kamae s pohybem, AKA má za úkol vodit soupeře 

směrem vpřed a vzad a libovolně ukazuje terče za pomocí přední nebo zadní ruky. AO 

kontroluje a kopíruje pohyb soupeře, při tom si drží dobrou vzdálenost na provádění 

reakce a reaguje náznaky kizami-tsuki a gyaku,tsuki do terčů. 

Metodické pokyny: U tohoto cvičení je důležitá kontrola vzdálenosti ze strany 

AO a okamžitá reakce na terč s navrácením se zpět do pozice kdy je připraven na další 

akci. Cvičení je prováděno ve vysoké intenzitě. 
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5 Závěr 

Cílem bakalářské práce bylo vytvoření instruktážně metodického videa pro 

začínající karatisty ve sportovním zápase kumite a vytvořit tak metodickou pomůcku 

pro začínající karatisty v této disciplíně a zároveň jako vzdělávací materiál pro trenéry, 

kteří se chtějí v této oblasti vzdělávat a připravovat své svěřence v disciplíně kumite. 

Práce byla rozdělena na analytickou a syntetickou část, která je doplněna 

instruktážně metodickým videem, to slouží jako metodický prostředek pro lepší 

pochopení všech cvičení obsažených v bakalářské práci. Teoretická část obsahuje 

charakteristiku, historii, styly karate, výukové formy, organizace a asociace, rozdělení 

kumite a pravidla sportovního zápasu karate. Dále je zaměřena na didaktiku 

sportovního tréninku a rozdílem mezi tréninkem dětí a dospělých. 

Syntetická část práce prezentuje a popisuje jednotlivá cvičení obsažená 

v instruktážně metodickém videu a důkladně je popisuje společně s metodickými 

pokyny a časovou osou u jednotlivých cvičení. 

Při zpracování nahrávek jsem se snažil, aby všechny pořízené záběry a finální 

zpracování videa byla v co nejvyšší možné kvalitě a byla dostupná na většině zařízeních. 

Výsledkem práce je sestavené instruktážně metodické video, které lze použít 

jako vzdělávací materiál. Přesto že ověření navrženého souboru cvičení nebylo cílem 

práce, je už tento program aplikován v TJ Karate České Budějovice v tréninku závodní 

skupiny dětí, které se pohybují od 7 do 13 let. Pozorováním společně na základě 

výsledků ze soutěží můžeme říct, že se zlepšili jejich motorické a koordinační 

schopnosti a provedení zápasové techniky. Přínosem této práce je vytvoření a natočení 

nových výukových materiálu, kterých je velký nedostatek. Z této práce mohou čerpat 

závodníci, pokročilí trenéři ale i začínající trenéři, kteří se chtějí sportovním zápase 

kumite zabývat. 
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