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Veétsina cinnosti, které v tomto sveté koname, prochazi dynamickou zménou v case, a ani karate
neni vjimkou. Z pitvodniho utilitarniho ndstroje urceného pro preziti se postupnym vyvojem stalo
bojové umeni se silnym etickym a také kulturnim presahem. Ani zde se tento vyvoj nezastavil a diky
celosvétovému rozsireni s clenskou zakladnou presahujici sto milionit aktivnich karatistit a také diky
inspiract evropskymi formami pohybovych aktivit netrvalo dlouho a prvek soutézeni se trvale etabloval
i v karate.

Tim, jak se karate stava sportem, se meni i cile, pro které je cviceno. Do pozadi ustupuji
sebeobranné i zdravotni aspekty, diky kterym bylo karate diive praktikovano, a naopak jsou silné
akcentovany potreby a motivy typické pro sport.

Tyto nové cile predpokladaji i zménu v systemu cvicebni praxe a zapojeni modernich
tréninkovych metod a védeckych poznatkii, které tyto cile sleduji.

Historicky vyvoj karate od bojového uméni k modernimu sportu

V pribéhu déjin karate mnohokrat zménilo svou jak svou formu, tak i nazev:napt. Rjukju
kempo, toudi, karate-dzucu, karate-do, karate. Ménilo se a vyvijelo podle doby a cilti, kterym mélo
praktikovani karate slouzit. Kofeny karate jsou spjaty s legendou o Bodhidarmovi. XXVIII. patriarcha
zenového budhismu piisel z Indie do Ciny na pozvani cisafe Vu-Ti). Kolem roku 520 n.l. se usadil
v dnesni jiho€inské provincii Honan v chramu Shaolin a spojil medita¢ni prvky s pohyby odvozenymi
od pohybt zvitat. Tyto prvky zavedl z divodu slabé kondice mistnich mnichti. Mizeme tedy usuzovat,
ze pocatky karate stoji na zékladech zdravotniho cviceni.

Pocatky karate na Okinawé

Na tom, Ze je ostrov Okinawa kolébkou moderniho karate, se vSechny znamé prameny shoduyji.
Okinawa, ktera je nyni soucasti Japonska, byla dlouho vystavena ¢inskému vlivu, a to jak kulturnimu,
tak mocenskému. Poloha ostrova, ktery lezi ve VychodoCinském mofi, je vyhodnd z hlediska
obchodnich tras a zajiStovala obyvatelim ¢ily obchodni i kulturni kontakt s okolnimi zemémi, jako
jsou Thajsko, Kambodza, Laos, Vietnam a Java, kde rovnéz vznikaly rizné bojové systémy, které se
vzéjemné ovliviiovaly.

Pro vznik karate bylo zésadni udalosti zalozeni ¢inské mise v roce 1393 ve ¢tvrti Kume ve
meésté Naha, dnes oznaCovana jako ,, TFicet Sest rodin*“. Po dobu péti stoleti slouzila osada Kume jako
centrum $ifeni ¢inské kultury a tedy 1 ¢inskych bojovych uméni. Na rozvoji bojovych technik sezasadné
podileli pfisluSnici nizsi okinawské Slechty Pecinoveé. Ta existovala od roku 1509 az do roku 1879.
Ptislusnici této tfidy byli odpovédni za dodrzovéani a zdkonl a vymahani prava a také za rozvoj a
zdokonalovani sebeobrany beze zbrané

Japonsky klan Satsuma, porazeny roku 1600 v obCanské valce s klanem Togunawa, se
svolenim Soéguna Tojomi Hideosiho neoficialng anektoval Okinawu. Cinsky vliv na ostrové zeslabl a
obyvatelé¢ Okinawy se dostali do podiizeného postaveni. Klan Satsuma obnovil zakaz noSeni zbrani,
veetné ostrych zeméde€lskych néstrojil, které musely byt pies noc ulozeny ve stfezenych zbrojnicich.
Po tomto zdkazu zlstaly domorodym obyvatelim Okinawy pro svou obranu jen holé ruce a nohy.).
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V dobéch japonské okupace, ktera trvala 259 let az do oficidlniho pfipojeni k Japonsku v roce 1875 a
ptechodu Japonska od feudalismu ke kapitalismu, cestovali mnozi Pecinové do Satsumy, kde byli
cviceni v bojové technice klanu. Jednim z nich byl i praotec hnuti karate Sokon Matsumura, ktery se
zaslouzil o syntézu japonskych principt s ¢inskymi a ptivodnimi okinawskymi formami boje.

Jakmile se Okinawa oficidln¢ stala japonskou prefekturou a jeji obyvatelé ziskali vSechna
obCanska prava, nastal obrovsky rozvoj bojovych uméni. Této situaci se jen tézko ptizptisobovaly tajné
spolecnosti a vznikla velka rivalita mezi jednotlivymi Skolami. Bojova uméni jiz v té dob€ neslouzi
jako nastroj boje proti okupantlim,nybrz jsouparadoxné nositeli feudalnich hodnot jako je kodex
Bushido.

Udalosti, kterda bezpochyby zasadné ovlivnila vyvoj karate, bylo rozhodnuti ministerstva
kultury o zahrnuti karate do Skolnich osnov na okinawskych Skoldch. Rozhodnuti ptfedchéazela
ukdzka karate na Skole v Naha, kterou demonstroval mistni u€itel Gichin Funakoshi a kampan n¢kolika
okinawskych mistri vedenych Ankem Itosu, ktery byl jednim s mistri Gichina Funakoshiho. Anko
Itosu pro tyto Skolni ucely vytvoril systém péti zjednodusenych kata Pinan (Heian 1-5). Toto obdobi
predstavuje konec tajného uméni sebeobrany a zaroven zrod nového fenoménu.

Japonsky vliv na formovani karate

Velkym meznikem v popularizaci okinawského bojového uméni je udalost, ktera se stala v roce
1916, kdy bylo karate poprvé oficialné pfedvedeno na japonské pude a to sttedoskolskym ucitelem
Gichinem Funakoshim v Kjétu. Rozhodnutim Okinawského spolecenstvi bojovych uméni (Okinawa
Shobu Kai) byl Funakoshi v roce 1922 vyslan na piehlidku bojovych uméni do Tokia, kterou potadalo
ministerstvo kultury. Po této prehlidce jiz v Japonsku ziistava natrvalo.

vvvvv

zaklada své Skoly. V této dob¢ jiz karate nedokaze vzorovat japonskym kulturnim vliviim a pod
patronaci zastfeSujici spoleCnosti pro bojovd uméni Dai Nippon Butokukai se zacind vytvaret
kvalifika¢ni systém pro ucitele, cvicebni uniformy a oznaceni technickych stupiii a ptejima japonskou
terminologii. Nahrazenim znakii symbolizujici ¢inskou dynastii Tchang, ktery se vyslovuje jako ,, fou “,
za znak symbolizujici vyraz prazdny s vyslovnosti ,, kara“, se z toudi, stava karate a ptidanim znaku
,,do “ pro cestu, pout’ ¢i drahu ziskdme spojeni karatedo, tedy cesta prazdné ruky.

Vroce 1948 se ustanovila prvni organizace karate JKA (Japan Karate Association)
s Funakoshim jako hlavnim instruktorem. Organizace s potencidlem stat se vedouci silou ve svété
karate si kladla za cil rozvijet tfi oblasti svého piisobeni: sebeobranu, technickou stranku a sport. Gichin
Funakoshi se postavil proti sméfovani karate ke sportovnimu pojeti a odmitl Cestnou funkci v nové
organizaci. Vedeni se ujal Masatoshi Nakayama a roku 1957 potadala organizace JKA prvni turnaj,
Celojaponské mistrovstvi v karate, jehoz vitézem se stal Hirokazu Kanazawa.

Charakteristika sportovnich disciplin v karate

V karate se soutézi ve dvou odlisnych individudlnich disciplinach, kata (sestavy) a kumite
(sportovni zapas). Z téchto disciplin vychazi soutéze druzstev. Tticlenny kata tym, kde vSichni clenové

4



vykonévaji stejnou katu za absolutni souhry pohybu, a v utkdni o medailovd umisténi demonstruji
praktickou aplikaci zacvi¢ené kata. Pocet Clent druzstev ve sportovnim zapase kumite se odviji od
vékovych kategorii a pohlavi zdvodnikii a pohybuje se mezi tfemi az péti zavodniky a jednim ¢i dvéma
nahradniky.

Kata nebo kumite

Kata je souborné cviCeni predstavujici boj proti imaginarnim uto¢nikiim, kdy cvicici tyto
pomyslné utoky odvraci a soucasné provadi protititok v piesné stanoveném potadi, zatimco kumite je
srovnavaci zapas dvou zadvodniki, kteti predvadéji, jak ovladaji techniku a taktiku karate.

V pocatcich sportovniho karate se soupefi utkavaji v kata i kumite, ackoliv jsou pro kazdou
disciplinu vhodné zcela jiné funkéni i psychické predpoklady. Kata patii spiSe do esteticko-
koordinacnich disciplin a je vystupové dominantni, zatimco kumite je tipolova disciplina se zna¢nou
vstupové dominantni konstantou a diirazem na vysokou miru kognitivnich schopnosti jedince. Proto
muze u zavodnikl, ktefi se veénuji obéma disciplindm, nastat interferencni stav, kdy se jejich
piedpoklady vzajemné negativné ovliviiuji. Kata zlistdva srdcem karate, nicméné neustale se zvySujici
urovni karate jako sportu je specializace na jednu disciplinu, ktera 1épe vyhovuje schopnostem,
dovednostem a somatotypu zdvodnika téméf nevyhnutelnd. To neznamend, Ze zavodnik musi na
druhou disciplinu karate zcela rezignovat. Pro zdvodnika v karate mize kata slozit jako kompenzacni
cviceni, vzhledem k pomérné rovhomérnému zatizeni pohybového aparatu pfi praktikovani kata, na
rozdil od jednostranné zatéze, kterd vnika logickou preferenci jednoho stiehu v kumite. Naopak u
zévodnika, ktery se pfipravuje na soutéz kata, mize trénink kumite zlepSit bojovy projev celé katy a
také lepsi vizualizaci protivnika.

Znaky sportovniho zapasu karate

Sportovni vykony se déli dle typu soupefeni do dvou zdkladnich skupin: na vykony se
soubéznym soutéZenim (monofaktorialni), které v karate reprezentuje kata a vykony s protichtidnym
soutéZzenim (multifaktoridlni), které je vlastni soutézi kumite. Dosazeni vitézstvi v kumite je
podminéno pfekondnim soupete, tedy dosazeni vétSiho poctu siplifikantnich zasaht, tedy vysSiho
skore, o kterém rozhoduji rozhod¢i dle Sesti kritérii, které technika musi spliovat, aby mohla byt
uznana a ocenéna body. Jedna se o tato kritéria:

e spravné nasazeni,

e energické provedeni,
e zanSin,

e spravné nacasovani,
e spravna vzdalenost,

e dobra forma.



Nadrazenost taktiky

Vysoké naroky na technické dovednosti pii provadéni udert a kopt v karate mizeme
zahrnout do prvniho kritéria - dobra forma. Ptevazné kondi¢ni faktory zastupuje kritérium -energické
provedeni a psychické faktory kritérium - zansin (bojovy duch). Kritéria spravné nasazeni, nacasovani
a spravna vzdalenost patii mezi faktory taktické a jsou jim vénovany tii ze Sesti kritérii. Z toho je
zjevné, ze u sportovniho zapasujsou pozadavky na taktickou vyspélost zdvodnika zcela zasadni. Musi
samoziejm¢ byt podpotfené dobrymi funkénimi a dovednostnimi piedpoklady. Hlavnim cilem pfi
vedeni sportovniho zapasu v karate je taktickymi manévry pfivést protivnika do situace, v niz se
nemuze ucinn¢ branit utoku nebo piejit do protiutoku.

Omezeny pocet souperi

Zasadni rozdil mezi sportovnim utkanim v karate a sebeobranou spociva v omezeni
poctu soupeit pouze na jednoho. Zatimco v kumite se akce vedou vzdy pouze s ohledem na aktualni
pozici a na jednani soupete, v tradicnim pojeti karate s jeho sebeobrannymi aspekty musime byt
piipraveni Celit itoktim z mnoha stran a thl.

Omezena doba zapasu a velikosti zapasové plochy

Omezeni zapasové doby je jednim dalsich rozdilti mezi sportovnim karate a karate jako
bojovym uménim. V pravidlech WKF se zapas omezuje na tfi minuty u muzskych seniorskych, dvé
minuty trvd u Zenskych seniorskych, dorosteneckych a jeden a plil minuty zapasi soutézici v
zékovskych kategoriich. Pokud mame jasné¢ vymezenou dobu zépasu, mizeme vymezit hlediska
energetického kryti pro kratkodobé maximalni vykony, ke kterym patii i uder ¢i kop a vést ptipravu
smérem odpovidajicim témto vykontim. Casové vymezeni utkani také podnécuje k ofenzivni ¢innosti,
aby bylo mozno porovnat dva soupete, nebot’ body se udéluji pouze za GspéSny utok, nikoliv za precizni
obranu. Oproti sebeobrang, jak jiz je zjevné i1 z etymologie tohoto slova, je u sportovniho boje jasné
zaméteni na Utok, coz podporuje i vymezeni zapasové plochy, kdy za vystoupeni z ni, zpisobené
vétSinou obrannou ¢innosti, nasleduje penalizace.

Omezeni zasahovych zon a iderovych ploch

Omezeni oblasti, které je mozno v rdmci sportovniho boje zasahnout a také jakym
zpusobem, mé podstatny vliv na vybér a tedy i ziZeni repertoaru pouzitelnych technik karate. Kvili
nebezpeci zranéni jsou zakazany vSechny techniky koleny, lokty a hlavou a také nebezpecné hody,pfi
kterych je bod osy hodu nad trovni bokii. V disledku toho omezeni dochazi ve sportovni praxi
k provadeéni tii az ¢tyt technik rukou, tfi az péti technik nohou a dvou variant povolenych hodt, které
se ovSem dynamicky kombinuji. Pravidla WKF uvadéji tyto zasahové plochy:

e hlava,
e oblicej,
e krk,

e Dbricho,



e hrudnik,
e 7zada,
e strana trupu.

Kontrola zasahu

Ve sportovnim zapase v karate nejde o zasazeni protivnika, tak aby nemohl pokracovat
v boji, cilem je dokézat pfevahu svymi technickymi a taktickymi schopnostmi, bez piisobeni zranéni
soupete. Jakhel uvadi:,,Ve sportovnim zdpase karate musime délat, jako kdybychom délali, co ve

¢

skutecnosti nesmime délat: uspésné uderit. Kdyz to vSak skutecné udelame, jsme potrestani.

Pravidla WKF jsou nastavena tak, aby co nejvice chranila zdravi zadvodnikt, a pfesto se
prabéh zépasu co mozna nejvice blizil realnému boji, coz je samoziejmé schizofrenni stav. Pravidla
sveétove federace karate uvadeji: ,,Zakazané techniky jsou takové, pri kterych dochazi k prehnanému
kontaktu, s ohledem na atakovanou zasahovou plochu, a techniky s kontaktem na hrdlo.

Vyklad téchto pravidel hovotfi o tom, Ze v seniorskych kategoriich je povolen lehky,
kontrolovany, nezranujici ,,dotyk™ na oblic¢ej, hlavu,krk, ale nikoliv na hrdlo. O mife kontaktu
rozhoduje rozhod¢i, kterd mize usoudit, Ze kontakt byl pfili§ silny, zarovenl ale nesnizil soupetovu
Sanci vyhrat, pak ud€luje varovani. Pokud se zavodnik dopusti stejné¢ho prohfesku jeste trikrat,
nasleduje diskvalifikace.

Specifické znaky tréninkového procesu kumite

Cilem tréninkového procesu ve sportovnim kumite je piiprava na ucast v soutézi karate. Tento
cil vyzaduje racionalizaci v metodice tréninku a vyucovani bojové techniky a taktiky, ktera k témto
cilim smétuje.

Dalsim specifikem kumite je, ze se uceleny tréninkovy proces neobejde bez partnera ¢i sparing-
partnera, tak jako je to mozné naptiklad v tréninku discipliny kata. Nejdilezitéjsi ¢ast kvalitné vedené
tréninkové jednotky se zaméfenim na kumite jsou nacviky se sparing-partnerem, na jehoz kvalité zalezi
téméf ve stejné mite jako na kvalité trenéra.

vvvvvv

podpora individualizace, charakteristického zptisobu vedeni boje a vybéru technik, které jsou pro
konkrétniho zdvodnika vhodné at’ z hlediska somatotypu ¢i psychického nastaveni jedince. Techniky
mohou v ramci pravidel nabyvat mnoha modifikaci oproti tradi¢ni technice.

Vyvoj sportovniho zépasu je velmi dynamicky proces, u kterého je nutné neustdle sledovat
nejnovejsi trendy a zejména Upravy v pravidlech a okamzité na né€ pruzné€ reagovat Gpravou metodiky
tréninku.

Akceptace a adaptace na zménu pravidel

Usili prednich piedstavitelti svétového svazu karate (WKF) o zafazeni karate do programu
olympijskych her pfinasi neustdlou zménu pravidel, predevsim v disciplin€ kumite. Bodovy systém se
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roz§ifil a diverzifikoval, aby umoznil vétsi technickou rozmanitost a podpofil naro¢né a spektakularni
techniky kopl. Méni se také moznost ichopt za odév zavodnika a moznost nasledné provadénych
technik, a to z divodu omezeni klinovani.Za ucelem posileni bezpecnosti doslo k postupnému
omezeni kontaktu a Gipravé ochrannych pomitcek, které nyni zahrnuji chranice chrupu, rukou, holeni,
nartl, téla (body-protektor), suspenzor a u zen chrani¢ hrudi. Kratkodobé byly zavedeny masky jako
ochrana oblic¢eje pro kategorii dorostencti, ale ukazaly se pro karate zcela nevhodné a od roku 2016 se
od této ochrany upousti. Experimenty prob¢hly i1 v otazce ¢asového vymezeni zapasu a rozhodovani
v pfipadé nerovnosti bodl. Zmény nastaly i v samotném hodnoceni technik a pfedevS§im kontakta.
Z pravidel zmizela moznost ziskat body za fauly soupefe a velmi tvrdé je sankcionovano simulovani
zranéni: jako vazny prohtesek proti etice karate je dlivodem k diskvalifikaci z celého turnaje. Zasadni
novinkou je pfitomnost video-rozhodciho, a tedy moznost spravedlivéji a presnéji posoudit bojové
akce.

Celkové lze snahy WKF o zmény v pravidlech shrnout jako tendence ke zjednoduSovani
hodnoceni technik, tak aby byly srozumitelné i pro laickou vetejnost a podpora dynamického a
efektniho vedeni sportovniho zapasu. K tpravé pravidel dochéazi kazdé dva roky, vzdy na kongresu
WKEF, proto je dilezité nové znéni akceptovat, analyzovat taktické a technické moznosti, které nova
uprava umoziuje a co nejrychleji je prevést do tréninkové praxe. Je tieba si uvédomit, ze zménou
pravidel nékteré i velmi popularni techniky zanikaji, naptiklad n¢které hody s drzenim obéma rukama
Ci tzv, skorpion kick a jiné se naopak objevuji - superman punch.

Vymezeni vztahu mezi tradi¢ni vyukou kumite a potfebami moderniho sportu

Piivodni systémy soutézeni, které jsou stale obhajované tradi¢nimi karatisty, byly zaméteny na
koncept ,,finalniho uderu®. Ten v podstaté spoc¢ival na mysSlence vybéru technik, které jsou dostatecné
ucinné, silné a spravné vykonané s cilem zlikvidovat soupefe. Tato koncepce nepftihlizi k fyzické
konstituci soupete (hmotnost, pevnost, vyska atd.). Podle tohoto konceptu je cely boj v karate zalozen
na jednom uderu (Ippon), takze i tréninkova praxe byla zaloZzena na provadéni jednotlivych uderd, kopi
a blokti nebo jednoduchych kombinaci. Takovy systém tréninku zakratko vedl k urcité stagnaci ve
vykonu z&vodnikli a nemohl byt uspésny u divakl, ktefi ocekavali vétsi dynamiku, atraktivitu a
vzruseni - to predstava boje o jeden bod nemohla zajistit.

Historické formy kumite

Z tradi¢niho pohledu je kumite dle Nakayami metodou tréninku, v niZz cvicenec realizuje
techniky, které se naucil v kata. Dale Nakayama zdUraziluje nutnost cviceni kata pro nacvik kumite
s tim, Ze se ob¢ slozky dopliiuji, a proto musi byt trénovany se stejnou vaznosti a zaujetim, jinak vede
trénink k chybam a celkovému snizeni Girovné karatisty.

Dle Strnada slouzi formy kumite jako prostfedek vycviku zaklada pro volny zépas a je pfi nich
dodrzovana jedna z filozofickych zasad karate-dé:,, Utocit prvni neni vyhodou. *

Formy kumite se d¢€li na fizené, jako jsou gohon kumite, sambon kumite a jiu ipon kumite, které
se od sebe odlisuji poctem krokovych variaci a ¢lenénim protiatokt, kdy se postupuje od jednodussi
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e Vzdy je urcena role uto¢nika a obrance,

e pevna vzdalenost mezi cvicenci,

e Uto¢nik ma vymezenu techniku ¢i pasmo utoku,

e vsechny techniky jsou provadény s maximalnim nasazenim a kontrolou,

e techniky konc¢i ve stabilnich postojich.

Volné formy kumite, japonsky jiu kumite, pti¢emz jiu znamena volny, se déli na tii formy:

cvwvr

technické vyspélosti cvicenct a slouzi k procvic¢eni dovednosti ziskanych v fizenych formach kumite
kjogi kumite, coz je forma simulujici podminky sportovniho zdpasu, vcetné¢ délky trvani,
pferusovani a ptidélovani bodu,

kumite shiai, sportovni utkani v karate.

Nakayama jako tvirce jiu kumite, uvadi pét dillezitych parametrt pro volné kumite:

kamaekata- pozice trupuv poloze hanmi, tedy bokem k soupefi, pfedni paze lehce ohnuta mifi
na soupeiiv nos, zadni paze na solar plexus,

tachikata - uvolnény postoj s chodidly smétujicimi vpied s pokréenymi koleny a hmotnosti
rovnomérné rozloZzenou na ob¢€ nohy,

me no tsukekata - nefixovani pohledu na oci soupefe, ¢i na jeho techniku, nybrz rozosteny
pohled za protivnika,

maai-idealni vzdalenost,

waza o hodokosu - spravny moment pro provedeni techniky.

Moderni tréninkové metody

V transformaci smérem k modernimu sportu hledalo karate nové obsahy a formy, takze pravidla
zapasu i tréninkového procesu se zménila. Ucast ve sportovnim zéapase a dosazeni dobrych vysledki
podobu. Jiz nebyl kladen diraz na demonstraci skute¢né sily ndrazu ,,kone¢ného smrticiho dopadu®,
ale na schopnosti zadvodnika ptfevysit soupete technickymi a taktickymi dovednostmi.

Zékladnimi parametry moderniho sportovniho karate se staly rychlost a technicka dovednost
sméiujici k dosazeni efektivniho zdsahu, ktery nemusi spliovat stara kritéria. Fyzicka sila zavodnika
neznamend, ze je dostatecné obratny a rychly, aby dosahl cilii tohoto sportu, tedy bodového
ohodnoceni.

Moderni trendy ve sportovnim boji (kumite) kladou diiraz na uto¢né techniky. Typickou
vlastnosti soucasnych zavodnikii v kumite je velmi pestry repertoar technik, ktery jim umoziuje
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dosdhnout dominantniho postaveni ve sportovnim zapase. Ofenzivni styl boje si vynutil nové
pozadavky na zavodniky:jak z hlediska preciznosti technického provedeni, tak i fyzické pfipravy.

vvvvvv

efektivné a fadn€ provedeny, mohou soutézicimu piinést vyznamnou bodovou vyhodu (Ippon-3 body).

Soucasna dynamika a doba zapasu stavi zdvodniky do situace, kdy musi sviij tréninkovy proces
zam¢fit na dva stejné dilezité paralelni sméry: technicko-takticky a specificky-kondi¢ni. Zanedbani
nebo pfilisné zdiiraznéni pouze jednoho z téchto smérth mtize vést ke slabé a nekompletni sportovni
formé a nakonec i ke Spatnym vysledkim.

Sportovni trénink kumite

Tato kapitola je zaméfena na obecné pojeti sportovniho tréninku karate u discipliny kumite,jejiz
vyvoj se neustale zrychluje a slouzi jako vychodisko pro odbornou ¢ast této prace. Soutézni vykon ve
sportovnim zapase je podminény vybornou kondi¢ni ptipravenosti, taktickou vyspélosti a psychickou
odolnosti. Pfi fizeni tréninku je tfeba ptihlédnout k mnoha faktortim, jako jsou genetické dispozice
jedince, rozvoj pohybovych schopnosti vzhledem k senzitivnimu obdobi, individualizaci zatizeni a
dalsim somatickym, psychologickym a socialnim faktortim, které¢ navzajem ovliviiuji rast.

Vymezeni zakladnich pojmii sportovniho tréninku

Pokud je pfedmétem naseho z4jmu sportovni karate a potenciondlni zavodnik aspiruje na to stat
se uspéSnym na Urovni vykonnostniho ¢i vrcholového sportu, nikoliv praktikovat karate jako
volnoCasovou aktivitu ¢i soucdst osobnostniho rozvoje, pak se nevyhne pravidelnému a
systematickému sportovnimu tréninku. Sportovnim tréninkem rozumime ,,...proces ovliviiovani
vwkonnosti sportovce (nebo druZstva), zaméreny na dosahovani nejvyssich (relativné ¢i absolutné)
sportovnich vykonii ve vybraném sportu v podminkach soutézi. “Soutézni vykon v karate je zavisly na
velkém mnozstvi faktorii, at’ uz jsou to faktory morfologické, funkcni, technické, taktické a
psychologické, plisobici na riznych urovnich riiznou intenzitou.

Obecné je sportovni vykon jednim ze zakladnich pojmi ve sportu a sportovnim tréninku, proto
se k nému soustfed’uje pozornost sportovct, trenért a 1 dalSich odborniki. Pro vysoky vykon je typicka
dokonalé koordinace provedeni a zdkladem je komplexni projev mnoha télesnych i1 psychickych funkci
¢lovéka podpoireny maximalni vykonovou motivaci.

Slozky sportovniho tréninku

Pro pochopeni a zkvalitnéni tréninkového procesu rozlisujeme jednotlivé slozky sportovniho
tréninku. Tyto slozky jsou samostatné jen relativné a zdroveil nejsou navzdjem rovnocenné. Jejich
pomér v piipravé se méni v zavislosti na fazi pfipravy a vyspélosti cvicence. U sportovniho zapasu
v karate spolu jednotlivé slozky tésné souviseji a navzdjem se prolinaji. Rozdily ve vykonnosti
vrcholovych sportovetl v discipliné kumite se stile zmenSuji. Kondi¢ni, somatické i technické
predpoklady nejlepSich zavodnikii jsou takika shodné, a tak hlavni rozdil mezi uspéchem a
neuspéchem, vyhrou ¢i prohrou Cini faktory jako taktické mysleni, psychickéd odolnost a spravnéa mira
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aktivace organismu. Proto je pro uspéch v zdvodni Cinnosti nutné co nejvice omezit vSechny vné&jsi i
vnitini vlivy, které by mohly vykon negativné ovlivnit.

Kondicni priprava

Kondi¢ni ptiprava vytvari zakladni télesné predpoklady pro vysokou sportovni vykonnost.
Soucasna uroven sportovnich vykonti v karate klade vysoké pozadavky na uroven kondi¢nich
schopnosti. Kondi¢ni piiprava zasahuje ruzné fyziologické funkce lidského téla, ale také se dotyka
psychickych procest, trovné aktivace a volnich vlastnosti, které jsou pro bojové sporty mimotradné
diilezité. Obecna kondi¢ni ptiprava plisobi na v§echny pohybové schopnosti pomoci velkého mnoZzstvi
pestrych cviceni a je zvlasté doporucovana u détskych kategorii, u kterych slouzi k harmonickému
rozvoji té€lesnych funkei, napiiklad pomoci upolovych, ale i béznych sportovnich her. Specialné
orientovana kondi¢ni ptiprava vychazi ze specifik konkrétniho sportu a usiluje o zmeény v pohybovych
schopnosti, které jsou pro danou sportovni disciplinu zdsadni. Mezi dominantni pohybové schopnosti
pro sportovni vykon v karate patfi vybusna sila, reak¢ni rychlost, komplexni rychlost a rychlostni
vytrvalost.

Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost vykonavat kratkodobou pohybovou cinnost nepfetrzit€ a co mozna
nejrychleji. Tato schopnost patii ve sportovnim zapase ke schopnostem limitujicim a je z osmdesati
procent podminéna geneticky, tedy pouze dvacet procent rychlostnich schopnosti se da zlepsit
v prubé¢hu tréninkového procesu. Protoze nejvétsi prirtistek v rozvoji rychlostnich schopnosti je
pozorovan ve véku 7-14 let, je zapotiebi respektovat tato senzitivni obdobi, ktera jsou nejvhodnéjsi pro
jeji soustfedény rozvoj. Protoze rozvoj jedné rychlosti neovlivituje rozvoj rychlosti jiné, je zapotiebi
rozvijet vSechny typy rychlostnich schopnosti a zejména kolem dvanactého roku, kdy se utvari nervovy
zaklad rychlostnich projevii. Rychlostni schopnosti jsou ovlivnény mnozstvim adenosintrifosfatu a
kreatinfosfatu ve svalech, mnozstvim bilych svalovych vldken, pfiénym priifezem agonisti a
schopnosti rychlého vedeni nervovych vzruchii. Pro praktické potieby sportovniho tréninku miizeme
rychlostni schopnosti rozdélit na cyklické, acyklické, reakéni a komplexni. Ve sportovnim zapase je

vvvvvv

Reakéni rychlost je v kumite spojend se zahajenim pohybu vétSinou na vizualni podnét -
naptiklad dosazeni spravné vzdalenosti pro utok, odkryti soupete ¢i reakce na soupeitv utok, dale na
taktilni podnét pii praci v klin€i, podmetech a hodech a nejméné Castd je reakce na zvukovy signal pfi
zahdajeni a pieruSovani zapasu rozhod¢im, ¢i ¢asovy signal vymezujici poslednich deset sekund boje.

Acyklicka rychlost se ve sportovnim boji projevuje jako co nejvyssi rychlost jednotlivych
pohybt, uderti kopt a krytii. Jeji vyznam ve sportovnim zépase pro Uspésné skorovani uto¢nou
technikou je spolu s nacasovanim naprosto zasadni predevsim pro uto¢né techniky.

Cyklicka rychlost je dand vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybti se ve sportovnim

zéapase, ktery je charakteristicky neustdle se ménici pohybovou strukturou. Vyskytuje se nejméng,
pouze jako souc¢ast kombinaci stejnych tdert ¢i kopi.
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Komplexni rychlost je kombinaci cyklickych i acyklickych pohybt, tedy rychlost lokomoc¢ni,
ktera se projevuje zejména ve schopnosti pohybovat se po zapasové ploSe a tedy ve schopnosti
zaujmout spravnou vzdalenost pro utok ¢i uniknout z dosahu uto¢nych technik soupete.

Koordinacni schopnosti

Rozvoj koordina¢nich schopnosti je uzce spjat se samotnym tréninkovym procesem vyuky
karate od zakladnich pohybt k mistrovskému zvladnuti technik. Schopnost celn¢ provadét pohyby
v karate pfispiva k ekonomizaci pohybt a tedy k Setfeni energetickych zdroju, zatimco od dispozice
rychle se ucit novym pohybim se odviji rychlost v technickém pokroku kazdého karatisty. Jednim
z aspektit koordinacnich schopnosti je schopnost pfizpisobovat se ménicim podminkdm, tedy i
obtiznym a neustale proménlivym situacim sportovniho zépasu. Naroky na ptesnost a rychlost plnéni
pohybového ukolu uzce souvisi s funkci centralniho nervového systému. Abychom ptedesli tunavé
CNS a tedy nedostatecné koncentraci na vyuku novych prvka ¢i technik, je vhodné zarazovat
rozvoj koordina¢nich schopnosti na zacatek hlavni €asti tréninku. Senzitivnim obdobi pro rozvoj
koordinace je mladsi Skolni vek, tzn. vék mezi Sestym a jedenactym rokem, ktery se také nazyva
»zlatym vékem motoriky*. Vzhledem k ontogenezi Clovéka dochazi v rané adolescenci k rychlym
nariistim télesné hmoty a ke zméndm v pomérech koncetin, coz vede k docasnému zhorSeni
koordina¢nich schopnosti, které se v karate projevuje sniZzenou kvalitou v provedeni jednotlivych
technik. Po ustaleni télesného vyvoje se uroven koordina¢nich schopnosti vraci na predchozi uroven
nebo mirné stoupa. V klasifikaci koordina¢nich schopnosti nejéastéji rozliSujeme:

Rovnovazné schopnosti

rovnovaznou schopnost chidpeme jako predpoklad a schopnost jedince udrzet télo nebo
predméty v relativné stabilni poloze, pfipadné obnovit vychozi polohu pii zméné vnéjSich
podminek. S vyuzitim rovnovaznych schopnosti se ve sportovnim zapase setkame nejcastéji u podmeti
a hodl a obrany proti nim a také u kopl na horni pasmo a jejich skokovych variant, zejména ve fazi
zakonéeni. Casto se stava, Ze uspé$na a v soudasnosti vysoce hodnocena technika (Ippon -3body) neni
hodnocena ze strany rozhodc¢ich, nebot’ dojde ke ztrat¢ rovnovahy v zavéru techniky a tedy neni
splnéno vSech Sest kritérii nutnych k udéleni bodu.

Schopnost reakce

Umoznuje vybér co mozna nerychlejS§iho a nejvhodnéjsiho feseni v kazdém momentu
sportovniho utkdni. Vybér spravného postupu v reakci na jednani soupete, volba utoku, aktivni obrany
¢i kontra-techniky.

Diferenciacni schopnosti

Radime do nich v kumite uvédoméni si polohy vlastniho t&la, rozloZeni véhy v bojovém stichu
a odhad vzdalenosti vici protivnikovi.

Orientacni schopnosti

Pomahaji vnimat okamzitou pozici téla ve vztahu k zdvodni plose a soupefti. Tato schopnost je
velmi dulezita, nebot” sportovni utkani v karate je vymezeno ohrani¢enou plochou, jejiz piekroceni je
penalizovano. Lepsi orientacni schopnosti tedy predikuji vyhodu nad soupetem.
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Schopnost rytmu

Pro kumite je dilezitd v mnoha ohledech, ptedevsim v nalezeni spravného rytmu, umoziuje
ekonomizaci pohybti a snaze se dostadvame do stavu ideélni aktivace organizmu tzv. ,,flow efekt®. Vliv
ma tato schopnost na nacasovani technik a schopnost anticipace, tedy vciténi a piedvidani chovani
soupete. Nalezeni vlastniho rytmu je velmi dlouhodobé zalezitost.

Schopnost prizpiisobovani

M4 zésadni vyznam ve vztahu k soupefi. V kumite se neustdle méni a piizptisobuje taktika
vedeni zapasu akcim a zdmérm soupefe.

Schopnost spojovact

Je schopnosti propojovani jednotlivych ¢asti pohybu. Ve sportovnim zapase ji vyuZijeme u
spojovani technik do kombinaci a plynulych vazeb pohybu po zapasisti s itocnymi a obranymi
technikami.

Silové schopnosti

., Silové schopnosti jsou komplex pohybovych schopnosti prekonavat, udrzovat nebo brzdit
urcity odpor. “ (Dovalil, 2008, str. 200). Vyznam tréninku silovych schopnosti jiz akceptuje vétSina
trenérit ve vSech sportovnich odvétvich. Ackoliv se pro sportovni karate stdle povazuje vyborna
technicka pfipravenost spolu s rychlosti vykonavanych c¢innosti za rozhodujici pro dosazeni
optimalniho tréninkového efektu s cilem zlepsit sportovni vykon, je nevyhnutelné rozvijet tiroven
silovych schopnosti, at’ z pohledu samotné vazby na vykon, nebo jako prevence moznych zranéni.

Silové dovednosti miizeme rozdélit na silu absolutni, silu rychlou a vybusnou a silu
vytrvalostni. Dale se silové schopnosti déli na maximalné silové a rychlostné silové, u kterych se
vyskytuje relativné maly objemem prace a které maji malé pozadavky na metabolismus a na silové-
vytrvalostni schopnosti, pro které je charakteristicky velky objem =zatizeni s pifiznaky unavy.
Maximalni silu determinuje velikost nejvétsiho brzdiciho nebo prekondvaného odporu anebo nejvyssi
napéti pti statickém svalovém rezimu. Rychlou a vybusnou silu uréuje velikost sily a ¢asovy usek, za
ktery sportovec dosdhne maximalni sily. Caste¢né ji ovlivituje velikost maximalni sily a ¥idici vnitro-
svalové a mezisvalové mechanismy. Vytrvalostni sila je zavisla na poméru maximalni sily a délky
svalové ¢innosti.

vvvvvv

schopnost spojena s pfekonavanim nemaximalniho odporu co nejvétsi rychlosti. Tato silova schopnost
se nejvice projevuje v dynamice nastupii zdvodnika do utocnych kombinaci a pohybu po zapasisti.
Explozivni silovou schopnost nejlépe rozvijime plyometrickou metodou.

Metody rozvoje silovych schopnosti jsou:
e Metoda tézkoatleticka

Vyuziva maximalnich odport a kratkodobych napéti, tato metoda je nevhodna pro trénink déti
a v karate se vyuziva u pokrocilych seniorskych zdvodnikd.

e Metoda opakovanych Usili
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Nazyvame ji i metodou kulturistickou. Zvysuje velikost prifezu svalovych vldken a je pro
karate zcela nevhodna z diivodu pozadavku na zavodnika v kumite, tedy ziskéni co nejvétsi sily
na kilogram hmotnosti.

e Metoda rychlostni

Jejim charakteristickym znakem je vysoka az maximalni rychlost pohybu se stfedni ¢i nizsi
velikosti odporu, tak aby rychlost pohybu neklesla pod 50% rychlosti stejného pohybu bez
odporu. Tato metoda je v tréninku sportovniho zdpasu hojné vyuzivana.

e Metoda kontrastni

Ma stejné znaky jako metoda rychlostni, pouze se v ramci jednoho cviceni obménuji velikosti
odporu v rozmezi 30% - 70% maxima. Peri¢ uvadi, ze kontrastni metoda v ramci jednoho
tréninku stfida metodu opakovanych usili, a metodu rychlostni. Pouziti této metody vyrazné
zlepSuje mezisvalovou a vnitro-svalovou koordinaci. Kontrastni metoda je ve sportovnim
zépase vyuzivana pro vykonnostni zadvodniky s témét ukoncenym rastem, tedy od juniorskych
kategorii vyse.

e Metoda izometricka neboli staticka

Vyuziva svalové pusobeni proti pevnému odporu. V karate se nejCastéji pouziva pii vyuce
zakladnich technik, naptiklad dlouhé vydrze v postoji kiba-daci.

e Metoda izokineticka
Vyuziva specialni posilovaci zatizeni, které umoznuje pii posilovani ménit odpor dle
vyvijeného usili.

e Metoda brzdiva neboli excentricka

Pouziva nad-maximalnich odport, kdy je pohyb pouze brzdén. Tato metoda buduje velikost
maximalni sily.

e Metoda plyometricka

Je nejucinnéjsi metodou rozvoje vybusné sily. Principem je tonizace svalu, kterd piredchézi
vlastnimu aktivnimu pohybu, naptiklad seskok z vyvysené platformy nasledovany okamzitym
vyskokem. Tato metoda zvySuje odrazovou silu dolnich koncetin a je vhodnd pouze pro
pokrocilé zavodniky z diivodu velké zatéze pohybového aparatu.

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti chdpeme jako schopnost ¢loveka provadét cviceni co nejvyssi moznou
intenzitou po co nejdelsi dobu a schopnost odolévat tinavy.
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Ve sportovnim zapase v karate je doba utkani pfesné¢ vymezena, a proto je z vytrvalostnich
schopnosti, které délime na slozky rychlostni vytrvalost, kratkodobou vytrvalost, stfednédobou
vytrvalost a dlouhodobou vytrvalost, dilezity zejména rozvoj rychlostni a kratkodobé vytrvalosti.

Z hlediska energetického kryti jsou kratkodobé maximalni vykony, jako uder ¢i kop,
zajistovany anaerobnim alaktatovym systémem. Doba trvani takové pohybové Cinnosti maximalni
intenzity je omezena zdroji energetického zabezpecovani ATP a CP, tedy pfiblizné do 20 sekund. Pti
spojovani akci do sérii utocnych ¢i obrannych kombinaci v kratkém casovém sledu, a to bez snizeni
intenzity a efektivnosti, se vyznamnym zdrojem energie stavd anaerobni glykolyza. Aby nebyl
v pribéhu utkani snizen potencial zdvodnika ucinné skorovat, tedy provadéet energické utocné techniky,
a zaroven si zavodnik zachoval schopnost aktivni obrany bez naruseni koordina¢nich schopnosti, je
dilezité vyuzit pferuseni boje k zotaveni i takticky vést strategii zdpasu tak, aby byla zajiSténa
schopnost kryti energetickych zdroji pfevazné z ptemény ATP-CP. V praxi to znamena, ze po kazdé
intenzivni utocné ¢i obranné akci musi, tedy pokud to soupet dovoli, nasledovat zotavujici faze
v bezpecné vzdalenosti a to tak, aby to soupet nebyl schopen zaregistrovat.

Technicka priprava

Typickou vlastnosti souc¢asnych zavodniki v kumite je velmi pestry repertoar technik, ktery jim
strukturou, zejména kopy ¢i udery v kombinaci s hody, které jsou efektivné a fadné provedeny, mohou
soutézicimu ptinést vyznamnou bodovou vyhodu (Ippon-3 body).

Technickou piipravou se rozumi proces zaméefeny na osvojeni a zdokonalovani sportovnich
schopnosti, kterymi karatista projevuje svilij vykonnostni potencial ve slozitych podminkach
souté¢zniho utkani. Pti osvojeni hraji podstatnou roli individudlni vlastnosti karatisty jako je somatotyp
temperament a volni vlastnosti.

Objem technické piipravy je zavisly na aktudlnim stupni technické vybavenosti karatistt.
Nejvyssi je na pocatku sportovni drahy a postupem ¢asu se snizuje ve prospéch piipravy kondiéni a
zejména taktické.

Osvojovani techniky karate probiha, stejn¢ jako u vSech ostatnich sportovnich disciplin, ve 3
zékladnich fazich a ctvrté faze — tvotivé koordinace. Poté ptistupuje k automatizaci pohybt kreativita

pusobici na pritbeh pohybové dovednosti v zavislosti na osobnim stylu. Dosazeni této faze podmiiiuje
schopnost dosazeni sportovniho mistrovstvi.

Faze osvojovani:

e prvni faze - nacvik — V prvni fazi dochazi k sezndmeni s technikou karate a osvojeni zdkladnich
pohybovych vzorch. Tato faze je typicka vyukou tuto¢nych a obranych technik ve stabilnich
podminkach.

o druhd faze — zdokonalovani — V této fazi dochazi k upeviiovani vSech parametrii pohybu. Technika
sportovniho zapasu se jiz trénuje v komplexni form¢ v modelovych situacich se sparingpartnerem.
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tieti faze — stabilizace — Tato faze ma v procesu motorického uceni nejvetsi vyznam a predstavuje
plné¢ zautomatizovanych technik, tak aby pribéh pohybu byl neménny i1 v proménlivych
podminkach soutéze v kumite. Po dosazeni stabilizace techniky se karatista miize sousttedit pouze
na prib¢h zapasu a ne na vlastni provedeni tderu ¢i kopu a je odolny vii¢i rusivym vliviim.

ctvrta faze — tvoriva koordinace — anticipace, Cili pfedvidani ¢innosti oponenta, tvoii vrcholnou fazi
motorického uceni. Ve sportovnim karate je dosazeni této faze zdsadnim predpokladem pro uspésné
vedeni sportovniho boje, zejména nasazeni kontra-technik.

Pti nacviku technik karate, stejné jako v kazdém pedagogickém procesu, musi trenér ¢i kouc

respektovat obecné platné didaktické zasady a principy.

Didaktické zasady

zéasada nazornosti - technicka ¢i takticka vyuka probihé na zakladé pfimého smyslového vnimani,

zasada uvédomeélosti - ziskané védomosti jsou vysledkem rozumové prace zavodnika a jeho
aktivniho zapojeni do ¢innosti fizené trenérem,

zasada soustavnosti - jde o pozadavek, aby prace trenéra a sportovce byla soustavna a u¢ivo tvoftilo
didaktickou soustavu, kterd umoziiuje studentim osvojeni védomosti a navykl v logickém
usporadant,

zasada pfimétenosti - pii vyucovani museji byt dostatecné respektovany zakonitosti pozndvaci
¢innosti a obsah, rozsah uciva, jeho obtiznost a zpisob vyuc€ovani musi byt pfiméfeny urovni
studentu,

zasada trvalosti - pozadavek, aby si zdvodnik osvojené poznatky tak zapamatoval, aby si je mohl
vzdy vybavit a prakticky pouzit.

Obecné principy vyuky

princip vSestrannosti - dislednym uplatiiovanim tohoto principu je zabezpecovan harmonicky
rozvoj sportovce, kdy vSestrannost tvofi potiebny zaklad pro urcitou sportovni vykonnost nutnou
pro zvladnuti technik karate,

princip systemati¢nosti - ve cviceni postupujeme systematicky tehdy, jestlize dodrzujeme
vSechny zékonitosti vycviku a postupujeme tak usporné, aby nedoslo k zddnému opozdéni,
nevznikly zadné Casové ztraty a tim ziskané védomosti a dovednosti se systematicky upeviiovaly,
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o princip postupné se zvysujiciho zatizeni — zatizeni musi neustale stoupat a s ristem trénovanosti
se drzet v blizkosti maximalnich hodnot. Cvic¢eni musi byt fazena tak, aby byl stanoven spravny
pomér mezi zatizenim a zotavenim, objemem a intenzitou a stupfiovanim ndmahy,

J princip cyklinosti - ve vétSin€ sportovnich odvétvi je tréninkovy rok rozdélen na tii obdobi —
pripravné, hlavni a pfechodné, které se cyklicky opakuji. U vycviku zacateCnika je zakladnim
cyklem stfidani zatizeni a zotaveni po zatizeni. Vycvik zaméfujeme na technicko-takticky rozvoj
se soucasnou kondi¢ni ptfipravou.

TAKTICKA PRIPRAVA

»lakticka pfiprava je slozka sportovniho tréninku, ktera se zabyva zplisobem vedeni
sportovniho boje. Zamétuje se na jeho vyklady, moznosti a pro takticka feSeni.” Ve sportovnim zapase
karate ma4, stejné jako v upolech obecné, takticka piiprava rozhodujici vliv na kone¢ny vykon v
soutéznim utkani a samotny proces taktické piipravy musi respektovat vrozené a ziskané dispozice a
vychdzet z individualnich predpokladi a zkuSenosti karatisty, podloZenych schopnosti zevSeobeciovat
a vyuzivat vlastni i cizi zkuSenosti.

Takticka ptiprava je plnohodnotnou piipravou zdvodnika na start ve vrcholné soutézi. Taktika
béhem turnaje se d€li na dvé zakladni Casti, které se vzajemné ovliviiuji. Za prvé jde o promysleni
taktického planu celé soutéze. Za druhé o volbé strategie pro jednotlivy zapas ¢i zacvi¢enou kata. Obé¢
oblasti vychdzeji ze znalosti nebo redlného odhadu objektivnich (vnéjsich) podminek, jako jsou napf.
pravidla, misto soutéze, rozhodCi nebo subjektivnich (vnitinich) podminek, napt. vlastni aktualni
forma, kvality a aktualni forma soupeit. Prvni, co je tfeba brat v uvahu v taktické ptipravé, jsou
moznosti a kvality zdvodnika a za druhé jeho cile. Jinak napt. budeme postupovat v regionalnich
zavodech, jinak na nominacnich zavodech a jinak na mistrovstvi Evropy nebo svéta. Zavod bereme
jako dtlezitou soucast tréninku a také jako dobry zplsob pro zvykani si na psychickou zatéz, ktera
stoupa s urovni soutéze. Promyslenim taktického planu zavoda se snazime zavodnikiim zajistit co
nejlepsi podminky pro postup do findle v ramci pravidel a vychazime ze znalosti, nebo realného
odhadu.

Pojmy taktické ptipravy

Strategie — pfedem promysleny plan vytvofeny na zakladé urcitych poznatkli sméfujici k
dosazeni nejlepSiho mozného vysledku. Vytvofeni koncepce sportovniho boje poskytuje ndvod na
jednéni v konkrétni soutézi.

Taktika — realizace zvolené strategie, zahrnujici soubory moznych feSeni sportovni situace

Soutézni situace — konkrétni tsek sportovniho boje, ve kterém se stfetdvaji zajmy osob do této

situace zapojenych. Soutézni situace lze rozlisit na tii faze:
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a) senzorickd — vnimani a analyza situace

b) centralni — mySlenkové feSeni tkolu, béhem kterého probihd vybér optimalniho feSeni dané
situace

¢) motoricka — realizace vybraného feSeni dovednostmi, které ma zavodnik k dispozici

Taktické jednani (Cinnosti) — konkrétni feSeni soutézni situace

Takticky moment — okamziky v niZ soucasné¢ vystupuji vSichni Cinitelé uspéSného utoku.
Takticky moment, ktery je spi§ situacnim nez ¢asovym pojmem, vytvaiime soustfedénou snahou o
rozpoznani ¢i vyvolani stavu snizené pfipravenosti u soupefe.

Druhy taktického momentu:

Skryté TM- vztahuji se na projevy, které jsou tézko rozpoznatelné, ale nevyhnutelné nastupuji
v urcitych ¢asovych usecich ¢i intervalech. Kolisani koncentrace v priabéhu zapasu nebo snizené vile
k boji vzniklé tinavou, strachem ¢i snizenim sebediivéry.

Zjevné TM- vztahuji na stavy snizené pfipravenosti soupete, které jsou evidentni a lehce
rozpoznatelné a vychéazeji z pohybt soupete a zpiisobu jeho premistovani po zépasisti a pfesuny vahy
z jedné koncetiny na druhou. Pfiprava ke startu, rozhodnuti o pribéhu pohybu, zacatek premistovani
vahy, doslap, orientace v nov¢ situaci, obnoveni piipravenosti k dalSimu pohybu.

Taktické ¢innosti 1ze ve sportovnim zapase rozdélit na ¢innosti ito¢né a ¢innosti obranné, které
se v modernim karate prolinaji, a jedna ¢innost dynamicky piechazi ve druhou.

ZAPASOVA VZDALENOST

V zapasové praxi rozeznavame cCtyii zdkladni vzdalenosti, dlouhou, stiedni, kratkou a velmi
kréatkou neboli klin¢ovou vzdalenost. Je tieba chapat, Ze tyto vzdalenosti jsou vysledkem vztahu mezi
soupeti a jsou dané délkou koncetin, dynamikou pohybu, reakéni dobou a technikou vyspélosti obou
zavodnikd.

Dlouha vzdalenost — k zasazeni soupete uderem ¢i kopem miize dojit po Upravé vzdalenosti krokem
(ajumi asi), relativné bezpecna zéna, vhodnd vzdalenost pro pozorovani soupeie a stanoveni zapasove strategie.
Vhodna vzdalenost pro pasivni obranu a tniky.

Stiredni vzdalenost — k zasaZzeni soupeie uderem ¢i kopem mize dojit po Gpravé vzdalenosti posunem

vvvvvv
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Obr. ¢. 2: Diagram obrannych a tito¢nych ¢innosti ve vztahu ke vzdalenosti od oponenta

Zapasova vzdalenost - v zipasové praxi rozeznavame Ctyfi zakladni vzdalenosti,
dlouhou, stiedni, kratkou a velmi kratkou neboli klinCovou vzdalenost. Je tfeba chapat,
ze tyto vzdalenosti jsou vysledkem vztahu mezi soupeti a jsou dané délkou koncetin,
dynamikou pohybu, reakéni dobou a technickou vyspélosti obou zavodniku.

e Dlouha vzdalenost — k zasazeni soupeie Uderem ¢i kopem miize dojit po uprave

vzdalenosti krokem (ajumi asi), relativné bezpecnd zona, vhodné vzdéalenost pro
pozorovani soupefe a stanoveni zdpasové strategie. Vhodna vzdalenost pro pasivni

obranu, uniky a odpocinek.

e Stiedni vzdalenost — k zasaZeni soupete tiderem ¢i kopem muize dojit po Upraveé
vzdalenosti posunem (jori asi, suri asi), nejbéznéjsi zapasova vzdalenost. Vhodna
vzdalenost pro pifipravu ttoku a aktivni obranu.

e Kratka vzdalenost — k zasazeni soupetfe uderem ¢i kopem muze dojit bez upravy

vzdalenosti pohybem dolnich koncetin.



Kratka vzdalenost — k zasazeni soupefe uderem ¢i kopem muize dojit bez upravy vzdalenosti
pohybem dolnich koncetin.

Klin¢ — pouziva se bud’ po pifimych utocich (nejcastéji kizami cuki) jako relativné bezpecna
z6na €i k nasazeni technik podmett a specificky modifikovanych kopt z klincové vzdalenosti nebo
k tzv. Spinavé préci a naruSovani soupete.

OBRANNE CINNOSTI

Bojovy stireh

Obranna ¢innost vychdzi ze zdkladniho obranného postaveni — bojového stiehu ¢i gardu.
Bojovy stieh je postaveni optimalni pfipravenosti k obranné i uto¢né ¢innosti a pasivni ochrany
spojeni s podlahou je pies Spicky. Trup je nato¢en mirn¢ bokem (hanmi) z divodu omezeni zasahové
plochy, paze jsou umistény pted télem, jedna vptedu pokrcena v pravém uhlu, loket je na pést od téla,
druhé ruka polozena v oblasti biicha. Hlava je drzena rovné, bez fixaci zraku a obli¢ejovych grimas.
Forma bojového stiehu je zdvisla na individuélnich télesnych dispozicich a odrazi funkcni aspekty
obranného projevu. Silny stiech dodava zavodnikovi sebejistotu v obrané i utoku. V boji na kratkou
vzdalenost je vyhodné vyssi postaveni pazi pro zajisténi ochrany horniho pasma, na stfedni vzdalenost,
normalni stieh a pro delsi vzdalenost je mozné stfedni ¢i nizsi drzeni pazi pro relaxaci hornich koncetin.

Blokovani

Bloky a kryty jsou ¢innosti odvracejici udery a kopy ve fazi fyzické realizace. Mlizeme je
rozdélit ve vztahu ke zpiisobu blokovani a vhodné vzdalenosti na kryty s vyvolanim zmény v dréze
utoku s optimalnim pouzitim na stfedni vzdalenost a bloky se zamezenim dopadu ttoku na zasahovou
plochu s pouzitim na kratkou vzdalenost.

Uhyby a tniky

Uhybani a unikani je ¢innost odvracejici Gto¢né techniky jak ve fazi realizace, tak 1 proti
soupefovym taktickym zamériim a strategii. Jsou bud’ ¢astecné - pohybem téla na kratkou vzdélenost
nebo uplné — pohybem nohou na dlouhou vzdalenost, ¢i jejich kombinace na stiedni vzdalenost.

NaruSovani

Narusovani je chovani zavodnika takovym zptsobem, aby narus$il a destruoval soupefovu
utocnou aktivitu. Nabyva pasivnich nebo aktivnich forem.

e pasivni s vyuzitim vlastnich obrannych pohybt
e pasivni s naznaenymi utoky
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e aktivni s uto¢nou ¢innosti zaméfenou na zaméstnani soupere, nikoliv na zisk bodu
e aktivni za ucelem bodovani

Specifické obranné ¢innosti na hranici pravidel karate:

Spinava prace — tato &innost se pouZiva pouze v meznich situacich po omezenou dobu pro
naruseni koncentrace a destabilizaci soupete. Tato ¢innost pfinasi riziko penalizace za nepfimerené
chovani: uchopy, pokusy o podmet, uprava vystroje, vysSlapy, vynuceni preruSeni zapasu, chytani se
soupete a nasledny pad obou zapasnikt.

ZastraSovani — obranna Cinnost zaméfena na zaméestnani soupete a snizeni jeho potencidlu
utocCit, provadénd ofenzivnimi technikami, které nemaji za cil dosazeni bodu. PouZziva se v pfipadé
vedeni jako ndstroj udrzeni dosazeného skore. (Oliva, 2002)

UTOCNA CINNOST

Typy tto¢nych ¢innosti:

Primy utok - zdvodnik provadi utoCnou techniku na zadkladé okamzitého rozhodnuti
jednotlivou technikou, ¢i kombinaci technik.

Neprimy utok - zdvodnik Gto¢i po naruseni pozornosti soupete klamnou technikou, ,,fintou*,
a az poté je veden utok s cilem bodovat. Dalsi formou neptimého utoku je pasivni rozevieni stichu
soupete provokaci k jeho utocné aktivité tzv. vytazeni soupete nebo aktivni rozevieni sttechu podmetem
¢i uchopem za pazi.

Varianty primého tatoku

jednoduchy ptekvapivy utok po ,,uspani“ soupete zdanlivou necinnosti, nejcastéji technikou
kizami cuki Ci cudan mawashi geri, uzlovym bodem je vystihnout moment ztraty koncentrace soupete
a jeho snizené pfipravenosti k reakci,

jednoduchy utok nebo kombinace technik po ,,pressingu®, dosazeni vzdalenosti potiebné pro
utok (kratkd) soustavnym a koncentrovanym tlakem na soupete

kontra technika, vstup do soupefovy utoné cinnosti, dilezitd je schopnost anticipace,
piedvidani pohybti protivnika a spravna vzdalenost potiebna pro reakci na hranici stfedni a kratké
vzdalenosti.

Varianty neprimého utoku
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otevieni soupefe fingovanym utokem, za kterym nasleduje zamérny utok, zacatek obvykle ve
stiedni vzdalenosti, klamny utok slouzi k pfekonani vzdalenosti na kratkou nebo donuceni soupete ke
krytu fingované techniky,

okamzité prebrani Utoku po aktivni obran¢, pohyb ve stfedni vzdalenosti, provokovani a
naruSovani soupeie

utok, obrana, protiutok, tzv. ,druha vlna“ pohyb na hranici stfedni a kratké vzdalenosti,
vyprovokovani soupeie vlastnim utokem k odvetnému jednani, Gstup s krytem a vlastni protittok,

aktivnim rozevienim krytu soupefe Uchopem za ptfedni ruku nebo rozhozeni rovnovahy
podmetem a diirazné zakonceni

Utoc¢na ¢innost je rozdélena do péti fazi:

e pozorovani — sledovani soupefe, ptiprava taktickych variant utoku,

e priprava utoku — vytvareni predpokladi pro uspésny utok,

o vykonani utoku — vlastni utok vykonany dobrou formou a energickym provedenim a dobrym
nacasovanim,

e staZeni utocici koncetiny — rychlé stazeni utocici koncetiny je podminkou pro ptipravu dalsiho
utoku a zvySuje G€inek vykonané techniky,

o ustoupeni do bezpecné vzdailenosti — po provedeni utoku se okamzité piresunout do vzdalenosti
zamezujici naslednému soupetfovu protiutoku.

PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

»Psychologickd ptiprava je slozkou sportovniho tréninku orientujici se na ovliviiovani
psychické komponenty sportovniho vykonu.

Pti vyrovnané urovni technickych, kondi¢nich a funkénich predpokladi jsou psychické faktory
zpravidla témi, které rozhoduji o spéchu ve sportovnim prosttedi. Psychiku v tréninku karate a posléze
1 sportovni vykon ovliviiuje struktura osobnosti, ktera je tvoiena ze schopnosti, temperamentu, emoci,
motivace a charakteru.

U mladych a zaCinajicich karatistl je castym pravodnim jevem strach, ktery zpiisobuje jednani,
jehoz vysledkem je unik ze situace, kterd zavodnika ohrozuje fyzicky, naptiklad strach ze zranéni a
bolesti nebo jej ohrozuje psychicky, coz byva strach z netispéchu. Strach mé regresivni vliv, coz pfi
zapaseni v karate mize znamenat, ze prvotni reakce na jakoukoliv akci protivnika je bud’ kontra-
technika, nebo ustup. I kdyz je tato reakce primarné vrozena, je mozné si specifickou formou uceni
vypéstovat toleranci k témto negativnim emocim, a proto je dilezité postupné nabiradni zkuSenosti
karatisty v soutéznich utkénich.

O tom, ze psychické faktory vyznamné ovliviiuji soutézni vykon v karate, neni zcela jisté
pochyb. Zajisténi kvalitni psychologické ptipravy sportovnim psychologem bohuzel neni v sou¢asnych
podminkach a ekonomickych moznostech karate vzdy snadno realizovatelné, a proto zvySovani
psychické odolnosti sportovcee ziistava predev§im v rukou trenéra. Jedna z Cinnosti, které trenér ¢i kouc
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mohou ovlivnit pfimo na soutézi, je regulace aktivace organismu u predstartovnich stavil, z nichz mezi

vvvvvv

Paradox vile

Aktiva¢ni uroven vypovida o urovni bdélosti ¢i nabuzeni sportovce a je podminéna osobnosti
a narocnosti provadéné cinnosti. Nejvyssi urovné dosahuje aktivace v emoc¢nim afektu, kdy jiz
sportovec nedokaze své emoce ovladnout a tento stav je doprovazen vyznamné zvySenym svalovym
napétim. Pohyby se tak stavaji tvrdymi, kieCovitymi, topornymi a nekoordinovanymi, coz zptsobuje
vEtsi spotiebu energie. Pokud nastane tato negativni situace, da se mluvit o ,,paradoxu vile®, kdy velka
snahaje paradoxn¢ spojena s niz§im vykonem.

Predstartovni stavy

Startovni horefka je stav nadmérné aktivace, ktery se projevuje vyraznym rozruSenim,
neklidem, pocenim, nucenim k moceni, zvySenou tepovou frekvenci Ci tfesavkou. Jde o stav
negativniho ptisobeni stresové situace na sportovce, pii niz dochazi ke zhorseni koordina¢nich vykonii,
které jsou pro karate klicové. MiiZe se vyskytovat zvySend agresivitavedouci k chybné taktice v zépase
a zvySuje se pravdépodobnost kontaktl. MoZnosti regulace jsou nésledujici: dechova cviceni s
prodlouzenym vydechem, statickd rozcviceni, uklidiujici masaz, odvedeni pozornosti.

Startovni apatie je stav nizké aktivace, typicka je snizend vile k vykonu, Gizkostné projevy,
mrzutost, ¢asta je snaha odhlasit se ze zavodl. Typickym pfiznakem startovni apatie je neschopnost
mobilizovat své¢ sily a ztrata bojovnosti. Karatista nebo sportovec po utkani neni vycerpan, jelikoz ze
sebe nevydal vSe. Moznosti regulace tohoto stavu jsou reflexni masaz, poslech rychlé hudby,
dynamické pohyby, rychlé a prudké vydechy, vykiiky.

Bojova pohotovostje stav zvySené aktivace na optimalni tiroven v soutézi, ktera se projevuje
sebedlivérou, vysokym odhodlanim k boji a kontrolovanou zvySenou agresivitou. Dosazeni této irovné
aktivace je cilem kazdého sportovce.

Flow efekt

Termin flow efekt vychazi z pozitivni psychologie a do Cestiny je ptekladan jako ,,stav plynuti”.
jej charakterizuje jako subjektivni stav radosti, tvorivosti, soustiedéni a naprostého zaujeti Cinnosti,
jiné stimuly jsou vylouceny a pozornost je zaméiena na narocnou, ale dosazitelnou aktivitu. Cilem
sportovce je dostat se do tohoto idedlniho stavu, tzv. zony - flow, ve které poda sviij maximalni vykon,
jenz je adekvatni k jeho potencionalu. Pro dosahnuti tohoto kyZeného stavu je nutné splnit nasledujici
podminky:

e vykonavana ¢innost predstavuje vyzvu,
e splynuti aktivity s védomim,

e stanoveni jasnych cild,
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e pfitomnost zpétné vazby,

e soustfedéni pozornosti na tkol,

e pocit plné kontroly nad danou ¢innosti,

e ztrata védomi sama sebe,

e transformace vnimani a prostoru,

e autenticky prozitek,

e neexistence mySlenek na netspéch,

e pocit neuvétitelné lehkosti podavanych vykont,
e kombinace vnitiniho klidu a pfipravenosti k dynamické akci,
e absence védomi o potiebach téla,

e absence pocitu bolesti a stresu,

e pobyt ve vlastnim vnitinim svéte.

Typologie zavodnikii

Typologie dle svétové uznavaného metodika sportovniho zapasu Alberta Olivo Seby se
zam¢fuje na osobnost karatisty, jeho temperament a emo¢ni projevy ve vztahu k volbé vhodnych
taktickych postupii. Sportovce déli do tii skupin z hlediska psychickych i technickych projevi: na typ
emocni, jehoz chovani je determinovano tzv. ,,srdcem”, rozumovy typ, fidici se ,,mozkem” a atleticky
typ, ktery spoléhd na fyzické schopnosti.

U emoé¢niho typu v jednani pfevazuje piirozené impulsivni chovani. DéEl4, co citi a zpétné
analyzuje aZ po akci. Je to ofenzivni typ, ktery rad bojuje na kratkou vzdalenost, ¢asto pouziva hody,
kopy a vytla¢ovani soupete. Udery koncentruje na horni pasmo (obligej). M4 rychly nastup v zatatku
zapasu, kde je velmi nebezpecny. S ¢asem a se vzristajici inavou vykon klesa. Pouziva hodné technik
s malou UspéSnosti. Pfed utkanim se musi dobie rozcvicit a nepozorovat soupete. Je nutné jej vést k
dobré¢ fyzické kondici pro jeho namahavy styl boje. Trénink je tfeba vést pfesné, jasné a kontrolovang,
je vhodné fadit situace pod tlakem. Na tréninku je tento typ vice disciplinovany nez v zapase. U¢inna
je u ngj stimulace hudbou. Tézko rozeznava silu uderu, nekontroluje ji. Casto také podléha pocitu, Ze
urCity druh uderu je ucelné pouzitelny na vSechny typy soupeit. Z dobfe provedenych pohybli ma
dobry pocit. Ma rad Spinavou praci vzhledem k taktice. U rozhod¢ich je obvykle pfijiman s despektem
bez bodl. Hlife reaguje na podnéty kouce.

Rozumovy typ nejprve zvazuje a pak jedna. Casto byva spise slabsich télesnych dispozic,
zato vybornych pozorovacich, reakénich a improvizacnich schopnosti. Je aktivni v obrang,
snazi se nechybovat a Casto vitézi t€snym skore. Ma vysokou efektivitu v provadénych technikach.
Pokud tento typ nettoc¢i, udrzuje si dlouhou vzdalenost od soupeie, ¢imz si uchovava pocit bezpeci.
Udery vede
zejména na horni a vyjime¢né na stfedni pasmo. V obrané vyuzivd blokovani. Je kladné pfijiman
rozhod¢imi. Pii inkasovani tvrdého zdsahu ztraci koncentraci a obava se dalsi inzultace. Informace od
trenéra piebirad sluchem a pfedavanymi instrukcemi se fidi.

Atleticky typ ma vyborné télesné dispozice. V zapase si udrzuje stied zapasisté, ma dobrou
obranu i tok. VétSinou uto¢i v kombinacich uderti a kopit do vSech pasem. Bojuje na dlouhou
vzdalenost od soupeie. V krizovych momentech zépasu unikd pomoci svych télesnych dispozic.
Techniky dobfe kontroluje, pokud nepovolené kontaktuje soupefe, byva to vétsinou imysIné. Inkag3
uje-li kontakt sam, udrzuje se emocné¢ dobie v rovnovdzném stavu. Vyhodna taktika na zavodnika
tohoto typu je ¢ekat na chybu nebo ji zamérné vyprovokovat. Pokyny od kouce piebird o¢ima a na
niredavané instrukce dobfe reaocuie.



PRAKTICKA CVICENI

Modely rozvoje specialnich pohybovych schopnosti a pfedevsim specifickych

pohybovych dovednosti a taktickych postupt pottebnych ke zvladnuti narocnych situaci

sportovniho zapasu v karate dle diagramu na obrazku ¢.3.

Sun na misté

Sun v pohybu

Sun se zménou sméru

ATLETICKA Sun+technika

)

)

|

)

Poskoky ]

] —] Poskoky+sun ]
)

)

)

J

L

RYTMICKA
) T mymioa dotry

Frekvenéni

PRUPRAVNA
CVIGENI

OBRATNOSTNI Opakovadky

Komplex. cviceni kopu

Dfep+kop

BALANCNI

Vyskoky na 2 BOSU

Drep na platformé ]

Kopy na BOSU ]

Jori asi

Suri asi

Ajumi asi

POHYB PO TATAMI

Pressing

Kontrola predni ruky

Pokusy o podmet

NARUSOVANI

I LI

Naznaky kopu

Jednotlivé utoky
UTOENE TECH. Kombinace
Dvou/tfitaktové utoky

R

Kryty a bloky
Uhyby a aniky

OBRANNE TECH.

Negativni Gtoky

Spinava prace

Dlouha

]
Stredni ]
Kratka )

)

Velmi kratka - kliné

VZDALENOST

Dynamicky - pohybem ]

PﬁiPRAVA + UTOK Narusovanim koncentrace]
Fintou ]

Nerozhodné skore ]
OBRANA + PREBIRANI Negativni skére ]
Pozitivni skore ]

]

Z pohybu vpfed
KONTRATECHNIKA| Z pohybu vzad

Obr. ¢. 3: Déleni zakladnich cvi¢eni pro sportovni zapas - kumite
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Prakticka cviéeni

V této Casti se zamétime na modely rozvoje specialnich pohybovych schopnosti a predevsim
specifickych pohybovych dovednosti a taktickych postupti potiebnych ke zvladnuti narocnych situaci
sportovniho zapasu karate.

PRUPRAVNA CVICENI

Pomoci pripravnych cviceni rozvijime pfedpoklady k dynamickému pohybu po zapasisti,
vybusnému a energickému provadéni adert a kopli a koordinaci a rytmizaci téchto Cinnosti. Priipravna
cviceni v karate jsou charakterizovana neptitomnosti soupete, ale ¢asto jsou vykondvana s ptitomnosti
sparing-partnera za piedem urCenych a relativné neménnych podminek. Priipravna tipolova cviceni
rozvijeji predpoklady pro nacvik upolovych sporti.

SPECIALN{ ATLETICKA PRUPRAVNA CVICENI

Specialni atleticka cviceni pro pohyb po zapasisti vychazeji ze zjednoduSeni a modifikace
pohybu v zapasovém stiehu, ktery se nejcastéji provadi bokem ke sméru pohybu, at’ jiz technikou suri
asi — kdy pohyb zac¢ina ptisunem zadni nohy nebo jori asi, kdy pohyb za¢ind sunem nohy ptedni.
Pti utkani v karate by mél pohyb vychazet vzdy z odrazu z jedné nohy a nikoliv poskokem na obou
nohou - tzv. hopsdnim, které je casto vidét u zacatecniki. Tato cviceni rozviji odrazovou expanzivni

2%

Zékladni postaveni pro sun stranou

Podtep spojny (podiep v heisoku daci) bokem ke sméru pohybu, zada rovné, paze jsou fixovany
v bojovém stfehu. Vaha je rovnomérné rozlozena na ob¢ koncetiny.

Realizace sunu stranou

Ze zékladniho postaveni dojde k pfesunu vahy na odrazovouzadni nohu a ptedni Svihova noha
se premistuje co nejdale vpied bez vyrazného zvyseni té€zisté v prabéhu pohybu. Pti ukonceni pohybu
se zadni odrazova snozi do zdkladniho postaveni. Pii opakovanych sunech musi vyména odrazové a
Svihové nohy probihat maximalné dynamicky a okamzik rovnomérného rozdéleni vahy na chodidlech
v podiepu spojném se minimalizuje.
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Cviceni 1. Opakovany sun stranou z podifepu snozné¢ho na misté vpied

Sun stranou na miste Sun stranou na misté

Cviceni 2. Opakovany sun stranou se zménou sméru (2/1)
Provedeni: Dva suny stranou z podiepu snozného vpied a jeden sun vzad.

Uzlové body: Dulezitd je plynuld navaznost pohybii a rychld zména sméru v predozadnim
sméru.

Cviceni 3. Sun stranou s uderem gjaku cuki cuiidan

Start@ oci

Provedeni: Na kazdy sun vpted navazuje dlouhy vypad se zadnim piimym uderem na stfedni
pasmo (gjaku cuki ciidan). Po provedeni uderu je piedni noha stazena do zakladniho postaveni pro sun.
Stazenim podporujeme praci boki a co nejrychlejsi zaujeti obrané pozice po otevieni iderem.

Uzlové body: dlouhy vypad s tthlem v kolennim kloubu vét§im nez 90%, zadni pata smétuje
piimo vzhiru, trup rotovany do polohy gjaku hanmi.
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Cviceni 4. Sun stranou s kopem mawasi geri

Provedeni: Na kazdy sun vpied navazuje obloukovy kop provedeny piedni nohou (mawasi
geri). Po provedeni se kopajici noha stahuje k zadni noze a celd akce pokracuje odrazem do dalSiho
sunu.

Uzlové body: Rotace stojné nohy pii provedeni kopu, vdha na Spi¢ce nohy.

Cviceni 5. Sun se zménou sméru (2/1) s kopem mawasi geri a uderem gjaku cuki cuidan

Provedeni: Dva suny vpied, na které¢ navazuje kop pfedni nohou mawasi geri, zmeéna sméru,
sun vzad s pfimym tderem na stfedni pasmo gjaku cuki.

Uzlové body: Plynulé navazani celé akce

Cviceni 6. Unik do ,.trojithelniku*

- ——

Start@®

DN ——

Unik do ‘“trejuhelnika’

Provedeni: Dva suny vpied, na které navazuje sun vzad v thlu 45%, sun stranou a sun vpted
v thlu 45%. Béhem pohybu dojde k vyméné sttehu z pravého na levy a obracené.

Uzlové body: Dodrzeni pohybového vzorce (Unik témét kopiruje rovnostranny trojuhelnik) a
navaznost provedeni.

Cviceni 7. Unik do trojahelniku s pfimym uderem a kopem ura-mawasi geri
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6 kop ura mawasdi

-

~

N

2 e\ 3 Uder gjaku cuki

@®ci

e —

Start @

gl

Unik do "trojuhelniku’’s iderem a kopem

Provedeni: Dva suny vpied, na které navazuje pfimy uder gjaku cuki ¢idan, sun vzad v thlu
45%, sun stranou s kopem ura-mawasi geri a sun vpied v tthlu 45%. Béhem pohybu dojde k vyméné
sttehu z pravého na levy a obracené.

Uzlové body: Navazani pohybu vzad po vykonani tderu a plynulost v provedeni thybu do
strany a nasazeni kopu.

SPECIALNI PRUPRAVNA CVICENI PRO ROZVOJ CITU PRO RYTMUS A NACASOVANI

Rytmické schopnosti maji nejvetsi vyznam u sportl s cyklickym charakterem pohybu jako béh,
cyklistika ¢i plavani nebo u sportti, kde se musi pohybovy projev ptizpisobovat vn¢jSimu rytmu, hudbé
(krasobrusleni, moderni gymnastika). Nicmén¢ i Gpolové sporty, stejné jako hry, vyzaduji urcitou
uroven rytmickych schopnosti, zejména pro racionalizaci pohybu a na¢asovani utoku ¢i obrany.

CviCeni 1. Poskoky snozmo s vyskoky |
a tlesknutim

Provedeni: Cvieni ve dvojicich, karatisté
provadéji poskoky na misté proti sobé na vzdalenost
natazené paze, mirn¢ rozkroceni. Po tfech drobnych
poskocich  nasleduje mohutny vyskok vzhlru
doprovazeny tlesknutim ve vzpazeni.

Uzlové body: Synchron mezi partnery, piesnost provedeni.

Cviceni 2. Vyskok s tlesknutim ve vzpazeni a sun stranou

pazenita sun stranou < s tlesknutim ve vzpazeni a sunstranou
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Provedent: Cviceni ve dvojicich, karatisté provadeji vyskok na misté proti sobé doprovazeny
tlesknutim ve vzpazeni a sun stranou.

Uzlové body: Synchron mezi partnery, presnost

Cviceni 3. Rytmické dotyky

Provedeni: Cviceni ve dvojicich, oba karatisté
zaujimaji bojovy stieh proti sobé se stejnou nohou
vpredu a pomoci ptimocarych pohybil hornich koncetin
se snazi sttidavé zasdhnout soupetovu dlan ¢i rameno a
bticho.

Uzlové body: Rotace trupu, nacasovani pohybii

Rytmické doteﬂf

SPECIALN{ PRUPRAVNA CVICEN{ PRO ROZVOJ TECHNIKY KOPU

Karatista musi zvladat velké mnoZzstvi slozitych pohybovych ¢innosti v proménlivych situacich
sportovniho zépasu. Vysoka troven obratnostnich schopnosti je dilezita predevsim v technikach kopti,
a proto jsou specificka prapravna cviceni slouzici k rozvoji vrozenych i ziskanych koordinac¢nich
schopnosti, jako jsou napft. prostorové orientacni schopnosti, rytmické schopnosti, schopnosti vnimani
pohybu, ale 1 reflexni pohyby slouzici k obnoveni rovnovahy pfi jeji poruse, Casto zafazovana do
uvodnich ¢asti tréninkové jednotky.

Cviceni 1. Komplexni pripravné cviceni
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Provedeni:

Cast a) Zakladni poloha v podporu lezmo na loktech, stfidavé $vihovymi pohyby dolnich
koncetin kréit kolena (prvni opakovani), Svihat nataZenou nohou k ramentim (druhé opakovani) a
provadét ptimy kop (tfeti opakovani).

Cdst b) Zakladni poloha v podporu lezmo na loktech, stfidavé a fiazované vykonavat kop
mawasi geri pod thlem 45% Sikmo vzhtru.

Cdst ¢) Ze zakladni polohy v bojovém stiehu, s pazemi slozenymi v tyl, vykonavame ve stoji
prvni cviceni (a).

Cast d) Ze zékladni polohy v bojovém stiehu, s pazemi sloZzenymi v tyl, vykondvame ve stoji
prvni cviceni (b).

Uzlové body: Precizni rozliSeni jednotlivych pohybu v ¢asti (a) a rotace trupu v ¢asti (b)

Cviceni 2. Ura mawasi - frekvenéni cviéeni

Provedeni: ze sedu zkiizmo, jedna noha
natazena vpred, pokréena noha vykonava rytmicky
Slapavy pohyb pfes natazenou dolni koncetinu co
mozna nejrychleji.

Uzlové body: Dopad chodidla na podlahu
ploskou nohy

Cviceni 3. Opakované kopy mawasi geri

Provedeni: Z postoje na jedné noze ve
vychozi poloze pro provedeni opakované
provadime posledni fdze kopu mawasi geri se
soucasnym sunem vpied,

Uzlové body: Synchronizace kopu a sunu
vpred

SPECIALNI PRUPRAVNA CVICENI S VYUZITIM BALANCNICH MiCU

Karate, stejn¢ jako ostatni upoly, mizeme zatradit mezi velmi dynamické sporty. Pfesto se do
tréninkového procesu Casto zafazuji i vydrze ve statickych polohach. Tento izometricky trénink
podporuje narGst a vyuziti maximdalni sily v ménicich se podminkach zapasu. Umélé navozeni
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nerovnovaznych stavii pomoci balan¢nich pomtcek a nasledny rozvoj schopnosti dosahnout a udrzet
stabilni polohu zvySuje technicky potencional zdvodnika.

Sportovec podava optimalni vykon v idedlni rovnovazné poloze. V kazdém sportu, ktery
vyZzaduje silu a hbitost nohou, mizeme zlepsit soutézni vykon prostfednictvim tréninku s balanénim
odporem.

BOSU je jednou z nejpopularngjsich balan¢nich pomiicek a diky oboustrannému pouziti vznika
siroké spektrum cviceni, které je mozné vyuzit pii nacviku a tréninku stability. Nejvice zatézované
svaly jsou pfimé a Sikmé btisni svaly, mezizeberni svalstvo, vzptimovace trupu, mezilopatkové svaly,
svaly ramennich pletenct a také svaly dolnich a hornich koncetin. Trénink na BOSU, ktery sméiuje k
udrzeni rovnovahy, nuti svaly k synergii a rychlejsi spolupraci a usnadnuje nacvik koordina¢nich
schopnosti a specifickych zapasovych dovednosti.

Néazev BOSU odpovida anglickému oznaceni ,, Both Sides Utilized “ tedy pouzitelny z obou
stran. Jde o rozptleny gymnasticky mic s pevnou ploSinou, tzv. platformou, na stran¢ fezu.

Cviceni 1. Diep + ptfimy kop mai geri

Provedeni: Ve stoji na BOSU provadime
opakované hluboky diep az po dotyk hyzdi
s vrcholem BOSU a pfi navratu do vychozi
polohy provadime piimy kop, stfidavé levou a
pravou nohou.

Uzlové body: Zachovani vzptimené
polohy trupu, rovna zada.

Cviceni 2. Vyskoky na dvou BOSU

Provedeni: Cvicenec v zdkladnim postaveni zaujimd polohu na dvou BOSU, které jsou
umistény vedle sebe, na kazdém stoji jednou nohou na vrcholu mice. Odrazem dolnich koncetin

31



dochazi k vyskoku a pfitazeni kolen k hrudi. Dopad je proveden do Sirokého diepu se zaujetim
stabilizované polohy.

Klicoveé body: Dosazeni a udrzeni stabilni polohy, rovna zada.

Cviceni 3. Diep na platforme

Provedeni:  Opakovany  hluboky  diep
s kratkou vydrzi ve stabilizované poloze na pevné
platformé obraceného mice.

Uzlové body: Stabilizovana poloha v diepu.

Cviceni 4. Kopy na BOSU

Provedeni: Cvicenec zaujme zdkladni polohu
v bojovém stfehu s piedni nohou na vrcholu mice a
zadni nohou na podlaze za platformou. Pfi pfisunu zadni
nohy na stted BOSU a za soucasného zvednuti nohy
ptedni, vykona obloukovy kop mawasi geri. Pfi navratu
do vychozi polohy dojde k vymeéné stiehu.

. &%
Specialni ;:n‘[]pra’ﬂh:a’ cviceni

Uzlové body: Vidy jen jedna noha na BOSU, s vyuZzitim balancnich micu
plynulost a rychlost provedeni.

ZAKLADNI TECHNICKA CVICENI

Forma provedeni jednotlivych utoénych a obranych akci v karate je ovéfena praktickym
vyvojem i teoretickymi rozbory z hlediska biomechaniky

Techniku v karate rozdélujeme na):

postoje a ptemist’ovani
utoéné a obranné techniky
uto¢né a obranné akce
utoéné techniky

hody a podmety

paky

32



Udery a kopy délime na piimé a obloukové, at’ uz jde o kopy ¢&i tidery. Mezi hlavni pozadavky
na techniky karate patii pfesnost, dosah, rychlost provedeni a napojovani uto¢nych a obrannych akci.

POHYB PO ZAPASOVE PLOSE

Pti pohybu zdvodnika v soutézi kumite po tatami jde o neustalou praci se zménou vzdalenosti
vuci soupefi a nalezeni optimalniho postaveni pro vyhodnéjsi pozici pro utok ¢i naopak zamezeni
soupefi takovou pozici dosdhnout. Pro utoky jsou typické pfemistovani v pfimém sméru c¢i
diagonalnim, zatimco v obranné Cinnosti pievazuji pohyby do stran a po oblouku (Oliva, 2002).
K nejcastéjSim typtim pfemistovani patii rytmicky pohyb v zdpasovém stiehu na misté, posun vpied
jori asi, suri asi a pohyb tzv. pressingem. Ve sportovnim zapase v kumite je sté¢zejni schopnost karatisty
spojit nau¢enou utocnou ¢i obranou techniku do pohybu po zépasisti.

Zékladni rytmizovany pohyb v gardu na misté¢

Jde o pohyb v zépasovém stiehu s dobrou stranovou i pfedozadni stabilitou, pii kterém dochazi
k dynamickému pfemistovani vahy ze Spicek predni nohy na Spi¢ky nohy zadni. Pohyb je realizovan
zejména Cinnosti lytkovych svalii, stehenni svalstvo je ve stavu predpéti a do pohybu zapojuje co
nejméné, nebot’ zapojenim tak velkych svalovych skupin by mohlo dojit k pfed€asnému vycerpani
energetickych zdrojii. Pfi prendseni vahy z jedné nohy na druhou by nemélo dochazet ke zvedani

Jori asi
Jori asi je nejCastéji pouzivany presun ve sportovnim zapase piiutocnych akcich i1 pfi
obrannych ¢innostech. Impuls k piesunu, tedy odraz, vychazi ze vzdalen¢jsi nohy ke sméru pohybu,

tedy pfi pohybu vpied ze zadni a pii pohybu vzad z ptfedni nohy. Samotny pohyb naopak zahajuje blizsi
noha sméru pohybu, ktera se v piipad¢ utoku priblizuje k soupeii a v obran¢ od soupete oddaluje.

Suri asi

Suri asi je presun nejcastéji vyuzivany pii prekvapivych ttocich. Pohyb zahajuje vzdalené;si
koncetina ke sméru pohybu, v pfipad¢ Utoku tedy zadni, pfisunem a piihlizenim obou koncetin
nasledovany odrazem stejné nohy a pohyb pifedni koncetiny. VyuZivan je zejména pro svou
piekvapivost, nebot’ soupet vnima pozici zavodnika pii zahdjeni pohybu stejné jako v okamziku
necinnosti. Posun suri asi je tedy méné signalizovan.

Pressing

Velmi drobny, rychly a rytmicky pohyb, slouzici k vytvofeni tlaku na soupeie a
soucasne¢ si zachovani moznosti okamzitého startu do ito¢né techniky. Provadén je praci Spicek dolnich

Vv v

hopsani. Jde o velmi narocny a vycerpavajici zpiisob pohybu béhem sportovniho zapasu, a proto by
mél byt vyuzivan jen v fadu nékolika sekund.
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AKTIVNI NARUSOVANI CINNOSTI SOUPERE

Aktivni narusovani je chovani zavodnika takovym zplisobem, aby narusil a destruoval
soupefovu utocnou aktivitu nebo si naruSenim pozornosti a koncentrace soupeie ptipravil vyhodné
podminky k vlastni Gto¢né Cinnosti a uspéSnému skoérovani. NejCastéji se k aktivnimu naruSovani
pouzivaji pohyby rukou vedouci ke kontrole soupefovi ruky, naznacené ¢i provedené vychyleni
z rovnovahy pomoci podmetl a naznaceni kopacich technik. (Oliva, 2002)

Kontrola piedni ruky

Zavodnik se snazi z dostateCné, nejcastéji ' : ‘ ‘

sttedni vzdalenosti o kontrolu soupefovi pfedni ruky,
uchopem ¢i jen dotykem. Vyhodna je mirna elevace
trupu smérem vpred do sméru pohybu, cilem je
naruseni pozornosti, kontrola vzdalenosti ¢i aktivni
naruseni krytu soupete.

Pokusy o podmety

Atakovanim soupefovy nejcastéji piedni nohy
zpusobuje odvedeni pozornosti soupeie ke spodnimu
pasmu a nejcastéji se pouziva v kombinaci s utokem
na horni ¢i stfedni pasmo. Samotnym vychylenim
soupefe zrovnovahy dochazi kjeho aktivnimu
otevieni a tedy ke stavu snizené pfipravenosti soupeie.

Néaznaky kopti
Utelem zaujeti piipravné pozice pro techniku - ;L . ‘
kopt je klamavym pohybem piimét soupete k reakcei ~ - ) 1 -

na oCekavany kop a nésledné¢ jej ptrekvapit jinou
technikou, nejcastéji uderem.

Narusovani pozornoesti soupere

UTOCNE TECHNIKY

Ve sportovnim zapase kumite se tradi¢ni techniky karate pouzivaji v modifikované podobé,
nebot’ ucelem sportovni techniky je pouze kontrolovany zasah soupefe a nikoliv jeho naprosta
eliminace. Jde tedy o dosaZeni urcité pozice ve vztahu k soupefi, kdy skute¢nd sila zasahu neni pro
udéleni bodu podstatna a naopak pftili§ tvrdy uder je penalizovan. Z diivodu posuzovani technik a
udélovani bodl rozhod¢imi je dilezitd vnéjsi forma technik karate a jejich viditelnost rozhod¢imi a
snadna kontrolovatelnost zavodniky. Tyto parametry nejlépe spliuji piimé techniky rukou a obloukové
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techniky kopti, které jsou proto ve sportovnim zépase nejpouzivanéjsi. Konkrétné predni ptimy uder
na hlavu (kizami cuki), zadni ptimy tder na trup a hlavu (¢iidan a dzodan gjaku cuki), ptedni obloukovy
kop na hlavu (dzodan mai mawasi geri) a zadni obloukovy kop na télo soupeie (¢iidan mawasi geri) a
obraceny obloukovy kop na hlavu (ura mawasi geri). Tyto techniky jsou také nejcastéji spojovany do
utocnych kombinaci.

Jednotlivé techniky
Uder piedni rukou - kizami cuki

Ptimy tuder, ptedni rukou je charakteristicky
startovaci pozici neblize k souperi, takze se pést
pohybuje po relativné¢ kratké draze a je hufe
registrovany ze strany soupefe, ale také obtizné
hodnoceny rozhod¢imi. Ze vSech technik karate je u
kizami cuki nejvétsi dliraz je kladen na zavérecnou fazi Y
v provadéni techniky. (Longa, 2004) Jednotlivé utocnétechniky

Uder zadni rukou na stied t&la - ciidan gjaku cuki

Ptimy uder zadni rukou na stfed téla je svym e y “
provedenim, které zahrnuje maximalni sniZeni tézisté a “

velkou rotaci trupu, velmi charakteristicky pravé pro
sportovni karate. Tato forma se u podobnych bojovych
sporti, jako je taekwondo <¢i kickbox, témér
nevyskytuje narozdil od pfedniho ¢i zadniho uderu na
hlavu ¢i  obloukovych kopt. Pouziva se budto
v kombinaci nejcastéji po technice kizami cuki nebo \
jako kontra—technlka Jako samostatny utok je Velm1 riskantni, vzhledem k Gplnému otevrem behem

vvvvvv

Uder zadni rukou na horni pasmo - dZzodan gjaku cuki

Piimy uder zadni rukou na horni pasmo tedy M
hlavu a krk je jednim z nejcastéji bodovanych technik
karate, zejména pro svou snadnou viditelnost pro
rozhod¢i, danou pomérné¢ dlouhou drahou pohybu.
Casto se pouzivd v modifikované formé s mirnym
ptedklonem trupu, ktery se v okamziku dopadu vraci do
svislé polohy a dosSlapem zadni nohy vpied. U této
modifikace je zavér techniky Casto realizovan v klin¢i.
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Obloukovy kop ptedni nohou na horni pasmo — dZzodan mawasi geri

Nejéastéji  vykondvand  technika kopu [ : ﬂ ‘h‘
v karate, oblibena zejména pro snadné a bezpecné

provedeni. Zavodnik je po celou dobu kopu dobie
chranén. Pouziva se zejména v kombinacich s udery,
kopy 1 podrazy, at jako findlni technika 1
k provokovani a naruSovani soupefte.

Obloukovy kop zadni nohou na stted téla — ciidan mawasi geri

Tento kop je pomémé riskantni zdivodu | . ‘ ‘&1
dlouhé drahy pohybu, rotace trupu a pivotu na stojné ;

noze. Dobfe se na tuto techniku kontruje, zejména
uderem cudan gjaku cuki. Jeji Spatné nacasované
pouziti je typické pro nezkusené zavodniky. Usp&sné
pouziti ptredpokldda dobrou pfipravu soupefe a
zvoleni optimalni vzdalenosti. Ctidan mawasi geri se
Casto se kope v zrcadlovém stiehu na predni ¢ast téla

¢i po uvolnéni z klince.

Kombinace — dvojity utok, trojity utok

Kombinace dvou navazujicich utokil je vhodna k pouziti na stfedni vzdalenost, kdy prvni
technika slouzi k pfekonani vzdéalenosti a zaméstnani soupete, typickym ptrikladem jsou kombinace:

Kizami cuki + ¢tdan gjaku cuki

Kizami cuki + dz6dan mawasi geri

Cudan gjaku cuki + kizami cuki

Kontrola soupefova gardu + dzédan gjaku cuki

ASi barai — mawasi geri

Kombinace tii navazujicich atokt je vhodna na dlouhou vzdalenost nebo na soupefe, ktery stale
ustupuje nebo pouziva kruhovou obranu. Typické tritaktové kombinaci jsou:

Kizami cuki + ¢dan gjaku cuki + dzo6dan mai mawasi geri
Kizami cuki + dZ6dan gjaku cuki + ¢lidan mawasi geri
Ciidan gjaku cuki + dzédan gjaku cuki (piekrok ajumi asi) + ura mawasi

OBRANNE TECHNIKY

Zaklad obrannych technik ve sportovnim karate je kvalitni bojovy stieh, ktery dava soupefi
minimum prostoru Uspésné zautocCit na nékterou ze zdsahovych zén. Z bojového stiehu vychézi i
technika krytd, bud’ s odvedenim sméru soupetova utoku (dlouhd vzdalenost), nebo s blokovanim
dopadu tderu (kratkéa vzdalenost), vzdy za soucasné minimalizace pohybt a rychlému navratu zpét do
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sttehu. Vyvojem sportovniho karate smérem ke stale rychlej§im tto¢nym akcim, stoupa dilezitost
uhybi, tnikil a potapéni ,,duckingti, typickych pro box ¢i kickbox.

Cviceni 1. Blokovani kopt v kleku

Provedeni: Cvi¢eni ve dvojicich, cvicenec
zaujme polohu v kleku a soupef se jej snazi zasahnout
kopem ¢i kombinaci kopl. Cvi¢enec nemd moznost
danou situaci vyfeSit Unikem pomoci pohybu po
zapasove plose, ale je pfinucen k pouziti krytt a bloku.

Uzlové body: Udrzeni koncentrace na obranu,
bez otaceni hlavy a odvraceni zraku od soupete

Cviceni 2. Blokovani pasivniho utoku

Provedeni: CvicCeni ve dvojicich, sparing partner provede pifimy pfedni nebo pfimy zadni uder
se zastavenim v dopadové poloze a cvicenec vykonava na tento pasivni titok obranu a protiatok.

Uzlové body: Ptesné a ticinné provedeni krytu

Cviceni 3. Blokovéani aktivniho utoku na ptedem uréené pasmo

Provedeni: CviCeni ve dvojicich, sparing partner provadi udery a kopy na piedem urc¢ené pasmo
maximalni rychlosti, cvicenec vykonava aktivni blok a protiatok.

Uzlové body: Nacasovani krytu a nasledného protiutoku.
Cviceni 4. Blokovéani s pohybem po zapasové plose

Provedeni: Cviceni ve dvojicich, sparing
partner provadi udery a kopy dle svého uvazeni,
cvicenec vykonava aktivni blok.

Uzlové body: Spravna vzdalenost pro \
provedeni krytu. !

Obranné cviceni
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TECHNICKO-TAKTICKE PRVKY SPORTOVNIHO BOJE

K vycviku technicko-taktickych prvka pfistupujeme az ve tieti fazi vyuky sportovniho karate,
kdy jsou jiz vybudovany zakladni pohybové stereotypy a zdvodnik je dostatecné technicky 1 kondicné
vybaven. Vytvoreni taktického schéma moznych feSeni situaci vniklych ve sportovnim zapase
podminuje piehled zplisobii vedeni sportovniho boje, znalost podminek, tedy pravidel karate a
v posledni fazi volbu optimalnich prostfedkii v konkrétni soutézi s konkrétnim protivnikem.

TVORBA OPTIMALNI VZDALENOSTI

Usp&sné provedeni utoénych i obranych &innosti, které volime dle pfedem dané strategic a
aktualniho vyvoje zapasu v karate, je determinovano spravnou volbou vzdalenosti od soupete, ktera je
momentalné vyhodna pro urcity typ bojovych akci. Ackoliv dochdzi béhem utkani k dynamickym
zmeénam v postaveni obou soupeil, miizeme rozeznat Ctyti zakladni zapasové vzdalenosti a v zavislosti
na nich, volit vhodné akce.

Dlouhé vzdalenost

Pouziti: Vhodna vzdélenost pro pozorovani, I‘x ' -

pfipravu uUtoku a pasivni obranu. Tuto vzdalenost

mtizeme nazvat bezpe¢nou zo6nou, proto ji vyuzivame
v posledni fazi utoku tzv. ustoupeni do bezpetné
vzdalenosti. Samotny utok na dlouhou vzdalenost
volime pouze v ptipad¢, Ze nam soupet unikd a jina
varianta neni mozna. Typickym utokem na dlouhou Dlouhévzdalenost
vzdalenost je kombinace dvou ¢i tii pfimych uderti na

horni pasmo s prekrokem (gjaku cuki dzodan, ajumi asi), zakoncenych kopem.

Stiedni vzdalenost

Pouziti: Bézna zapasova vzdalenost, vhodna ‘

pro piipravu utoku, naruSovani pozornosti soupeie a
utok s klamnym pohybem, fintou a aktivni obranu.
Typickym utokem jsou kombinace dvou ¢i tfi technik
s posunem bez zmény gardu napiiklad: pfedni tder na
hlavu a zadni uder na stied téla (kizami cuki dzodan a
gjaku cuki ¢iidan) nebo kombinace tderu a kopu.

Kratka vzdalenost

Pouziti: Jde o vzdalenost, ve které se zavodnici
ve vztahu kobrané. Jde o wvzdalenost vlastniho
provedeni technik. V obrané¢ lze aplikovat pouze thyby
¢i bloky zasahovych mist, nikoliv aktivni kryty.




Klin¢ova vzdalenost

Pouziti:  Vzdalenost vhodnd ktzv. By
Spinavé praci v obrané, ¢i k nasazeni technik
podmetii, udera s uchopem jedné ruky soupete a
naruSeni  jeho stichu nebo  specificky
modifikovanych kopi. Také se pouziva po
piimych tutocich jako relativné bezpecna zéna.

PRIPRAVA UTOKU, UTOK

Pfiprava na vlastni Gto¢nou akci je jednou ze tfi moznych variant zisku bodového ohodnoceni
a tedy vitézstvi v zapase. Dalsi jsou prebrani utoku a kontra-technika. Pfiprava smétuje k minimalizaci
moznosti soupefe utocnou techniku odvratit a prejit do protiatoku nebo zavodnika tzv. vykontrovat.
Ukolem piipravy je dostat se do vhodné vzdalenosti vzhledem ke zvolené akci a miiZze mit charakter:

e dynamické prace s pohybem,
e narusovani koncentrace soupefe naznaky technik
e klamnym uderem ¢i kopem tzv. fintou.

OBRANA A PREBIRAN{ UTOKU

Aktivni obrana, provokovani utocné cinnosti soupefe a piebrani jeho Utoku s okamzitym
uspéSnym zakoncenim je vhodna taktika pro inteligentni zdvodniky, ktefi nemusi byt tak dobie
technicky a kondi¢né vybaveni, zato maji skvélé senzorické vlastnosti a jsou emo¢né stabilni. Obranné
¢innosti se 1isi jak podle typu zavodnika a soupete tak i podle aktualniho stavu vyvoje zapasu.

Obrana pfi nerozhodném skore =p provokovani a prebirani ttoku
Obrana pfi negativnim skore = aktivni obrana

Obrana pfii pozitivnim skore = pasivni obrana, cirkulaé¢ni pohyb, stfidani vzdalenosti
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UTOK, OBRANA, PROTIUTOK

Akce itok-obrana-protiitok, neboli tzv. _‘ - =

utok z druhé viny, je vyhodna ¢innost pro dobie
g

technicky a kondi¢né vybavené zavodniky, tzv.
| i

satleticky typ®. Zamérem je klamnym utokem
vyprovokovat soupete ke zbrklé reakci, tstup do
kvalitni a pfipravené obrany a nasledny protiutok. ™, 4
~ TR

Mezi typické akce patii: Uto ana - utaj

Klamny titok piimym tiderem na stiedni pasmo _‘ :
(ciidan gjaku cuki), stazeni do obrany a protittok j . ]
pfimym uderem na horni pasmo (dzodan gjaku cuki )

Klamny utok pfimym pfednim uderem na

horni pasmo (dzédan kizami cuki), stazeni do obrany,
ptiprava a vykonani kopu (ura mawasi geri)

KONTRATECHNIKA

Kontra technika, ktera je v karate také
nazyvana jako diae, je protiitok provedeny
soucasn¢ nebo dokonce o néco dfive nez Gtocna
akce soupete. Usp&sné provedeni takové techniky
je uzce spjato se schopnosti anticipace, tedy
predvidani vyvoje situace a reagovani na podnét
tedy utok s ptedstihem Jde o souhrn c¢innosti :
nervového systému (CNS) poznévacich ¢innosti a aplikaci pfedchozich zkuSenosti.

Bohaté zapasové zkuSenosti a rychlost reakce umoziuji zapasnikovi predvidat vyvoj a nasledky
konkrétni akce. Pro Gspésné provedeni kontra-techniky v karate je dilezity optimalni bojovy stieh,
zejména spravnd vyska rozlozeni t&€zisté a poloha pazi.

Ve sportovnim karate jsou nejpouzivanéj$imi kontra-technikami ptimy tuder zadni rukou na
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