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uvoD

V souCasné dobé& ma clovék na vybér velké mnoZstvi pohybovych aktivit,
které mu umoznuji naplfiovat jeho individualni pfedstavy. Pomeérné velkou skupinu
pohybovych aktivit tvofi takove, u kterych dochazi ke stfetu a kontaktu a vedou
k fyzickému prekonani soupefe. Takové aktivity nazyvame upoly. Mezi kategorii
sportovnich Upoll fadime dnes i karate.
technikam pod dohledem zkuSeného instruktora, ktery by mél mit k tomuto ucelu
systematicky zpracovany tréninkovy plan. Trénink karate Ize oznacCit za védecky
jediné tehdy, je-li veden na zakladé spravnych fyzickych a fyziologickych principu.
NaSi predchudci pfitom vytvofili a zdokonalili techniky karate souvislym studiem
a praxi tak, ze tyto techniky odpovidaji modernim védeckym principim. To ovSem
neznamena, ze tréninkové metody karate nelze dale rozvijet a zdokonalovat.
Ktomu je zapotfebi techniky soustavné analyzovat s neustavajicim usilim po
zlepSeni (Sebej, 1986).



1. Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalafské prace je zpracovani pfiru¢ky pro zacinajici trenéry

tradiéniho karate.

1.1. Dilci cile

- Seznamit s historii a vyvojem tradi¢niho karate,

- nabidnout technické prostfedky a sportovni zplsob vyuky fyzické zdatnosti,

- stru¢né popsat systematiku tradicniho karate,

- zdlraznit dalezité body v tréninkovém procesu, tak jak jej za svého Zzivota
zformoval Hidetaka Nishiyama a nadale jej vyuCuje svétova organizace ITKF,
kterou Nishiyama zaloZil a pod kterou spada i Ceska asociace tradiéniho
karate — CATK,

- predlozit soubor v§ech principu a nazvoslovi technik pouzivanych v tradi¢nim
karate,

- upozornit na mozna zranéni béhem tréninkoveho procesu a na prevenci pred

vznikem zranéni.



2. DEFINICE TRADICNIHO KARATE

MasatoSi Nakajama (1994) fika, Ze: “SkuteCnym cilem karate neni jen
vyhrat boj nebo soutéze, ale spiSe vnimat Zivotni pravdu, ziskat sebedlivéru a
spoléhat na sebe sama”.

Hidetaka Nishiyama (1960) tuto problematiku studuje vice do hloubky
cilem tradi¢niho karate. Tradi¢ni karate je uméni sebeobrany, které pouziva pouze
lidské télo a to tim nejefektivnéjSim zplsobem. Pouziva hlavné bloky, udery, rany
a kopy v kombinaci s jinymi pfibuznymi pohyby. Z tradi¢niho karate dostava Clovék
prostfedky, kterymi mulze rozSifovat a zlepSovat svoje mentalni a duSevni
schopnosti. Diky nekonc€icimu hledani lepSi techniky rozSifuje Clovék svoje
schopnosti ve vSech smérech. Zatimco vykonnostni urovné mohou byt konecné,
ponévadz jsou presné definovany, hledani vyvoje tradicniho karate nema zZadnych
hranic. Lidské rozSifujici se schopnosti a dosaZitelny potencial jsou hranice, které

vyzaduji naseho neustalého vyzkumu”.

2.1. Historie tradi¢niho karate

O historii Karate-do nejsou zadné pisemné materialy a proto nevime, kde
vzniklo a jak se vyvijelo. Jeho nejrannéjSi historie je odvozovana ze starych
legend. Obecné panuje nazor, ze uméni, pozdéji povazované za Karate-do,
pfinesl do Ciny ze zapadni Indie buddhisticky mnich Bodhidharma (&insky Ta mo,
japonsky Daruma) na pfelomu 5. a 6. stol. n. |. Bodhidharma se usadil v klastefe
Shaolin (klaster ,malého lesa“. V provincii Chu-nan u Dengfengu na svaté hofe
Sung-shan. Shaolin je povazovan za misto vzniku starych Cinskych bojovych
uméni (Kempo, Kung-fu a Chuan-fa) a za kolébku cinského Zen-buddhismu.
Bodhidharma, 28. naslednik Budhy, udajné pfisel do klastera r. 523 n. |. Vyucoval
mnichy zen-buddhismu a gymnastickym bojovym cvi¢enim (Shi-pa Lo-han-sho—18
rukou z Lo-han). Téchto 18 technik je povazovano za zaklad pozdéji vzniklych
bojovych systému. Bodhidharma zacal ucit mnichy tato fyzicka cvi€eni z nékolika

davodu:
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a) Pro zlepSeni fyzické kondice.
c) Tretim, asto uvadénym divodem, je vlastni sebeobrana mnicha.

MnisSi tato fyzicka cviCeni rozvijeli pod silnou mentalni kontrolou, az se tato
cviCeni stala meditaci za pohybu, objevili, jak pouzit pravé riznych forem
meditace pro boj. Diky urovni jejich duchovniho rozvoje téZ neméli problémy se
zvladnutim strachu ze smrti, protoze véfili v ,REINKARNACIY, pfevtélovani. Ani
riziko zneuziti bojového uméni u téchto lidi nebylo mozné, z davodu viry v odplatu
¢ind ,KARMU®. Takze se toto bojové uméni za zdmi klastera rozvijelo vyhradné
jako sebeobranné. Z klastera se toto bojové uméni postupné $ifilo do celé Ciny a
dale az na ostrov Okinawa (Funakoshi, 1994).

PocCatky vzniku karate jsou pozdéji spojovany s ostrovem Okinawa
(souostrovi Rjukju). Okinawa byla po celad staleti pod silnym tlakem Ciny.
Pfedpoklada se, ze okolo 7. stoleti sem zacaly pronikat prvky Cinskych bojovych
uméni. Vliv Ciny a samostatnost Okinawy skongili v 17. stoleti. V té dobé& v
Japonsku vrcholil mocensky boj o misto Shoguna. Nakonec rod Tokugawa porazil
rod Satsuma v bitvé u Sekiga-hara a chopil se moci. Aby byla potlacena moznost
vzpoury porazeného, je rod Satsuma vysidlen na ostrov Okinawa, ¢imz Okinawa
ztraci samostatnost. Novy vladce na Okinawé zakazal mistnimu obyvatelstvu
napf. noseni jakékoliv zbrané. Tim ovSem podnitil rozvoj sebeobranného systému
— Okinawa-te. V tomto systému bylo hlavnim ukolem prezit.

Trénovalo se ve tfech hlavnich méstech — Shuri, Naha, Tomari. Vyuka
probihala tajné, protoze tomu, kdo byl pfistizen pfi praktikovani Okinawa-te hrozil
trest smrti. SouCasné s timto systémem se rozvijel i systém boje se zbrani
(Kobudo), kdy jako zbrané slouzily bézné véci kazdodenniho Zivota, napf. cep na
ryZzi (Nunchaku), klika od mlynku na zrni (Tonfa). Toto obdobi trva az do roku
1868. Poté se bojové umeéni dostava do podvédomi verejnosti a jiz neni potieba
tajit smrtici uméni. V té dobé se daji vysledovat dva hlavni sméry Shorin-ryu
(Shuri, Tomari) a Shorei-ryu (Naha). Nasledujici rok Gishin Funakoshi poprvé
predvadi Karate na padé Japonska v Tokyu. Od tohoto roku zustal Funakoshi v
Japonsku a snazil se o rozSifeni karate mezi japonskou vefejnost. ZaCatky byly

velmi tézké a teprve v roce 1924 zalozil své prvni Dojo.
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Funakoshi jako zak starych mistri (Anko ltosu, Anko Azato) Ipél na
tradicich a jen tézko byl ochoten néco ménit na starych principech cviceni karate,
odmital i déleni karate na jednotlivé sméry a Skoly. VeSkeré své usili soustfedil na
zménu tohoto bojového uméni (Bujutsu) na bojovou cestu (Budo) s prvotnim cilem
zdokonalovani jedince a omezeni pouZziti vlastniho karate jen na pfipady krajnich
situaci. Proto odmitl ucit a rozvijet prvotni utok. Tento jeho pfistup vnasel mnoho
rozporl mezi néj a jeho zaky, a proto jich mnoho od né&j odeslo. Jeho nazor na
zavadeéni novych véci do systému vyuky ovlivnilo az pFatelstvi s Jigoro Kano,
vrstvam, byl pfistupny jakékoli zméné nebo modernizaci. Jeho usili bylo
korunovano ,uspéchem® v rychlém rozsSifeni Judo po celém svété, oviem s
disledkem ztraty kontinuity na principy Jiujitsu a tradice bojovych uméni
vSeobecné. Gishin Funakoshi nakonec pod jeho vlivem provedl nékteré zmény,
napf. zavedl barevné odstupniované zZakovské stupné (Kyu) atd.

Prestoze byl proti déleni karate na rizné styly, zavedli zaci pro jeho dojo
nazev slozeny z jeho pseudonymu, kterym podepisoval své basné, Shoto a ze
slova Kan (jap. Sdruzeni), a tim vlastné polozili zaklad pro smér Karate Shotokan.
Gishin Funakoshi ve svém karate odmital jakykoliv typ konfrontace silou. Proto se
pro néj stal urCitym problémem tlak nékterych jeho zaku (Hidetaka Nishiyama,
Masatoshi Nakayama) na zavedeni zapasu (Kumite). Postupné jejich tlaku podlehl
a zaved| nejdfive Sanbon-kumite a pozdéji Ippon-kihon-kumite.

Roku 1946 mistr Masatoshi Nakayama zacal na univerzité Takushoku
organizovat zaky a podafilo se mu roku 1949 spole¢né s Hidetaka Nishiyamou
zalozit organizaci JKA. Gishin Funakoshi byl zakladateli JKA pozadan, aby novou
organizaci zastitil svym jménem, ale on tento navrh odmitl. Obaval se, aby karate
pfi vstupu na sportovni kolbisté nesklouzlo do formalni povrchnosti. Kolem roku
1950 odeSel Masatoshi Nakayama do Ciny a v &ele JKA stanul Hidetaka
Nishiyama. JKA pohltilo 90% vysokych $kol v Japonsku. Hidetaka Nishiyama
definoval cely systém metodiky vyuky, pfipravil padu pro zavody v duchu Budo i
systém rozhodovani, vytvofil strukturu seminafli a instruktord. Jiz Gishin
Funakoshi pfipravoval instruktory karate s poslanim Sifit toto bojové uméni po
celém svété. Bohuzel Druha svétova valka zmafila jeho plany a mnoho instruktort

této generace v ni zemielo. Po valce jeho zamér uskuteCnil Sensei Hidetaka
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Nishiyama a své zaky (Ochi, Shirai, Kanazawa, Kawazoe atd.) vyslal jako
instruktory do svéta.

Po svém navratu z Ciny v roce 1955 se opét do &ela JKA vratil Masatoshi
Nakayama. Pod jeho vedenim se uskuteCnila prvni oficialni soutéz v karate.
Masatoshi Nakayama pfipustil na této soutézi tzv. ,snap back®- rychlé strzeni ruky
od cile. Tim v technice nebyly dodrzeny principy finalniho uderu.

Karate se tak bohuzel zaCalo ménit ve viceuCelovou bodovaci hru s ¢imz
Hidetaka Nishiyama nesouhlasil. Aby nedos$lo k zbyte€nym rozporim, vyuzil
Hidetaka Nishiyama nabidky vyuCovat Karate v armadé USA. V roce 1961 se
odstéhoval do USA jako instruktor. Zde také zalozil ,Celoamerickou federaci
Karate“ — ta byla roku 1978 pfeorganizovana na ,Americkou federaci amatérského
karate® AAFK (American Amateur federation of Karate), kterd se roku 1985
pfeménila v , Mezinarodni federaci tradiCniho karate“ ITFK (International
Traditional Karate Federation). Tato federace je zaregistrovana u MOV. V
souCasné dobé je Sensei Hidetaka Nishiyama pfedseda AAFK a prezidentem
ITFK. Po cely svuj zivot se Sensei Hidetaka Nishiyama snazil a snazi o sjednoceni
vSech, ktefi se zajimaji o karate v jeho tradi¢ni formé. Do Central Dojo v L.A. k
Sensei Hidetaka Nishiyamovi odléta na staze kazdorocné nékolik ceskych
studentu tradi€niho karate. Jen par z nich je v8ak povaZzovano za Zaky Sensei
Hidetaka Nishiyami. Diky pfimému a ¢astému kontaktu téchto zaku pfedevsim se
Sensei Hidetaka Nishiamou muZeme Fict, Ze tradice karate pokraduje i v CR
(Werner, 1996).

2.2. Rozdil mezi tradi€nim karatem a ostatnimi novymi formami karate

Tradiéni karate je karatem puavodni, vzniknuvsi v Japonsku jako bojové
umeéni. Technicky feCeno, tradiCni karate je zalozeno na koncepci ,finishing blow*
— konec€ny uder. Konecny uder je definovan jako technika dostacujici k zni¢eni
utoCiciho protivnika. Ve shodé s ostatnimi technikami technika kone¢ného uderu
spojuje silu celého téla zaméfenou na naraz do oblasti cile.

V soutéZi tradicniho karate je vSe zalozeno na uméni sebeobrany. Napfiklad

pouze technika kone¢ného uderu je uznana jako bodujici.
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A mnohem vice v souladu s principem, Ze kone¢ny uder nedava soupefi
druhou Sanci, zapasy v soutézi tradicniho karate jsou pouze na jeden bod. Proto
neopatrné akce a ledabylé techniky jsou minimalizovany kvuli dalezitosti jednoho
jediného bodu v kazdém zapase.

Ponévadz se jednd o umeéni sebeobrany, velikost protivnhika neni ani

znama, ani odpovidajici. Principy sebeobrany vyzaduji pfipravu na obranu proti
jakémukoliv protivnikovi, nehledé na velikost. A vice nez to v mnoha pfipadech
muze byt protivnik vétsi.
Protoze tradi¢ni karate je soutézivé uméni, vyuziva zavodl jako prostfedku
k dalSimu tréninku a k podpore rozvoje celého Clovéka, k zlepSeni emocni stability,
mentalni discipliny a spravné etiky. Dohromady pak tyto cile formuji pilife
soutéznich pravidel tradi¢niho karate.

Ostatni nova karate méla svij vyvojovy plvod v tradi€nim karate
z Japonska. Tyto nova karate odvozovaly své techniky z uderovych a kopacich
zakladl tradi¢niho karate. | kdyz vypadaji podobné, vytvofily tyto nova karate
filozofie bojového uméni pro sebeobranu na mnohabodovou hru, kde se pouzivaji
udery a kopy. Napfriklad je vS8eobecné znamo, Ze nova karate rozvinula uderové a
kopaci techniky vtom nejSirSim a nejobecnéjSim smyslu. Body udélované na
soutézich byly zaloZzeny na co nejvétSi rychlosti ruky ¢i nohy a na jejich co
nemensim vzdalenosti od cile. V takovych situacich se nepozadoval ,finishing
blow“, a kone¢né nebylo nutné pouzit k uderu celé sily téla. Jesté mnohem vice
priority bylo kladeno na uUspornost provadéné akce. V tomto nejdulezit&jSim
ohledu dynamika téla definovana v tradi¢nim karate stala na zcela opacné strané
nez ta pouzivana v novych karate. ProtoZze nova karate nepozadovala konecny
uder, byly jejich soutézni fady zalozeny na mnohabodovém systému. V pfipadé
organizaci nového karate existuji 3 nebo 6,5 bodové systémy, z kterych se lze
vybrat.

TradiCni karate je zaloZzeno na uméni sebeobrany. Protoze velikost
protivnika je zcela irelevantni, neexistuji zadné vahové kategorie. Na druhé strané
nova karate zakladaji svUj vyvoj na principu hry a ne na bojovém uméni. Napf.
jedna z novych forem karate ma 7 individualnich vahovych kategorii (Nishiyama,
1960).
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2.3. Misto v systému upolt

“Upoly jsou pohybové aktivity zacilené na kontaktni fyzické prekonani
partnera. Do Upoll zafazujeme i specificka cvi€eni, ktera jsou pfimou pripravou
na kontaktni pfekonani partnera,(Reguli, 2002, 7).

Systematika upoll je taxonomicka trojuroviiova:

. Upolové predpoklady — priipravné Gpoly.
. Upolové systémy — tpolové sporty.
. Upolové aplikace — sebeobrana.

Karate fadime mezi upolové sporty, zaloZzené na vzajemném boji dvou
souperfu podle dohodnutych pravidel, ve kterych se k pfekonani partnera pouzivaji
zejména udery riznymi ¢astmi téla — sportovni zapas kumite, pfedvedeni daného
sledu technik — kata (Fojtik, 1993).
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3. POZADAVKY NA TRENERA V ODDILE

Pozadavky na trenéra v oddile se fidi podle smérnic technicko-metodického
useku, které schvalil VV CATK na svém zasedani dne 16. 9. 20011.

Spravny trenér je ten, kterému cviCenci vérfi. Autorita trenéra nevznika
vynucenim respektu, ale v okamziku, kdy ziska svoji tvaf, kdy se stane osobnosti.
Kazda asociace nebo federace se drzi pravidly platnych norem (smérnic), které si
svobodné zvolili. V téchto smérnicich se mimo jiné urci, za jakych podminek se
muUze adept stat trenérem. S menSimi rozdily v jednotlivych organizacich se Ize

shodnout na téchto podminkach:

» vék 18 let,

* 3. kyu - hnédy pas (Pfiloha 1),

* slozeni teoretické zkouSky (znalost didakitiky tréninku, terminologie, aplikace
technik karate a zdravovéda) pfed technicko—metodickou komisi sloZenou s 1.
danu (Cerny pas),

» pfezkousSeni kazdy rok.

Po splnéni téchto kritérii nasleduji pravidla, ktera je povinen jako budouci

trenér dodrzovat:

* odpovida za kvalitu tréninkového procesu v klubu,

* pomaha svym zakam pfi studiu tradi¢niho karate a vede je v tom,

» vystupuje a chova se v souladu s idealy tradi¢niho karate,

+ pravidelné se ucastni Skoleni trenéru a akci s timto spojenych, aby tak mohl
svym Zakam zarucit kvalitni vyuku tradi¢niho karate,

. je v pravomoci vedouciho technicko - metodické komise, aby v pfipadé
neplnéni téchto povinnosti (neucast na Skolenich, absence licenci trenéra v
oddile) pozastavil u€ast oddilu na pofadanych akcich svazu (zavody, seminare),

* na zakladé téchto poruseni mlze pozastavit trenérovi platnost licence.

16



4. PODMINKY PRO TRENINKOVE JEDNOTKY

4.1. Vék a ¢as

ZacCit s cviCenim karate je mozné témér v kazdém véku. Karate nabizi
takové mnozstvi a formy cvi€eni a aktivit, Ze vék neni Zadnou prekazkou. Dulezité
ovSem je vyhnout se zakladnim chybam v po¢atku samotné aktivity. Kazdy vék ma
své vyhody, pfednosti a moznosti, jako inevyhody, s kterymi je tfeba pocitat
a podle nich pfizpusobit naplni cviceni a tréninkd.

Dale je tfeba védét, co chceme tréninkem karate dosahnout — sebeobranu,
zavodni az vrcholovou uroven, kondiéni cvi€eni, cestu karatedd, posileni
sebevédomi, doplhkova pohybova aktivita — jaky cil tréninkem sledujeme.
Kvalitativni a kvantitativni hodnoceni nasi télesné kondice a zdravotni stav jsou
dalSi dulezité faktory, které budou hrat roli pfi formovani tréninkového procesu pro
pfipadné zajemce, karatéky — praktikanty cvi¢eni karate.

Dulezity je Cas, ktery jsme ochotni trénovani obétovat. Dostadujici je
trénovat tfikrat tydné, lepSi kazdou moznou chvili a idealni kazdy den. Nehovofime
o vrcholové urovni, kdy probiha trénink dvou ivicefazové denné, ale o realné
Casové dotaci, kdy rozvoj technické, psychické a fyzické kondice je pozitivné
stimulovan (Sebej, 1985).

4.2. Prostory

CviCit kvalitné karate Ize téméf kdekoliv. Ze svych osmnactiletych
zkuSenosti mam vyzkouseno a ovéfeno trénovani v dodzo (specialni télocvi¢na
pro bojové sporty), télocvi€nach, pfirodé, hfisti nebo jiném vhodném prostoru.
Samoziejmosti je mit zajiStény vyhovujici tréninkové prostory odpovidajici

potfebam pro bojova uméni — Dojo.
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4.3. Vybaveni

RozliSujme Spickoveé vybaveni od nutného pro pravidelny rozvijejici trénink.
Pokud uvazujeme o minimu vybavy, pak mluvime o volném sportovnim odévu jako
teplaky a tricko. Nic vice. AZ postupnym cvi€enim a zdokonalovanim techniky,
nartstem jejiho UCinku dospéjeme k zavéru, ze bude nutné si postupné néjakou
minimalni vybavu pofidit a zainvestovat. Pro zaCatky si vystaCime s volnym
odévem a béznym vybavenim télocvi¢en. Pokud se dostaneme do faze procesu,
Ze narust ucinku techniky si vyzada investice do vybaveni, zpravidla se ocitame ve
fazi, ze ,karate nas chytlo®. Viditelné pokroky se nedostavi za tyden ani za mésic.
Pokud vydrzime ave cviCeni najdeme uvolnéni, relaxaci, odpo€inek a rozvoj
svych potifeb, pofidime si postupné kimono (karategi), rizné, podle osobnic

dispozic vhodné chranice, odrazede, lapy, boxovaci pytle (Sebej, 1985, 20).

Obrézek 1. Bloky (Fojtik, Kral, 1993, 88).
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Obrazek 2. Makiwara (Fojtik, Kral, 1993, 88).
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5. DIDAKTICKE ETAPY TRENINKU

Metodicky je proces tréninku rozdélen na jednotlivé kratSi etapy, jenz na

sebe navazuji a maji své specifické cile, ukoly, zaméfeni, prostfedky a obsah.

5.1. Prvni etapa tréninku — predpripravné obdobi

Hlavnim cilem etapy je seznamit zajemce s uménim karate. Je potfeba
zajemce zaujmout, nadchnout, pfilakat na kazdou dalSi tréninkovou jednotku,
ukazat celkovou bohatost bojového uméni a ne pouze jednu omezenou cast.
Pfevlada vSeobecna sportovni pfiprava a dochazi k rozvoji vSech pohybovych
schopnosti. Vlivem nespecifického zatizeni dochazi k pozadované pfipravé
organismu a zvysovani sportovniho vykonu jako potfebnému predstupni udalosti
nasledujicich. JednoduSe feeno si organismus zajemcu pfipravime a naslednou
stale se zvysujici zatéz v pozdéjSich letech.

Trénink v po¢atecnich letech (tj. ve vétSiné sportd pfed 10. rokem) bude
pfiméfeny pfi frekvenci 2-3krat tydné. Nazory odbornikd s shoduji vtom, Ze
v pocate¢ni pripravé, tj. ve vétSiné sporti do véku 10 let, by méla vSestrannost
prevySovat podil specializace (Dovalil, 1988).

Hlavni pohybové aktivity by mély byt na bazi soutézi, Stafet, upolovovych
her, zakladni gymnastiky, mi¢ovych her a podobné. Charakteristickym znakem by
mél byt smich, usmév aradost z pohybu. Dovalil (1988) se zminuje: “Dité
predskolniho véku vyzaduje Casté stfidani Cinnosti, unavitelnost centralniho
nervového systému je vysoka. Sportovni pfiprava v obvyklém pojeti je zde proto

nemozna”.

5.2. Druha etapa tréninku — pripravné obdobi

Také se planuje jako jednolity cyklus bez rozdélovani na casti ro¢niho
sportovniho cyklu.

Probiha souvisle a budouci hlavni soutézni obdobi je zastoupeno
kontrolnim charakterem technickych zkouSek, které se v tradicnim karate

vyznacuji velmi vysokym fyzickym a psychickym zatizenim. Napln tréninku je
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v této Casti zaméfen na narGst objemového cviCeni, objemové vSestranného
tréninku a postupnému zvySovani intenzity cvi€eni specifickych pohybovych
stereotypd, technik karate. Vhodné obdobi je od 10 do 15 roku. Je charakteristické
rychlym chapanim a schopnosti ucit se novym pohybovym dovednostem a Siroka
pfizplsobivost motoriky. Pfedvadéné techniky jsou karatisti schopni velmi rychle
realizovat a opakovat jako celek. Navody, vedeni, technické detaily nejsou
potfebné a nevyhnutelné. JednoduSe feCeno — déti v tomto véku jsou schopny
opakovat a pochopit vidéné techniky a viceméné uspésné je napodobovat.
Muzeme aplikovat vys$Si objemy procviCovanych technik a budovat sportovni
vykon zejména t&mito prostfedky (Sebej, 1985).

Vék 10-13 let je povazovan za nejpfiznivéjSi pro rozvoj frekvence pohybu,
kterou realizujeme hrami, soutéZemi, ale také opakovanim techniky. Dovalil (1988)
charakterizuje tento vék do obdobi 11-15 let, pfi€emz zminuje typické a Cetné
nerovhomérneé biologické zmény, odraZzejici se i v psychologickém vyvoji, tzv.
puberta.

Celkové se puberta projevuje nezfidka v men$i pohybové koordinaci,
v jakési klativosti az neohrabanosti. Ve vétSi mife se tyto znaky objevuji u chlapc
(vrcholi kolem 14. roku), u divek (asi ve 13 letech) jsou projevy méné vyrazné
(Dovalil, 1988).

Proto se doporuCuje zpocCatku nizSi rychlost vykonavani zvySovat
s postupnou fixaci ziskanych pohybovych vzorcu. Pfi tréninku frekvenéni rychlosti
vyuzivame u vyspélych karatistu v této etapé i pomocné zatéze na koncetiny
v rozsahu do 3 - 4% télesné hmotnosti (Grasgruber, Cacek, 2008). Ak¢ni rychlost
v tomto obdobi rozvijime cviCenim techniky kihon a gohon (5krokové) kumite.
Podminkou na rozvoj akéni rychlosti jsou dynamicka explozivni sila koncetin a
dobfe zvladnuta technika pohybu.

Silové schopnosti nejsou doprovazeny pfimo umérnym naristem svalové
hmoty. Rozvijeji se pisobenim jakychkoliv prostfedku.

Pouzivame zejména cviCeni s vlastnim télem, pfipadné nizkymi vahami
(max. do 50% tél. hmotnosti) pfekonavani hmotnosti svého téla, zakladni
gymnastikou, budovanim posturalniho stabilizacniho svalstva. Cviky jsou
provadény dynamicky, explozivné, zrychlované. Zafazujeme do tréninkovych

jednotek posilovaci ¢asti a kruhové metody tréninku (Grasgruber, Cacek, 2008).
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Vytrvalost vS§eobecna i specificka muze byt rozvijena jiz od 9 — 10 roku.
Musime se ale vyhnou monoténnosti takového cviCeni. Vhodné je zarazovat béhy
rizné intenzity, hodné atletické abecedy, odrazovych cviCeni a zejména vySSi
opakovani techniky kihon a chlze v postojich.

Ohebnost rozvijime pravidelné od zacatku celého tréninkového procesu.
Jeji rozvoj a uroven podstatné zvySuje uroven a ucinnost techniky karate.
Respektujeme obdobi vyvoje organismu a obdobi snizené a zvySené vnimavosti,
ale cviCime ohebnost neustale a pravidelné na kazdém tréninku (Dovalil, 1988).
Pravidelny trénink také stimuluje rozvoj koordinacnich schopnosti. Kazdy novy
pohyb ovliviuje jejich rozvoj a kladné pfispiva k rozvoji rychlosti a urovné uceni.
Podle Zemkové (2006) maze narlst koordinaCnich schopnosti v této etapé byt az
0 15-17%. Rozvijeji se zejména nastupem cviCeni kombinaci technik v pohybu —
Kumite a kata spolu s upolovymi hrami rozvijeji v senzitivnim obdobi, 12-15 let,
orientacni schopnost. Dale v této etapé rozvijime reak¢ni rychlost (cviCenim ve
dvojicich, povelech trenéra) i rytmiku (kombinacemi technik, kumite, kata).

Technika karate je zaméfena na osvojeni a nau€eni se zakladnich technik a
jejich principli a také pravidel pro jednotlivé discipliny. Zaginame nacvikem
zakladnich technik, jednoduchych pohybl, kihon a chlze v postoji. Zaroven,
abychom pFedesli mozné ,nudé“ zafazujeme pohyb a vyuZiti téchto technik
v bojové pozici a pfi sebeobrané. Trénink lehce obohacujeme nacvikem sily ader(
do raznych prekazek, odrazecek, lap, boxovacich pytla, makiwar a partnert. Cilem
neni narlst sily a ucinku techniky, ale zpestfeni tréninku a moznosti ucinku.
Karatisti uvidi, Ze kdyz se dobfe nauc¢ena technika udefi spravné je i velmi u€inna
a naopak, sebesilngji Spatné provedena technika nevede k pozadovanému
vysledku a cili a ze fyzické vypéti pfi plnokontaktnim vedeni technik je obrovské a
je potfeba zvySovat kondici, aby nedochazelo k ,zataveni“ po nékolika uderech
nebo vtefinach. Prohloubime tim snahu a touhu po dokonalejSim zviadnuti
zakladni techniky, koordinace a plynulosti kombinaci, vétsi a vétSi kondici
(Zemkova, 2006)

Taktika technik karate se zacina uplatriovat pfiblizné po 9 — 12 mésicich
tréninku. DUlezitym faktorem budovani taktického mysleni je moznost a zpusoby
vyuziti zakladnich technik a jednoduchych kombinaci v sebeobrané a zapasu

karate.
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Psychologie tohoto obdobi zaujima velmi 8&iroky okruh. Doposud
nevyhranéné osobnosti mladych lidi, neukonCeny vyvoj, pfevaha impulzivniho
chovani, rychlych pfechodd nalad, nizké uUrovné sebekritiky a silné citové
prozivani situaci kladou pfed trenéry slozity problém, jak mladé karatisty spravné
motivovat, zdravé zvySovat sebevédomi a potlacit neduvéru a strach (Dovalil,
1988).

Je zde dulezité nesetfit chvalou nad sebemenSimi pokroky, dodrzovani
pravidelnosti tréninkl, motivovat napfiklad moznosti zafadit karatisty do 2-3 skupin
(A, B, C,...) a umoznit navstévu vice tréninkovych jednotek v tydnu. Kazdopadné
nesmime opomenout zduraznit, Ze jsou velice dulezité kompenzacni pohybové
aktivity. tj. cykloturistika, plavani, micové hry atp. Cilem této etapy, kromé rozvoje
pohybovych schopnosti je i repertoar zvladnutych technik a disciplin karate. Na
konci obdobi by mély byt zvladnuty techniky vétSiny uddert, kopul, blokd,
prfemisténi, podrazl, hodu, padl, zakovské kihon kata, kata a zaklady kumite.
Dale by mél byt nastartovan proces budovani télesné a psychické odolnosti
(Zemkova, 2006).

5.3. Treti etapa tréninku - prohlubovaci a diferencia¢ni obdobi

Je nejvyhodnéjsi pro dorostovy vék 14-18 let. V této etapé zachovavame
uroven vSeobecné pfipravy a zvySujeme mnozstvi a intenzitu specialni pfipravy
(fyzicka—zde patfi i odolnost, technicka, taktickd a psychologicka). Pocet
tréninkovych jednotek se v idealnim pfipadé zacCina blizit potu ve vrcholné
pfipravé, vzrasta na 6-8 tydné, ¢asové od 60 do 120 min. Pomér vSeobecné a
specialni pfipravy se udava v jednotlivych Castech ro¢niho cyklu na: pfipravné
50% : 50%, hlavni 30% : 70%, pfechodné 70% : 30% (Zemkova, 2006).

Nic nebrani rozvijeni vSech pohybovych schopnosti, znané moznosti jsou
uz v silové a vytrvalostni oblasti, organismus je pfipraven i na anaerobni zatizeni
Dovalil, 1988).

Pomér jednotlivych slozek pohybové pfipravy je rlzny. Zalezi na slozeni
kazdé tréninkové skupiny a jeji technické vyspélosti. Nadale zachovavame
vykonnostni rozdéleni napf. na uvedené skupiny A, B, C a pro kazdou skupinu

tvofime odpovidajici tréninkovou napli. Jak po strance fyzického zatizeni,
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technickych prvka kihon, kata, kumite a specifickych cviceni, tak po strance
intenzity, psychologické naroCnosti, prace pod stresovym vlivem, az po taktiku
(Zemkova, 2006).

Toto obdobi je kritické v psychologii jedincli. Zanedbani této stranky, napf.
neucast trénéra na tréninkové jednotce muze vést a Cast ovede az k zanedbani
¢iinnosti ze strany ¢lenu v oddile.

Trenér si musi uvédomit, Zze na jeho praci velmi zalezi nebot musi hlidat
a pozitivné modelovat a sméfovat vykony, ctizadost, sebeuctu, agresivitu, motivaci
a sebedlvéru je pro jednoho Clovéka v oddile prakticky nemozna. V mysSlence
bud6 se poukazuje nato, ze Dojo (oddil) je jeden Zzijici oganismus, ktery musi
pracovat jako jeden celek. Proto je velice vhodné pfiméfené zapojit do aktivniho

déni vSechny Cleny oddilu.

5.4. Ctvrta etapa tréninku — pfiprava vrcholova

Vv,

s Casovou dotaci 45—-120 min. Trénuje se vicefazové denné a zatéz organismu je
obrovska. Tréninkové zatizeni narista zvySovanim objemu a intenzity cviCeni.
Tato etapa je urCena od 17 roku karatistt a kon&i omezenim zdravotnim a
vykonnostnim. Tradi¢ni karate nabizi ve svych disciplinach vénovat se vrcholové
kumite i kata do vysokého véku. Nad 19 let vypisuje kategorii senioru, ktera jiz
neni nijak vékové omezena.

Roéni tréninkovy plan rozdélujeme na casti s hlavnim vrcholem, ktery
predstavuji vytipované turnaje, nebo zkousky na vykonnostni stupné dan (Cerny

pas). | zde mame jiz poznané pfipravné, hlavni a pfechodné obdobi. Napli
jednotlivych etap byva zastoupena vSeobecnou a specialni naplni cviceni
nejCastéji v nasledujicich pomérech: 60% : 40%, 20% : 80%, 80% : 20%.
(Zemkova, 2006; Grasgruber, Cacek, 2008).

Zaméfujeme se na upeviovani vSeobecnych pohybld a hlavné
zdokonalovani specialnich pohybovych schopnosti. Dochazi k prohlubovani
spravné vykonavané techniky na vSech jejich urovnich, hledaji se speciality a
niance pohybovych stereotypl charakteristickych pro tu kterou jednotlivou

disciplinu.
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Vénujeme pozornost rozvoji explozivni sily, rychlostnich schopnosti,
anaerobni vytrvalosti, koordinaci, ohebnosti, které podporujeme rozvojem aerobni
vytrvalosti a vSeobecnymi pohybovymi schopnostmi.V technické a taktické
pfipravé se jedna o mistrovské zvladnuti vlastniho pojeti discipliny. Hledani
nejucinngjSich kombinaci a jejich umisténi vzhledem k pfednostem kazdého
jednotlivce, postupl, jak co nejefektivnéjSim zplsobem dosahnout pozadovanych
vysledku (vazari, ipon — stupné bodovani).

Psychologicka sloZzka tréninku a vykonu by méla byt konzultovana
s odborniky. Vyskytuji se zde naro¢né a slozité situace ze spoleCenské, socialni a
ekonomické oblasti a potize s pfekonavanim negativ — neuspéchu, mezilidskych
vztahd, nemoci, zranéni, bolesti atp. Cilem této etapy je maximalizace
individualnich vykonu a jejich stabilizace a opakovatelnost. Rozvoj vSech sloZzek

vykonnosti na maximum (Zemkova, 2006).
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6. ZAKLADNi METODY A PROSTREDKY PRIPRAVY

V nasledujicich kapitolach se budeme komlexné vénovat jednotlivym
slozkam tréninkové jednotky. Dulezité je zachovat stanoveny €as pro jednotlivou
tréninkovou jednotku, posloupnost a navaznost jednotlivych cvieni, tak aby

smérovali do jednoho celku.

6.1. Cast Gvodni - rozcviéeni

Je zakladni pfipravnou casti tréninkové jednotky. Jedna se o pfipravu
organismu na nasledujici vykon, ktery byva v karate maximalni. Z toho davodu je
na kvalitu rozcvi¢eni kladen velky dlraz.

Obsahuje zahfivaci ¢ast, ktera zahrnuje rizné formy pohybu se zvys$enou
srdeCni cCinnosti. K nejCastéjSim a nejpouzivanéjSim patfi béh ve svych
vSemoznych podobach, atleticka abeceda, Stafetové hry, mi€ové hry a upolové
hry. Velmi oblibeny zplUsob zahfivaci ¢asti jsou spole¢né hry, pfi kterych se
dosahne veselé atmosféry. V naSem oddile jsou velmi popularni upolové-micové
hry, napfiklad ,totalni vybijena®“. Jedna se o vybijenou, pfi které hraji vSichni proti
véem. Ukolem kazdého hrade je trefit miGem co nejvétsi podet protihrad. Za
kazdy inkasovany zasah nasleduje néjaka forma posilovaciho cvi¢eni (10 klikad,
dfepu, sedu-lehll), po vykonani se hrac vraci zpét do hry. Mize se hrati s vice
mici. U nas v oddile se tato varianta moc nevyuziva z divodu malého prostoru
v dojo. Hra rozviji fyzickou kondici, prostorové vidéni a orientaci, postfeh,
obratnost a rychlost. Hra mize mit vice podob a forem. Dal$i alternativou této hry
pouzivame ,paskovanou“, kdy cilem je zasahnout soupefe svym paskem — Obi
(Reguli, Durech, 2007).

Druhou ¢asti rozcviCeni je streCink. StreCink pfed vykonem slouzi k
protazeni svalovych skupin, které budeme zatéZovat. Je to ta nejlepSi prevence
pfed vznikem mnoha svalovych zranéni. Celkova doba takového cviCeni je
individualni, neméla by v8ak klesnout pod deset minut. Stre€ink po vykonu je
sméfovan k protazeni a uvolnéni zatézovanych svalovych skupin. Timto pfiblizné
deseti az patnactiminutovym protahovanim odstranime napéti ve svalech a

vyznamné urychlime regeneraci. Tim, Zze zafadime streCink do tréninkového
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procesu (popf. denniho rytmu) nejen Ze sniZujete nebezpedi zranéni vazivové a
svalové tkané, ale zlepSime celkovou pohyblivost a pocity vnimani vlastniho téla a

navic urychlime regeneraci po vykonu (Alter, 1998, 31).

6.2. Cast prvni - KIHON

Je tvofena zakladnimi pohyby a principy veskerych moznych a pouzivanych
technik tradi¢niho karate procvi€ovanych na misté v rlznych postojich, které se
uci zaujimat ( Nishiyama, 1960).

Trénink jednotlivych technik Ize provadét za postupu nebo za ustupu. Napf.
oi-zuki se obvykle provadi v péti oddélenych krocich vpfed, pak se provede obrat

a znovu pétkrat uder v péti krocich v opacném sméru (Nakajama, 1994).

6.2.1. Vycet hlavnich bodu v kihonu

l. Mentalni
A. Udrzuj stabilni emoce.

B. Udrzu;j silné Kl (mentalni energie).

Il. Pozice

A. Pouzivej celou plochu chodidla (prsty a pata) k zachyceni podlahy.
. Udrzuj spravnou formu.

. Udrzuj silné napéti svall (v pfipadé technik rukou).

. Zachovavej spravné ohnuti kotniku a kolenniho kloubu (v pfipadé kopa).

m O O @

. Udrzuj konekci mezi boky a nohou.

lll. Postoj
. Udrzuj télo kolmo k podlaze (vyjimky — specialni techniky).
. Udrzuj linii krku pfimou.

. Udrzuj kostr¢ podsazenou.

m O o >»

. Udrzuj celistvost celého téla.
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IV. Pozice o€i
A. Udrzuj pohled pfimo na protivnika.

B. Nemrkej béhem techniky.

V. Sila

A. Maximalné vyuzij vnéjsi sily pouziti podlahy.

B. Spravna dynamika téla expanze téla nebo kontrakce.
C. Spoj praci celého téla k pfenaseni sily.

D. Zachovavej plynuly pfenos sily.

VI. Pohyby téla
A. Spravné nacasovani pohybu téla.
B. Pohyb téla je totozny s cilem a smérem techniky.

C. Koordinuj techniku a silu.

VII. KIME (ohnisko)
A. Maximalni sila pfedana do specifického cile v co nejkratSim Case.

B. Upevnit a posilit uderovou plochu.

VIIl. Dychani
A.Uzivej spravnou techniku dychani.

B. Slad dychani s pohybem téla.
Techniky rukou

I. Techniky svalové kontrakce — TSUKI, UCHI, ATE, UKE
A. Silna a ostra sou€asna kontrakce postoje, téla, paze a ruky.
B. Maximalni tlak do podlahy.

Il. Snapové techniky — UCHI a UKE
A. Uzivej hybné sily téla pfednostné pred ,snapem?®.
B. Béhem ,snapu” udrzuj tlak do podlahy.

C. Ostra ,snapova“ akce.
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D. Pouzivej télo k zajisténi rychlého ,snap backu®.

lll. Techniky smeteni/chyceni — UKE
A. Souvztaznost (spojeni) mezi loktem a télem.
B. Pokud smetas nebo chyta$, prenes silu z kontaktni ruky nebo paze pres télo do

podlahy.

Techniky nohou

l. ,,.Snapové“ techniky (KEAGE-WAZA)
A. Uzivej hybné sily téla (kyvadlo nebo vibrace) pfednostné pred ,snapem?®.
B. Pouzivej télo k zajisténi rychlého ,,snap-backu®.

C. Kdyz provadis ,snap-back® upevni svaly a dbej na dobrou rovnovahu.

Il. Bodavé techniky (KEKOMI-WAZA)

A. Pohyb je zplsoben kyvadlem boku v pfimé linii do finalni polohy.
B. Tézisté se pohybuje z boku podpurné nohy ve sméru cile.

C. Silna kontrakce téla v konecné fazi.

D. Pouzivej vraceni téla do puvodni polohy k silnému tahu zpét.

E. Kdyz stahuje$ zpatky, zpevni svaly a dbej na dobrou stabilitu.

C. Zachovavej spravné dychani.

6.3. Cast druha — KATA

Souborna cvi€eni, sled pfedem danych, na sebe navazujicich pohybu, které
predstavuji feSeni riznych upolovych situaci, pomoci technik. Kata je povazovana
jako srdce karate. V tomto souborném cviCeni se uchovavaji techniky, principy ale
také timing technik daného stylu karate po celé tisicileti.

V souCasné dobé existuje v karate cca 70 kat (nékteré vSak jen s nepatrnymi
rozdily). VétSina z nich pochazi z ¢inskych zdroju. Novodobé katy stylu Shotokan
vytvofil G. Funakoshi upravou Cinskych kat. Dlouhé KuSunku a Bassai pfeménil na
sérii 5 kat Pin-an ("mir a klid"). Pozdé&ji byly zménény nazvy (Pin-an na Heian,

KuSunku na Kanku, Naihanci na Tekki atd.). Jiné sméry, napf. Wado ryu si
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zachovaly puvodni formy i nazvy. V dnesSni dobé se s kata soutézi na narodnich i
mezinarodnich zavodech. Jednotlivé aspekty, které kata musi obsahovat jsou
uvedeny v tzv. bodovaci listiné (Pfiloha 2). Dale je mezinarodnimi normami
stanovena velikost prostoru — zavodisté, kde se kata cvici (Pfiloha 3).

Funakoshiho Zak Nishiyama sestavil v pozdéjSich letech kata Kitei, ve které
pouze na zavodech v discipliné Fukugo. Rozdéleni zavodisté se oproti zavodisté
na cviceni kata mirné liSi (Pfiloha 4).

Smysl a ucel kata neni mozné popsat jednou vétou, tak jako neni mozné
jednou vétou vyCerpavajicné popsat vSechny vSechny aspekty karate jako

bojového uméni (Sebej, 1998).

6.3.1. Vycet hlavnich bodu v kata

Zacatecnici/stredné pokrocCily

I. Techniky
A. Kazda technika musi byt spravné provedena.
B. Rozumét aplikacim kazdého pohybu.

C. Hlavné se koncentrovat na cil kazdé techniky.

Il. Posun téla

A. Drzet tézisté téla ve stfedu osy mezi nohami.

B. Drzet stejnou vysku v pohybu (mimo — specialni pohyby).
C. Udrzovat oci ve spravné poloze.

D. Pohled tam, kde bude$ provadét techniku.

E. Drz osu téla kolmo k zemi (mimo — specialni techniky).
lll. Zména sméru

A. Odi a hlava vedou télo do nového sméru.

B. Hlavné stejnou vySku pfi zméné (mimo specialni techniky).
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IV. Pokra¢ovani technik
A. Pouzij energii/reakci na konci techniky k zaCatku dalSi techniky.
B. Mit svaly téla uvolnéné mezi technikami.

C. Hlavné spravné dychani.
V. Tempo/rytmus
A. Drz spravny rytmus zalozeny na aplikaci.

B. Rychlost dechu odpovidajici tempu.

VI. Pribéh (EMBU-SEN)
* Hlavné spravny pribéh (smér) kazdé techniky.

Pokrocily (plati taky body pozadované u zacate¢niku/stiedné pokrocilych).

l. Vyrovnat kata s individualnimi télesnymi propozicemi.

Il. Vnitini svalova sila

* Maximalné vyuzivej sily téla kontrakce/expanze.

lll. Aplikace technik

* Rozumét ucelu a aplikaci kazdého pohybu.

IV. Timing (€asovani pohybu)

* Timing pohybu téla by mél byt zaloZzen na aplikaci kazdého pohybu.

V. Dech
* Vizualizace aplikace kontroluje dech, ktery zase kontroluje svaly/pohyb téla.
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6.4. Cast tieti - KUMITE

Zapas, boj dvou, pfipadné vice soupefu. V tradi¢nim karate ma kumite
svoje vlastni pravidla. Jednotlivé body, které musi zapas obsahovat jsou uvedeny
v bodovaci listiné (Pfiloha 5). Zapasi se na zapasisti pro kumite a podle pravidel
ITKF(International Traditional Karate Federation) (Pfiloha 6). Plny kontakt je
povolen pouze ur€itou partii téla (bficho, nohy), ale také s urCitym omezenim.
Timto se eliminuje zbyte€né okopavani nebo otloukani soupere.

Pro déti a dorostové kategorie jsou pravidla kumite upravena tak, ze zapasi
v jednokrokovém pohybu, daném postoji a provadéji presné pravidly danou
techniku v daném pofadi za sebou na soupefe. Soupef na tyto techniky reaguje
vyblokovanim a protiuderem. Po vykonani vSech technik se role zapasniku obrati.
Sensei Nishiyama jesté béhem svého zivota vylepsil tento druh kumite pro starsi
zaky a dorost a nazval toto kumite KOGO kumite. Cilem je zautodit v postoji
kamae na soupefe pravidly pevné danou technikou na soupefe nejpozdéji do 5ti

sekund. Za nesplnéni limitu se pfipisuji body soupefi. Poté se role obrati.
6.4.1. Vycet hlavnich boda v kumite

Prvni etapa (za¢atecnici)

l. Postoj

A. Ukazat vlastni respekt (uctu).

B. Ukazat spravny zpUsob.

Il. Mentalni postoj

A. Drzet stabilni emoce.

B. Hlavné mit silného ducha (KiI).

lll. Kamae (pocatecni pozice)

A. Spravna poloha téla (postoj).

B. Spravna Maai (vzdalenost).
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C. Spravna poloha oc€i (pohled).

D. Drzet potencionalni energii.

IV. uto€eni

A. Pfiméfena vzdalenost k provedeni techniky.
. Silny umysl zasahnout cil.

. Zasahnout soupefe do cilové oblasti.

O O W

. Silné a spravneé techniky.

. Obrana
. Posun téla
. Pfiméfeny pohyb.

. Pfimérené nacasovani.

O 0 o >r <

. Pfimérena vzdalenost.

VL. Kryti

A. Spravné nacasovani.

B. Silné a spravné zakladni blokovaci techniky.

C. Spravné techniky soupefe pro blokovani (bodovaci techniky k blokovani).

D. Blokovat do spravné oblasti.

VII. Protiutok
A. Pfiméfena vzdalenost k zasahnuti cile.
B. Chytnout soupefe ve spravném misté.

C. Spravna a silna zavére€na (todome) technika.

VIIl. ZANSHIN (udrzeni pozornosti po technice)

* DrzZet mentalni a fyzickou pfipravenost na dalSi pohyb.

IX. Dech
* Dech do techniky.

Druha etapa (stfedné pokrogili) /plati body pozadované v prvni etapé/.
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I. Utoéeni

A. Odhad pfiméfené Maai (Mikiri).

B. Pfiméfené naCasovani utoku.

Il. Obrana

A. Odhad pfiméfrené vzdalenosti (Maai).

B. Vybrat pfimérenou blokovaci techniku/posun téla.
C. Protiutok.

D. Pfiméfené naCasovani po bloku/posuvu téla.

E. Vybrat pfiméfenou techniku na cil.

Treti etapa (pokrocilejsi) /plati i body pozadované v prvni a druhé etapé/.

Il. KAMAE (pocatecni pozice)

A. Jednota téla a stabilita.

B. Pfiméfeny postoj pfipraveny pro hnaci pohyb.
C. Hladka (plynula) prace Slapek.

D. Hlavné pfimérena vzdalenost.

Il. Utoéeni
A. Pfiméfené naCasovani a vzdalenost proti soupefi v pohybu.

B. Utodeni bez zavahani.

lll. Obrana
A. Spravneé si vybrat jestli naCasovani Sen nebo Go-no-Sen.
B. Pohyb musi nasledovat po reakci.

C. Pripravit si pfiméfené naCasovani pro provedeni protiutoku.
IV. ZANSHIN (pfipravenost po technice)

» Kompletni mentalni a fyzicka pfipravenost pro dalSi reakci (odezvu) na

protivnika, jestli je vyzadovana, po provedeni finalni techniky.
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Ctvrta etapa (pokroéili) /plati i body pozadované v prvni, druhé a tieti etapé/.

l. Mentalita

* Drzet mentalni kontrolu protivnika.

Il. Taktika/Strategie
+ Urcit nejefektivngjSi taktiku ke kontrole protivnika.

lll. Naéasovani
* Pouzit vlastni naCasovani principll KAKE-WAZA, OJI-WAZA a SHIKAKE-WAZA.

IV. Finalni technika

» Spravna a silna technika béhem drzeni stability.

6.5. Cast étvrta - Aplikace technik do sebeobrany a specialni cviéeni

V této Casti se zaméfuje na pouziti a vyuziti jednotlivych technik tradié¢niho
karate a jejich kombinaci pfi sebeobrané. Dulezita je zde didaktika vyuky. Jedna
se o0 to, Zze pfi vycviku sebeobrany neni mozné vyucCovat a ucit sebeobranu.
Podminky na tréninku nikdy nenamodelujeme na situace v realném Zivoté.
MuUzeme pouze simulovat a napodobovat jednotlivé zplsoby feSeni uréenych a
vybranych modelovych situaci, které se realité podobaji. To je dllezité opakované
pfipominat i studentiim. Na tuto problematiku dale navazuji specialni cvi€eni. Jsou
tvofena ruznymi specialné zaméfenymi cviCenimi na zpevnéni casti téla,
odolnosti, zvySeni rychlosti a ucinnosti technik, vétSinou podle tradi¢nich

japonskych metod (Nishiyama, 1960, 25).
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7. SYSTEMATIKA TECHNIK TRADICNiIHO KARATE

Témér zadny jiny sport nema tak detailné propracovanou systematiku a
klasifikaci jednotlivych pohybu, tak pestrou Skalu technik a moznosti variaci jako
upolové sporty, zejména japonského ptvodu. Sitka 3kaly technik ma kofeny
v samotné podstaté boje, kde neexistovala omezeni a jediné kritérium byla
ucinnost. Pfesna systematizace je dédictvim vychodniho usili a snaze po
védeckosti. Vysledek — pestry a definovany systém technik nam umoZnuje
systematicky a presny popis, co se chceme naucit a ulehuje i nacvik. Tento
systém je produktem stoletych zkuSenosti op&tovné provéfovany praxi (Sebej,
1985).

V zakladnim déleni techniky tradi¢niho karate uvadi Nishiyama (1960),
Fojtik, Kral (1993):

A. Utoéné techniky

a) Techniky rukou.

1) TSUKI-WAZA (uderové techniky rukou)

Hlavni véc je pouziti sily pfes pfedlokti v pfimé linii vytvarené v loketnim
kloubu pomoci ,bodavé akce®.
Hlavni techniky:
* CHYOKU-TSUKI (pfimy uder).
 MAWASHI-TSUKI (uder ,za roh®).
* AGE-TSUKI (stoupajici uder).
* KAGI-TSUKI (hak).

Hlavni pouzité sily téla:
 vibrace,
* rotace,

* posun.
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Obrazek 3. Pfehled uderovych ploch pouzivanych v karate (Fojtik, Kral, 1993, 36).

2) UCHI-WAZA (kyvné udery)

Hlavnim bodem je ,snap“ vznikajici v loketnim kloubu (puvodné vSak

v bfichu — poznamka). S narazem pfenasenym do predlokti.

Hlavni techniky:

+ URAKEN-UCHI (uder zadni stranou pésti).
* SHUTO-UCHI (uder rukou ve tvaru noze).
* TEISHO-UCHI (uder patou dlané).

Hlavni pouzité sily téla:
 vibrace,

¢ rotace,
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* expanze téla.

3) ATE-WAZA (drtici techniky)

Hlavnimi body jsou ramenni klouby a horni ¢ast paze, které koordinované
smérfuji silu narazu po pfimeé linii a pfenaseni ji do cile pfes horni ¢ast paze nebo

predlokti.

Hlavni techniky:
* EMPI-UCHI (uder loktem).

Hlavni pouzita sila téla:
* rotace,

* posun,

* vzpfimeni — rising,

* snizeni tézisté téla — droping.

b) Techniky nohou.

1) KEAGE-WAZA (Svihové techniky-snapové)

Hlavni véci je, Ze linie uderoveé sily po€ina na strané spodni ¢asti nohy.

Hlavni techniky:

* MAE-KEAGE (pfedni snapovy kop).
YOKO-KEAGE (boc¢ni snapovy kop).
MAWASHI-GERI (kop ,za roh®).
USHIRO-MAWASHI-GERI (kop ,za roh* zadni).
USHIRO-KEAGE (snapovy kop dozadu).

Hlavni pouzita sila téla:
* kyvadlo,

* rotace.
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2) KEKOMI-WAZA (bodavé techniky)
Hlavnim bodem je podobnost s pfimymi udery rukou, v tomto pfipadé se

pouziva kolenni kloub ke vzniku linie uderové sily pfes spodni ¢ast nohy.

Hlavni techniky:
* YOKO-KEKOMI (bo¢ni bodovy kop).
* USHITO-KEKOMI (Zadni bodovy kop).

Hlavni pouzita sila téla:

* kyvadlo.

3) ATE-WAZA (drtici techniky)
Hlavni véci je pouziti rotace kyCle ke nasmérovani linie uderové sily pfes

vrchni ¢ast nohy.

Hlavni techniky:
* MAE-HITTSUI-ATE (pfedni kop kolenem).
* MAWASHI-HITTSII-ATE (kop kolenem z boku).

Hlavni pouzita sila téla:
 kyvadlo,

* rotace.

4) FUMI-WAZA (dupaci techniky)

Sila je pfenasena pres snizeni télesné vahy z vys§Siho do nizSiho bodu,
vznikajici z rotacniho pohybu v kyClich a bodového pohybu kolena s narazem

pfedanym spodni Casti nohy.

Hlavni techniky:

* FUMI-KOMI (bodovy kop se snizenim tézisté téla).
* FUMI-TSUKE (dupnuti).
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Hlavni pouzita sila:
* snizeni tézisté téla — rising.
B. Obrané techniky

Hlavnimi technikami jsou UKE-WAZA (techniky blok{).

a) Techniky — bloky pomoci rukou.

1) ATE-UKE (uderové bloky)

Hlavni véci je pouziti uderd ruky nebo predlokti ke zméné nebo odvraceni

ze sméru — utocici techniky.

Hlavni techniky:

+ GEDAN-BARAI (blok spodniho pasma).
SOTO-UDE-UKE (vnéjsi blok predloktim).
UCH-UDE-UKE (vnitfni blok pfedloktim).
AGE-UKE (blok vzharu).

SHUTO-UKE (blok rukou jako niz).
HAISHO-UKE (blok obracenou stranou ruky).
TEISHO-UKE (blok patou dlané).

Hlavni pouzita sila téla:
* vibrace,
* rotace,

* expanze téla.

2) NAGASHI-UKE (smetaci bloky)

Hlavni techniky:

+ SHO-NAGASHI-UKE (smetaci blok dlani).

+ UDE-NAGASHI-UKE (smetaci blok predlokti).
+ KAKE-UKE (nabiraci blok).

40



- SUKUI-UKE (tlakovy blok).
- TSUKAMI-UKE (chytaci blok).

Hlavni pouzité sily téla:
* rotace,

» kontrakce svalU.

b) Techniky — bloky pomoci nohou.

1) KERI-ATE-UKE (kopaci bloky)

Uderovy blok pouzivajici $lapky nebo oblast kolena, namifeny proti technice

a pouzivany na vychyleni ze sméru utocCici techniky.

Hlavni techniky:

* MIKAZUKI-GERI-UKE (pUlkruhovy kopavy blok).

* MAMIASHI-GERI-UKE (vnitini snapovy kopovy blok).
* HITTSUI-UKE (drtici blok kolenem).

Hlavni pouzité sily téla:
* rotace,

 vibrace,

* kyvadlo.

2) NAGASHI-UKE (smetaci bloky)

Pouzivajici Slapku, holen...atd. bez narazu za ucelem zmény sméru utocné

techniky.

Hlavni techniky:
* MIKAZUKI-NAGASHI-UKE (pulkruhovy smetaci blok).
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Hlavni pouzité sily téla:
* rotace,

» kontrakce svald.

A. Priprava predchazejici postoji (KAMAE)
Z kamae je mozné délat velmi rychlé pohyby dopfedu a dozadu, stejné tak jako
silny rychly posun vpfed (vypad). PInym vyuzitim svalové koordinace v kamae lze

nejefektivnéji Celit vicero protivnikiim a dovoluje hladky pfechod do dalsi techniky.
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Obrazek 4. Piehled zakladnich postoju (Fojtik, Kral, 1993, 27).
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KliCové body:

a) Tézisté téla je mezi obéma nohama.

b) Pouzivat obé nohy a neustale maximalné tlacit do podlahy bez zbyteCnych
nebo nadbytenych zpétnych pohybu k zajisténi maxima potencialni energie.

c) Pfiprava na pfesun téla:

* Vyhnout se pfili§ ostrému uhlu (skréeni) nohy, ktera tlaci, zt€zuje to ovladani
svalu.

* Pokud se posouvate nebo kracite, délejte kazdy pohyb silné a rychle, uzivajic

maximalni svalové koordinace.

B. Postoj béhem vykonani techniky

Postoj musi byt dostatecné silny, aby odolal nebo se vyhnul zpétné reakci.

a) Hlavni faktory silného postoje

» Obé spodni plochy chodidel musi udrzovat silny a upiny kontakt s podlahou.

» Udrzuj vzdalenost mezi nohama co mozna nejdelSi bez ztraty ovladani svald.

» Udrzuj tézisté co nejnize je to mozné.

» Svaly nohou, tfisel a bok by mély byt ,uzam&eny“ v momentu Upiného napéti.
» Oblast nohou a tfisel neSnérovava otacivé napéti z vnittku ven ¢i z vnéjsku
dovnitf, coz udrzuje ,pruzinovou“ potencionalni energii pro nahly a rychly pohyb.

» Pouzij silny tlak doli do podlahy.

b) Postoje s vnitifnim a vnéjsim napétim

Postoje mizeme rozdélit do dvou tfid s ohledem na smér napéti svall

nohou a oblasti tfisel.

1) Postoje s vnéjSim napétim

+ ZENKUTSU — DACHI (pfedni postoj),
» KIBA — DACHI (rozkro¢ny postoj),
 KOKUTSU — DACHI (zadni postoj),
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» SOCHIN — DACHI (pohyblivy pfedni postoj),
* SHIKO — DACHI (pohyblivy rozkro€ny postoj).

2) Postoje s vnitfnim napétim

* NEKOASHI — DACHI (postoj kocky),

* SANCHIN — DACHI (kratky postoj pilmésice),
* HANGETSU — DACHI (postoj pulmésice).

Techniky operace v prostoru
Druhy postoji snizujicich vzdalenost pouzivanych pfi hlavnich utoénych a

obranych technikach.

A. Presun téla

» posunuti (YORI — ASHI),

* kroky (FUMIKOMI — ASHI),
* pfisun (TSUGI — ASHI).

B. Presmyk téla (KAWASHI)

Zména smeru téla na misté.

Podpurné a pridavné techniky

Techniky, které zvySuji snadnost pfedani nebo efektivnost hlavni techniky.

A. Techniky narusujici rovhovahu (KUZUSHI - WAZA)

V podstaté to dovoluji 3 metody:

a) Techniky vyuZzivajici narazu nebo Soku k vyvedeni z rovnovahy.

b) Techniky vyuzivajici protivnikovy hybné sily k vyvedeni z rovnovahy.

c) Techniky umoznujici naraz podmetat a tlacit protivnika druhym smérem (napf.
smeteni protivnikovy nohy dopfedu a tlaCeni ramene dozadu).

B. Techniky uniku €i vyhnuti
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B. Techniky chyceni, drzeni, drzeni v klin€i (TSUKAMI — WAZA)

Pouziti riznych technik sevreni pfi boji zblizka.

7.1. Zakladni techniky — zakladni principy technik

Tsuki (pfimé udery), U&i (kyvné udery), Geri (kopy), Uke (kryty) jsou
zakladnimi technikami karate. Zaci se mohou snadno naugit provadét tyto zakladni
pohyby v dobé o malo delSi nez dva mésice, ale dosazeni jejich dokonalého
provedeni muze byt pro mnohé z nich nemozné. Vzhledem k vysoké naro¢nosti
technik karate musi zaci cviCit pravidelné a s nejvy§Sim moznym soustfedénim na

preciznost kazdého provadéného pohybu (Nakajama, 1994).

ZAKLADNI TECHNIKY ZAKLADNI TECHNIKY | PODPURNE TECHNIKY
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s 2 |
T— e
—\_\__\__\_\__\_ | _'__'___,_,--"'F
e Y | "
b l g
HLAVNI
| |
e OBRANNE
UTOCNE TECHNIKY TECHNIKY
TECHMIKY | TECHMIEY TECHMIEY I TECHMIKY
NOHOU RUKOU RUKOU | NOHOL
-‘-\--_"\-\. \“\ _.-""f .:-'-"-'-F-F
"'“*---._____ \ / ____H_F_d,.d-_
Sy -
o s
- -H""-E\\_h__:._{-:"#-

UDEROVE PLOCHY

Obrézek 5. Clenéni technik tradiéniho karate (Nishiyama, 1960, 18).
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7.2. Zdroj energie

A. Mentalni

Zatimco energie fyzicka je odvozena od mechanismu kontrakce a expanze
svalll celého téla, tato energie je kontrolovana pomoci mentalnich schopnosti.
maximalni vyuziti fyzické energie je nezbytné mit plnou mentalni kontrolu, coz
zahrnuje
+ stabilni emoce,
* klidny duSeni stav,
» kontrolu KI nebo mentalni energie (KI je mentalni energie jednotlivce. Tento
vnitfni ,naboj“ je zdroj opravdové sily a je veden z vnitfniho stavu do vnéjsiho cile)
((Nishiyama, 1960, 22).

B. Fyzicka

a) pouziti vnéjsi sily
Pracujici na principu akce a reakce, vnitini sily produkuji takové akce, jako
jsou tlaceni nebo to€eni, pokud jsou pouzity proti takovym pfedmétim z vnéjSiho

okoli jako podlaha, zed.

b) energie pohybu téla

Destruktivni sila je v karate vytvafena pootoCenim téla a zvlasté rotaci
bokl. V provedeni karatistického uderu, stejné jako pfi odpaleni v baseballu, je
hladky, rychly a ve spravné urovni provdeny obrat kyCli zakladem pro efektivni

vyuziti sily (Nakajama, 1994).

1) dynamika téla - Energie je vytvarena, pfenasena a pfedavana diky vzajemnému
pusobeni nasledujicich zakladnich pohybu téla.

 vibrace téla,

* rotace téla,

* pfesun téla,

» pohyb tézisté téla ( droping, rising),
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» kyvadlo téla.

2) kontrakce/expanze svalu - Fyzicka energie je vytvafena pfes kontrolovanou

kontrakci a expanzi riznych skupin svalu.

MENTALNI ‘
— -

STABILNI Ki
EMOCE (MENTALNI
ENERGIE)
|
o PSICHYCKA |
L ::liui KONTROLA |
] ——
VNEISI A
siLA FYZICM ‘
DYNAMIKA e s
TELA SVALY I
1 T
: A T L 1 ] [ ]
| VIBRACE ROTACE POSUN | [ RISING I [snizmi“ |K‘{‘-".=\DLD| E:v'kmi: UVOLNEN]
| | v Al SVALL |

TECHNIKA

Obrazek 6. Zdroje sily (Nishiyama, 1960, 9).
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7.3. Pfenos a narust energie energie

Kontrolované pusobeni vzajemné zavislych svall a kloubnich oblastni
pfispiva k celkovému mnoZstvi energie. Kazdy krok nebo oddéleny pohyb je
sekvenci pohybu, které napomahaji provést techniky a zvySuji vyslednou energii
techniky. Napfiklad techniky rukou zahrnuji boky, trup, ramena, lokty a zapésti —
kopy =zahrnuji kyCle, kolena a kotnik.Vytvafrenim maximalni rychlosti nebo
momentu sily s kazdym segmentem pohybu nebo techniky se kazdym krokem
zvySuje energie uderu, kopu nebo bloku.

Pfirozené nacCasovani jednotlivych segmentt pohybd do kompletniho celku

je velmi dulezité (Nishiyama, 1960, 10).

7.4. Ohnisko energie - KIME

KIME nebo ohnisko je maximalni vyuziti energie do vyt€eného cile. Je to

vysledek totalni energie téla.

Vyuziti ohniska k Sokovému narazu (jak se pouziva v uderech, kopech a
blocich).

Principy:

Pomoci kontrakce téla. Kontakt s cilem je vytvoren pfes kontrakci svall a zalozen
na pevném postoji.

Touto kontrakci je zamezeno ztraté energie zplsobené zpétnym narazem nebo
vracenim zpét po narazu. Pfenos energie je sméfovan dopfedu skrze cil. Sila
Soku pfi narazu se zvySuje velmi kratkym ¢asem ohniska energie celého téla (1/50
az 1/100 s) (Nishiyama, 1960; Nakajama, 1994).

Vyuziti stalé sily (v pripadé smetacich blokt, chyceni, tlaceni)

Principy:
Udrzet kontakt téla s podlahou nebo jakymkoliv povrchem, z kterého je vytvareni
tlaceni nebo otaceni a udrzovat tlak do podlahy pfes Uplné predani (energie) az do

ukonceni techniky (Nishiyama, 1960).
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8. ETIKA

Karate na urcité urovni je bojova technika, zbran. Kazdy, kdo vlastni ,zbrafi“
musi ddkladné zvazovat jeji pouzivani. Karate v podobé& v jaké je cviCeno,
trénovano a vyu€ovano, poskytuje idealni moznost pro formovani vlastnosti a
postoju, které se prenaseji do kazdodenniho zivota (Oyama, 1975).
uméni uci pokofe, ucté a hlavné sebeovladani a je striktné dodrZzovana a plati
v celém chovani ajednani studenta bojovych uméni. Etika déla rozdil mezi
sportem a bojovym umeénim.

Prvnim mistrem, ktery prvni sepsal pravidla v karate byl Pechin Sakugawa
(1733-1815). Byl jednim z prvnich mistri karate na Okinawé. Tato pravidla maji
pravdépodobné poc¢atky az v u€eni samotného Boddhidharmy. Jednalo se o Dojo

Kun (pravidlo péti ,zaprveé®):

* Hitosu. Jinkaku Kansei ni Tsutomuro Koto — usiluj o zdokonaleni charakteru.
* Hitosu. Makoto no Michiwo Mamoru Koto — bran cestu pravdy.

 Hitosu. Doryoku no Seishin o Yashinan Koto — snaz se vynikat.

+ Hitosu. Reigi o Omonzuru Koto — projevuj laskavost.

* Hitosu. Kekki no Yu o Imashimuru Koto — zdrzuj se nasilného chovani.
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9. PRICINY NEVOLNOSTI A ZRANENiI BEHEM TRENINKU

Nevolnost

» Student se pokousi trénovat béhem pravé probihajici nemoci,

* nahodila nemoc zacinajici béhem tréninku.

Zranéni

* Nedostate¢na pozornost,

* nestabilni emoce,

* nedostate¢na vaznost pfistupu k tréninku,
» $patna pozornost,

* nedostatek koncentrace,

* ,vynervovani‘ — psychicka krize,

» zkou$eni technik, které jsou pfilis naro¢né,
» nepravidelna ucast na trénincich,

* pfiliSna unava,

» Spatna dusevni kondice,

* nedostatec¢na rozcvicka,

* vystresovani (extrém je nutné vyloucit),

* slabost jako dusledek vnéjSich tlakd,

» chyba v naCasovani techniky,

* nespravna dynamika téla béhem techniky,
 nefunkéni vybaveni nebo tréninkové pomucky,

* nepredvidatelné okolnosti.
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9.1. Prevence nevolnosti a zranéni

Prevence nevolnosti a zranéni je na zodpovédnosti vSech lidi v Dojo.
Jestlize se objevi jakykoliv problém v tréninkovém vybaveni nebo ve fyzické Ci
duSevni kondici jakéhokoliv u€astnika, musi byt ihned provedena spravna
predbézna opatreni, aby se zabranilo zranéni €i nevolnosti.

Omezeni vySe zminénych ,pfi€in nevolnosti a zranéni®, bude trvat dlouho
v ramci prevence pred dalSimi problémy. Neni mozné vylou€it vSechny pficCiny
nevolnosti a zranéni, ale ostrazitost a brzky zasah zachova u sportovce dobrou

kondici a vysledky se projevi v lepSich zavodnicich (Nishiyama, 1960, 42).

9.2. Prvni pomoc a napojeni na systém nemocnic

Neni ucCelem této prace naucCit vSem spravnym metodam souvisejicim
s nevolnosti Ci zranéni. Spravné metody mohou byt vyuCovany v zakladnich a
pokrogilych kursech prvni pomoci, jako napf. v kursech pofadanych Cervenym
kiizem. Pfinejmensim by méli vSichni trenéfi absolvovat zakladni kurs prvni
pomoci a vyzkouSet si ho v praxi a nejen zvideopasky. V Dojo by mély byt
k dispozici informace o spojeni telefonni Cislo, které Vas hned zkontaktuje
s lékafskou sluzbou. Pokud toto neni mozné, mélo byt napadné vystaveno u
telefonu telefonni €islo na mistni nemocnici, pohotovost, poZarniky a policii. Lehce
zranénym lidem by mély byt k dispozici mapy tras do nejblizSi nemocnice
(Nishiyama, 1960, 43).

9.3. Rozpoznani zranéni nebo nevolnosti

Jsou lékarské situace, které si zasluhuji okamzitou pozornost. Tyto
podminky je nutno rozpoznat, trénink musi byt zastaven a okamzité poskytnuta
prvni pomoc, jestlize se v8e rychle nevyjasni, méla by se zavolat okamzita
|ékafska pomoc (linka 155).

Kolaps studenta b&hem tréninku je stav nouze. Mélo by byt zaznamenano
dychani a krevni obéh. Nezvyklé dychani anebo krevni obéh je okamzity duvod

pro zavolani rychlé IékaFfské pomoci.
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Velmi tézky pad nebo pfiliSny kontakt pfi provadéni techniky mize zplsobit
vazné vnitfni zranéni. Jestlize mate jakékoliv pochyby o tom, jestli neni zasazen i
krk (plati i pro patef), nesmi byt se studentem hybano. Na druhou stranu co
vypada jako velmi tézky pad nebo nadmérny kontakt, nemusi mit za nasledek
vibec zadna zranéni. Potom co dojde k jakémukoliv potencialné vaznému padu
nebo kontaktu, méla by se odhadnout vaznost zranéni studenta, poskytnuta

spravna prvni pomoc (Nishiyama, 1960, 43).

Nasledujici vy€et je minimum, kdy by méla byt poskytnuta prvni pomoc:
« cirkulace vzduchu v téle — zapadly jazyk nebo cizi pfedmét,

* dychani,

» krevni obéh,

* bolest krku,

« krvaceni,

+ védomi a soustfedéni na lidi, misto, €as a €innost,

+ zfetelna deformace dlouhych kosti a kloubd,

« zesinalost klze,

* priliSné poceni v horkém prostredi (pfedpoklad dehydrace),

» poruchy vidéni nebo pohyblivosti.

BydZovsky (2004) se stotozZnuje s nasledujicim rozdélenim zranéni a to do
3 kategorii: Velmi vazna, vazna a lehka. Je nutno poznamenat, Ze takovéto
rozliSeni je nezavazné a vazné rozhodnuti musi byt provedeno v okamziku
zranéni, abychom mohli odhadnout stav zranéni. Jestlize ma byt provedena

jakakoliv chyba, musi byt chyba ve prospéch zranéného.

9.3.1. Velmi vazna (zivot ohrozujici) zranéni

Jestlize je podezfeni na nasledujici zranéni, musi byt poskytnuta okamzita

prvni pomoc a pfivolana zachranna sluzba:
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A. Jako vysledek uderu nebo jiného zranéni

a) Zranéni hlavy zjisténé takto:
» Bezvédomi po jakoukoliv dobu.
» Odi, které nevnimaiji.

» Ztrata rovnovahy nebo zavrat.

« Zaskuby, vytvorfené nebo nepatficné obrysy lebky nebo obliCeje.

b) Zranéni krku zjiSténé takto:

» Bolesti krku jakéhokoliv stupné ¢i umisténi.

« Znecitlivéni jakékoliv Casti téla. Vnitini zranéni zjiSténé takto:
+ Bolest bficha.

* Prudké krvaceni.

B. Nalezy, které se nutné nemusi spojovat se zranénim

» SrdecCné cévni kolaps,

» porucha dychani €i krevniho obéhu,

+ Sok,

+ zesinani kaze,

* slaby nepravidelny pulz,

* nizky krevni tlak (90/60),

+ prehfati - trénovani v horkém prostredi,
» porucha poceni,

 vysoka vnitini teplota.
9.3.2. Vazné (zivot neohrozujici) zranéni

Pfevoz do nemocnice vlastnim vozidlem mlze prichazet v Gvahu
v nasledujicich situacich, kde zalezi na vaznosti zranéni/nevolnosti:

 trzné rany,

» deformace koncetin — zlomeniny,
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* vykloubeni,
* natazeni, vykloubeni a pohmozdéni svalu, Slach, kloubd,

+ zlomené nebo uvolnéné zuby.

Prvni pomoc, to jsou techniky provadéné dobfe vySkolenymi jednotlivci
pfedchazejici koneCnou lékafskou péCi a zabranujici zhorSovani podminek u
zranéného. Neméla by byt nikdy povazovana za zakrok konecny. Jestlize dojde
béhem tréninku k jakémukoliv zranéni, trenér by mél objasnit, Ze péce poskytnuta
v Dojo neni kone¢na a ponechat studentovi moznost, aby vyhledal Iékafskou péci,
kterou poklada za vhodnou. Napf. mnoho lehkych zranéni se muze zhojit bez
leékarské péce, ale musi byt ponechano na studentovi, aby se rozhodl| a student by
nemél mit pocit, Ze péCe poskytnuta v Dojo zastoupila 1éEbu (Nishiyama, 1960,
45).

Mezi pfipady, které se stanou béhem tréninku a vyzaduji pouze ,prvni pomoc®,
patfi:

* lehké pohmozdéniny klze,

* lehké pohmozdéniny,

* velmi lehka podvrtnuti,

» kiecCe,

* slabost nespojujici zranéni hlavy.

9.3.3. Lékarnicka v DOJO

Je nutné si uvédomit, Zze prvni pomoc by méli poskytovat pouze lidé, ktefi
jsou trénovani v jejim poskytovani. Nespravné anebo nebezpecné |éCby
,podomacku“ mohou mit za nasledek zménu lehkého zranéni na komplikované.

Proto by méla byt Iékarnicka v Dojo urCena pro lidi, ktefi ovladaji
poskytovani prvni pomoci. Lékarnicka musi byt vzdy k dispozici. Méla by byt
umisténa na viditelném misté tak, aby si ji kazdy , v pfipadé potfeby mohl najit a

pfedat osobé poskytujici prvni pomoc.
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A navic by méla byt Iékarni¢ka po kazdém pouZiti znovu vybavena a
uchovana ve spravném stavu po celou dobu. Inventarizace by méla byt provadéna
pravidelné kazdé Ctvrtleti.

Nasledna doporuceni jsou pro typickou lékarniCku v Dojo. Nezpochybnuji
urcCité preference lidi, ktefi se staraji o IékarniCku. Také nezpochybhuji pfipady
téch Dojo, ktera jsou umisténa v lokalitach , kde napojeni na systém zachranné
sluzby maze byt zdlouhavy &i vibec chybi. Slozeni |ékarniCky se méni dle nazoru
jednotlivce. Ti, ktefi jsou znali v oblasti prvni pomoci v Dojo by méli neustale
pfizplsobovat jeji obsah tak, aby vyhovoval potfebam téch, kdo s ni zachazi
(Nishiyama, 1960, 45).
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10. ZAVER

Hlavnim cilem prace bylo pfispét k osvojeni a rozSifeni poznatkl o
didaktice a systematice tradiCniho karate, které za svého Zivota formoval sensei
Hidetaka Nishiyama. Predstavit systematiku tradicniho karate a nabidnout
didaktiku vybranych technik. Vénovat se pouze formé tradi¢niho karate v takové
formé v jaké ji Hidetaka Nishiyama zanechal. Z tohoto ddvodu jsem se zamérné
nevénoval ostatnim formam karate.

Poznatky jsem zpracovaval formou popisu, rozboru na zakladé
publikovanych informaci a vlastnich nékolikaletych zkuSenosti se zavodni a
trenérskou Cinnosti. Bohuzel nemam v jiz v této bakalarské praci vétsi prostor
podrobnéji se vénovat vSem oblastem didaktiky tradi¢niho karate. Véfim, Ze tato
prace je uvodnim pokusem nastinit popsanou problematiku v§em zajemcum z fad

karatistl i pfipadné SirSi verejnosti.
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11. SUMMARY

Tématem prace je: ,Zaklady tréninku tradi¢niho karate pro zacinajici
trenéry.“ Cilem prace bylo pfedstavit didaktiku a metodiku tréninku v tradi¢nim
karate. Za pouziti odborné literatury, empirickych poznatk( a publikovanych zdroja
nabizim zakladni model vyuky tradi¢niho karate, tak jak je prezentovan svétovou
organizaci tradi¢niho karate ITKF se sidlem v Los Angeles, USA a vyuCovan na
mezinarodnich soustfedénich hlavnimi instruktory ITKF. Zakladem je pochopeni
systematiky tradicniho karate a jeho didaktiky, které jsou zakladnim

predpokladem uspésného trenéra tohoto stylu karate.

The theme of the work is: " Principles of traditional karate training for new
coaches ." Aim of this study was to present the didactics and methodology of
training in traditional karate. Using literature , empirical findings and published
sources offer a basic model of teaching traditional karate as it is presented to the
World Traditional Karate Organization ITKF based in Los Angeles , USA and
taught at international camps principal instructors ITKF . It is based on
understanding the systematics of traditional karate , his didactics, which are key to

successful coaching style of karate.
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PFiloha 2. Bodovaci list kata. ANONYMOUS (2010) Pravidla CATK. Ceska
asociace tradi¢éniho karate. Retrived 12.12.2010 from the World Wide Web:
http://www .karate.cz/tradicni-karate.

CATIA

ZEKA AECCIACE TRANCHHD KARATE

ZA

BODOVACI LIST KATA
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PFiloha 3. Zapasisté kata. ANONYMOUS (2010) Pravidla CATK. Ceska
asociace tradiénino karate. Retrived 12.12.2010 from the World Wide Web:

http://www .karate.cz/tradicni-karate.
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PFiloha 4. Zapasisté kitei. ANONYMOUS (2010) Pravidla CATK. Ceska
asociace tradiénino karate. Retrived 12.12.2010 from the World Wide Web:

http://www .karate.cz/tradicni-karate.
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PFiloha 5. Bodovaci list kumite. ANONYMOUS (2010) Pravidla CATK.
Ceska asociace tradiéniho  karate. Retrived 12.12.2010 from the World Wide

Web: http://www.karate.cz/tradicni-karate

CATHK

GEEKA AECOIACE TRADICHIHD KARETE

Eislo

ZAZNAM BODU KUMITE INDIVIDUAL

MUZI ZENY KOLO SKUPINA: Eislo
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PFiloha 6. Zapasisté kumite. ANONYMOUS (2010) Pravidla CATK. Ceska
asociace tradiénino karate. Retrived 12.12.2010 from the World Wide Web:

http://www .karate.cz/tradicni-karate.
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