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1 UvoD

PGvod karate jako bojového uméni saha do staré Ciny a Indie, odkud se pFiblizné v 16.
stoleti Sifily sebeobranné techniky na japonsky ostrov Okinawa. Postupem casu vznikaly
specifické styly, které se vyvinuly ve formadlni Skoly. Ve 20. stoleti nastala postupna globalizace
a karate se vedle tradi¢niho bojového uméni zadalo vyucovat i jako sportovni disciplina. Mezi
jeho zakladni slozky patfi kihon (zakladni techniky), kata (stinovy boj) a kumite (zapas). V ramci
soutézniho hodnoceni se klade dliraz na dynamiku, silu, presun v technikach a celkovou formu.
Tyto aspekty jsou predmétem systematického tréninku, ktery zahrnuje stabilni postoje,
dynamiku uder( a kopu, ale také spravné nacasovani jednotlivych pohyb(. Tato skutecnost je
patrnd zejména v discipliné kata, coZ je pfedem stanovena sestava, kterd simuluje boj
s imaginarnim soupefem. Kazda kata ma sv(j specificky rytmus, ktery trenér u cvicencl rozviji
pocitanim jednotlivych technik. Pfestoze je rytmus v karate nepostradatelny, jeho cileny rozvoj
byva opomijen. Tento jev potvrzuji i nékteré odborné studie zabyvajici se koordinaci a rytmikou
v bojovych sportech.

Rytmicka schopnost umoznuje ¢lovéku vnimat a pfizplsobovat pohyby uréitym rytmickym
strukturam. To je patrné v celé fadé sportd, naptiklad v tanci, gymnastice ¢i akrobatickych
disciplinach, kde je rytmus Uzce propojen s technickym provedenim. Tyto sporty mohou byt
inspiraci i pro karate, kde rytmus ovliviuje nacasovani a dynamiku pohybu. Rytmus je
neoddélitelnou soucasti nejen sportovnich aktivit, ale také bézného Zivota. Chlize, béh, psani,
mluveni ¢i manipulace s predméty — vSechny tyto ¢innosti jsou do jisté miry fizeny rytmem. Jeho
rozvoj je proto klicovy jiz od raného détstvi. Pravé v mladSim Skolnim véku dochazi
k intenzivnimu rozvoji koordinace a motorickych dovednosti, a proto je vhodné tyto oblasti
rozvijet prostrednictvim her, sportovnich aktivit a hudebnich cviceni.

Osobni zkuSenost s karate, kterému se vénuji od détstvi, mé inspirovala k vybéru tématu
bakalarské prace. Uvédomil jsem si, jak zasadni roli v karate hraje vnimani rytmu pro efektivni
provedeni technik. Cilem bakalafské prace je vytvorit soubor pohybovych cvi¢eni zamérenych
na rozvoj rytmickych schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku v karate. Tato cviceni maiji
nabidnout trenérlim konkrétni metody, které jim pomohou Iépe u déti rozvijet rytmus a vyuZit
ho k efektivnéjsSimu provedeni technik. Cvi¢eni mohou slouzit jako metodickd pomicka i pro
trenéry jinych sportl, kde rytmus hraje klicovou roli. Systematické zaclenéni rytmu do
tréninkového procesu muiZe vyznamné prispét ke zlepseni technické i dynamické slozky vykonu

v karate a soucasné podpoftit motoricky rozvoj déti mladsiho Skolniho véku.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Karate

Karate je definovdno jako bojovy systém beze zbrané. Tato definice vychazi z prekladu
slova karatedo neboli cesta prazdné ruky. Sam autor uvadi, Ze pouzivany preklad neni
pravdépodobné nejpresnéjsi, ale je vystizny. K realizaci blok( a tderl je zdkladem koordinace
pazi, nohou a dalSich ¢asti celého téla (Strnad, 2008).

Lind (1996) doplriuje, Ze nazev byl zvolen zakladatelem karate mistrem Funakoshi. Prvni
vyznam karate je technika, kterou se Clovék muiZe ubranit beze zbrané. Déale tuto myslenku
rozvadi ve filozofickém sméru. Aby zak pochopil podstatu karatedo, musi se zbavit svych
egoistickych a sobeckych myslenek. Karate obsahuje Uderné, narazové a krokové techniky. Ddle
také obsahuje shozy, zdvihy a hmaty.

Karate se pfi vycviku technik déli na tfi hlavni prostfedky (Strnad, 2008):

1) kata (stinovy boj);
2) kihon (souhrn zakladnich technik — postoju, kryt(, tdertd a kop();

3) kumite (zapas se soupefem).

Kata Ize stru¢né popsat jako formu simulovaného boje, kde cvicenec provadi pevné danou
sérii obrannych a uto¢nych pohyb(. Tyto techniky jsou provadény v rlznych postojich a jsou
orientovany do predem urcenych smért. Nacasovani jednotlivych prvkd je pfitom variabilni, coz
podporuje rozvoj nejen presnosti a kontroly pohybu, ale i vnimani rytmu, ktery je klicovy pro
efektivni provadéni technik. Zak pfi pIném pochopeni vyznamu kata pochopi i pfedem stanoveny
rytmus nacasovani (Strnad, 2008). Jednotlivé techniky v kata jsou velmi ucinné obranné pohyby
s kombinaci kompenzacnich technik. Tedy technik, které slouZi k energetickému posileni nebo
uvolnéni cvicence prostifednictvim metod koncentrace ¢i prace s dechem (Lind, 1996).

Kihon lIze charakterizovat jako souhrn zdkladnich technik realizovanych do vzduchu.
Jednotlivé kryty, Udery a kopy se nacvicuji ve specifickych postojich. Cilem je komplexni zvladnuti
technik a jejich spravné provedeni. Opakovanim jednotlivych technik a jejich kombinaci dochazi
k postupnému zdokonalovani jejich provedeni a k posilovani specifickych svalovych skupin.
Pocet technik a dalsi prvky nejsou pfesné stanoveny jako v kata, pokud se nejedna o soutézni
disciplinu kihon. Tam jsou techniky véetné poctu opakovani presné definovany (Strnad, 2008).

Kumite je zapas mezi dvéma cvicenci. Realizace je od fizenych forem az po volné formy
zapasu. S definovanim pravidel pro volny zapas se kumite zacalo chdpat jako sportovni disciplina

(Strnad, 2008). Cilem je predevsim spravné nacasovani a bezpeci partnera. V zavislosti na typu
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kumite bud obrance znda utocnikovu techniku pfedem, nebo musi ve volném kumite reagovat na
utok v redlném case. Spravné nacasovani a rytmus jsou klicové pro Uspésnou reakci (Wichmann,

2003).

2.1.1 Vyznam rytmu v karate

Rytmus je nedilnou soucdsti bojovych uméni, kde hraje zasadni roli pfi technickém
a strategickém provedeni pohyb(. V karate je rytmus soucasti tréninku, zejména v disciplinach
kata, kihon a kumite. Schopnost porozumét rytmu a efektivné jej aplikovat je nezbytna pro
dosazZeni precizniho vykonu (Rielly, 2003; Seiler & Seiler, 2009).

Disciplina kata slouzi nejen k upevnéni technik, ale také k rozvoji porozuméni rytmu a jeho
vztahu k redlnému boji. Kazda kata ma specificky rytmus, ktery simuluje dynamiku redlného
boje. Tento rytmus neni konstantni, ale je charakterizovan pfechody mezi rychlymi a pomalymi
pohyby. BEhem cviceni kata se stfidaji faze napéti a uvolnéni, pficemz klicovou roli hraje spravné
nacasovani. Proménlivy rytmus kata odrazi dynamiku boje, kde bojovnik sttfida utok, obranu,
Ustup a znovu prechazi do akce. Napfriklad v prvni zakladni kata Heian Shodan jsou nékteré
techniky provadény ve vzajemné souhfe bez preruseni, po nichZ nasleduje kratkda pauza
symbolizujici pfechod mezi jednotlivymi Utoky. Toto uspofadani umoznuje cvicenci porozumét
nejen sekvencim pohybd, ale také logice a strategii rytmu v boji (Rielly, 2003).

V kumite se rytmus stdva dynamickym faktorem, ktery vyZaduje okamZitou adaptaci na
protivnika. Seiler a Seiler (2009) zd(raznuji, Ze v kumite je zasadni nejen pfizplsobit se rytmu
soupere, ale také jej narusit presnym nacasovanim a udrzenim optimalni vzdalenosti. P¥ilisna
fixace na konkrétni ¢ast souperova téla nebo vlastni postoj mUze vést ke ztraté rytmu a zvyseni
zranitelnosti. K dosaZeni vitézstvi je tfeba rytmus nejen vnimat, ale také jej aktivné ovliviiovat
a ménit. Schopnost pfechazeni mezi rytmy, spolu s preciznim nacasovanim, je vysledkem
hluboké praxe a pochopeni principl kata, kumite a dalSich metod (Seiler & Seiler, 2009).

Plynulost predstavuje klicovy aspekt rytmu v karate. Harmonie mezi mysli a télem
umoznuje efektivni reakci na pohyby soupere. Rytmus je Uzce spjat s nacasovanim, které urcuje
optimalni moment pro vykonani techniky. Spravné nacasovani umoznuje vytvofit protiutok
ve chvili, kdy je protivnik nejzranitelnéjsi, coz vyZzaduje nejen technickou zdatnost, ale také
schopnost Cist a pFizplsobit se dynamice boje (Seiler & Seiler, 2009).

Enkamp (n.d.) se shoduje s autory Seiler a Seiler (2009) a Rielly (2003) v nazoru, Ze rytmus
je klicovym prvkem pfi provadéni kata. Pridava vsak novou tezi, podle nizZ Ize rytmus kata chapat
ze dvou zakladnich perspektiv. Rytmus boje a rytmus uméni. Tyto dvé kategorie nabizeji

rozdilné, ale vzajemné se dopliujici pfistupy k tréninku a pochopeni kata.
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Rytmus boje je chdpdn jako nastroj pro uchovavani technik sebeobrany. Rytmus zde
odpovida vyznamu jednotlivych pohybu a jejich propojeni v sekvencich. Techniky by mély byt
provadény s plnou rychlosti a silou v souladu s konkrétnim vyznamem bunkai (praktické aplikace
kata). Prechody mezi pohyby, které pauzy v kata predstavuji, symbolizuji zmény mezi
jednotlivymi neviditelnymi protivniky a maji své praktické opodstatnéni. Porozuméni tomuto
rytmu souvisi s pochopenim bunkai. Jak cvicenec postupné chape logiku a smysl technik, jeho
rytmus se méni od zdkladniho pfistupu az k pokrocilejSimu ptistupu. Tento pfistup vypovida
nejen o technické zdatnosti, ale i o celkovém porozuméni praktického vyuziti kata (Enkamp,
n.d.).

Rytmus umeéni predstavuje kata jako fyzické vyjadfeni bojového uméni. Tento pfistup
zdUraznuje estetiku a emociondlni dopad provedeni kata. Rytmus je vtomto pfistupu
prostiedkem, ktery mda zaujmout divaka podobné jako rytmus v hudbé. Kata by méla byt
provadéna dynamicky, s proménami tempa, dlrazu a energie. Tento pristup od cvi¢ence
vyzaduje, aby kata vnimal jako celek. Kazda cast kata ma své specifické tempo, prechod
a vyvrcholeni. Takové provedeni kata pfipomind umélecky projev, ktery propojuje techniku
s kreativitou a osobitym pristupem (Enkamp, n.d.).

Oba pfistupy k rytmu jsou nedilnou soucasti pochopeni kata. Kazdy z nich ma své misto
v tréninku a vyuce karate. Rozdilné pfistupy mohou vést k nedorozuméni, které vychazi
z nepochopeni jejich vzdjemné propojenosti. Skutec¢né mistrovstvi v kata spociva ve schopnosti
kombinovat oba tyto aspekty podle potieby a osobniho pfistupu cvi¢ence. Uroveri pokro¢ilosti
cvicence se v tréninku odrazi v jeho schopnosti vyjadrit rytmus kata (Enkamp, n.d.).

Na zékladé poutzité literatury Ize tvrdit, Ze rytmus je v karate klicovym prvkem ovliviiujicim
techniku, strategii a estetiku pohybu. V kata rytmus propojuje techniky do logickych sekvenci
a odrazi realné bojové situace pomoci stfidani rychlych a pomalych pohybu. V kumite umozriuje
prizpUsobit se soupefi, narusit jeho tempo a vyuZit optimalni momenty k Utoku ¢i obrané.
Schopnost prace s rytmem vyZzaduje hluboké pochopeni technik a jejich propojeni. Rytmus

spojuje technickou preciznost s uméleckym vyrazem, pficemz harmonizuje télo a mysl cvi¢ence.
2.2 Motorické schopnosti

Jsou komplexnimi schopnostmi, které podminuji UspéSnou pohybovou ¢innost a dosazeni
sportovnich vykond. Tyto schopnosti jsou ¢astecné vrozené a tvofi zaklad vykonnosti v mnoha
pohybovych dovednostech. Motorické schopnosti jsou relativné stabilni a trvalé, ale jejich pocet

je omezeny (Mékota & Novosad, 2005).
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V jiné novéjsi publikaci autofi Mékota a Cuberek potvrzuji vySe uvedenou definici a dale
upresnuji, Ze motorické schopnosti jsou jednim z predpokladli motorickych dovednosti.
Zdaraznuji vzdjemny vztah mezi motorickymi schopnostmi a dovednostmi, ktery spolecné
ovliviiuje vysledek pohybové Cinnosti (Mékota & Cuberek, 2007). Pohybova ¢innost predstavuje
souhrn nékolika pohybovych operaci (Jansa et al., 2009). Ptesny podil jednotlivych schopnosti
na vykonu vsak nelze jednoznacné stanovit (Mékota & Cuberek, 2007).

Autofi Peri¢ a Dovalil (2010) se v podstaté shoduji s definicemi uvedenymi vyse, pficemz
jejich pojeti motorickych schopnosti v mnoha ohledech odpovida jiz zminénym teoriim. V jejich
interpretaci jsou motorické schopnosti chapany jako soubor vnitfnich predpokladl, které
podminuji kvalitu a efektivitu pohybové Cinnosti. Na rozdil od pohybovych dovednosti, které
se rozvijeji u¢enim a praxi, predstavuji motorické schopnosti vice stabilni zaklad, jehoz zména
vyzaduje dlouhodoby trénink. Motorické schopnosti zaroven zajistuji vykonnost napfi¢ rGznymi
typy fyzickych aktivit.

Definice motorickych schopnosti podle Hajek (2001) se od predchozich lisi pfedevsim
dlirazem na biologické vlastnosti organismu. Dle Hajek (2001) motoricka schopnost predstavuje
soubor vnitfnich biologickych vlastnosti organismu, ktery umoZiuje provedeni specifickych
pohybovych Ukoll. K ispésnému provedeni pohybové ¢innosti je nezbytnd koordinace nékolika
biologickych systém(l. Motorické schopnosti jsou stabilnimi prvky lidské motoriky. Jejich rozvoj
je v souladu s vyvojem lidského organismu, Urovni pohybové aktivity a Zivotospravou. Méreni
motorickych schopnosti predstavuje klicovy nastroj pro posouzeni urovné pohybovych

predpokladll a projevl jedince.

2.2.1 Motorika

Z fyziologického hlediska je motorika definovdna jako hybnost organismu, kterou lze
obecné chapat jako souhrn veskerych pohybovych projevi ¢lovéka. Pohyb predstavuje zakladni
projev Zivota a je klicovym adaptacnim mechanismem, ktery umozZiuje organismu prizpUQsobit
se podminkdm prostiedi. Motorika se déli na dvé zakladni kategorie: motoriku opérnou
a motoriku cilenou, pficemz obé jsou nedilnou soucasti kazdé pohybové aktivity. Kazdy pohyb
Ize charakterizovat prostfednictvim prostorovych, ¢asovych, rychlostnich a dynamickych slozek,
které spolecné formuji jeho specifické rysy. Motorika se projevuje prostrednictvim pohybovych
¢innosti, které slouzi k feseni konkrétnich situaci s ohledem na miru jejich efektivity. Na tomto
zakladé se motorika ¢leni na pracovni a sportovni. Sportovni motorika se zaméruje na dosazeni

maximalniho vykonu a jeji rozvoj je primdarnim cilem sportovniho tréninku (Dovalil et al., 2008).
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Podle Hajek (2001) je komplexni pohybova cinnost klicovou soucasti studia védnich
disciplin antropomotoriky. Pohybova cinnost je praktickd aplikace motoriky v konkrétnich
¢innostech. Autor Hajek (2001) na rozdil od Dovalil (2008) neuvadi pouze motoriku pracovni
a sportovni. Charakteristika druhl motoriky dle Hajek (2001) je nasledujici: ,rlizné druhy
motoriky ¢lovéka jsou v odborné literature charakterizovany jako zakladni, pracovni, bojova,
kulturné-umélecka a télovychovné-sportovni motorika“ (p. 8). Vyvoj motoriky je individualni a je
podminén kratkodobym i dlouhodobym vyvojem ¢lovéka. Mezi zakladni individualni rozdily patfi
dédi¢nost a prostfedi, které jsou ve vzajemné spojitosti. Dédi¢nost zastupuje predpoklady
vnitini, zatimco prostredi predpoklady vnéjsi. Vliv dédic¢nosti je u télesné vysky, rychlostnich
motorickych schopnosti a rytmu. Prostfedi zahrnuje vnéjsi Cinitele, jako jsou rodina, skola,
spolecnost, pratelé a dalsi (Hajek, 2001).

Dle Bednaiova a Smardové (2015) Ize na zakladé rozvoje motoriky posuzovat dusevni
a télesny vyvoj jedince (Bednarova & Smardova, 2015). Motorické chovani jedincll v urcitém
vyvojovém obdobi mizZe slouZit jako indikator jejich vzajemné podobnosti. Tato podobnost je
ur¢ovana pomoci motorickych znak(, mezi které patfi koordinace, harmonie, plynulost,
pruznost, presnost, rytmus, vykonnost a rozsah pohybu. Shodné motorické znaky se nejvice
vyskytuji od narozeni do 3 let, pozdéji se lidska motorika zacina vice individualizovat (Hajek,
2001). V predskolnim véku podporuje rozvoj koordinace a télesné aktivity ditéte jeho schopnost
preferovanych cinnosti. Pokud se dité v urcité ¢innosti citi neobratné, nejisté nebo ma strach,
obvykle ji po Case prestane vyhledavat. Nedochazi-li k jeji kompenzaci, mlzZe to mit negativni
dopad na rozvoj urcitych motorickych schopnosti a dovednosti (Bednafova & Smardovd, 2015).
Motorika tedy plni klicovou roli ve vyvoji ditéte, jelikoZz predstavuje primarni zplsob, jakym dité

pozndva okolni svét, a zaroven se podili na rozvoji jeho kognitivnich funkci (Zelinkova, 2007).
2.2.2 Déleni motorickych schopnosti

Nazory na déleni motorickych schopnosti nejsou stale jednotné. Pfi postupném pozndavani
byly rozdéleny na 5 zakladnich kategorii, konkrétné sila, rychlost, vytrvalost, koordinace
a flexibilita. Toto déleni bez dalSiho upresnéni je vSak velmi obecné. Jedna se o komplexy
schopnosti (Mékota & Novosad, 2005). | proto je nutné déleni blize specifikovat na tfi zakladni

kategorie, které dle Mékota a Novosad (2005) jsou nasledujici:

1) Kondi¢ni schopnosti — ,Jsou determinovdny prevdiné faktory a procesy
energetickymi. Radi se sem schopnosti vytrvalostni, silové a z&asti i rychlostni“

(Mékota & Novosad, 2005, p. 21).

14



2) Koordinacni schopnosti — Funkce a procesy pohybové koordinace podminuji jejich
vznik, pricemz Uzce souviseji s mechanismy fizeni a regulace pohybové ¢innosti.
Mezi tyto schopnosti patfi orientacni, diferenciacni, reakéni, rovnovazné, rytmické
(Mékota & Novosad, 2005).

3) Kondi¢né-koordinacni schopnosti (téz hybridni) — Kazdy pohyb musi probihat
v souladu se strukturalnim, energetickym a fidicim zakladem. Tyto schopnosti

vymezuji druh schopnosti a rozloZeni klicovych znakd.

Flexibilita se podle Mékota a Novosad (2005) ,,danému schématu vymyka, nebot se jedna

spiSe o systém pasivniho prenosu energie” (p. 21). Jedna se o pohyblivostni schopnosti.

Pro srovnani vyvoje déleni motorickych schopnosti je uvedena teorie D. A. Semjonova

(1960). Ta byla prevzata a definovédna dle Celikovsky (1976) nasledovné:

1) silové schopnosti;

2) rychlostni schopnosti;
3) vytrvalostni schopnosti;
4) hbitost a obratnost;

5) pohyblivost.

Hlavni rozdily mezi klasifikaci motorickych schopnosti podle Celikovsky (1976), Mékota
a Novosad (2005) spocivaji zejména v detailnim clenéni koordinacnich schopnosti. Zatimco
Celikovsky (1976) je uvadi jako jednu obecnou kategorii zahrnujici napfiklad hbitost a obratnost,
Mékota a Novosad (2005) je dale rozlisuji na orientacni, diferenciacni, reakcni, rovnovainé
a rytmické schopnosti. Tento podrobnéjsi pfistup umoznuje presnéjsi diagnostiku i cilené;jsi
rozvoj téchto schopnosti v ramci tréninkového procesu. Kromé toho Mékota a Novosad (2005)
zavadeéji kategorii kondi¢né-koordinacnich schopnosti, které odraZeji slozZitost pohybovych
¢innosti, kde se uplatriuje propojeni strukturalnich, energetickych a fidicich mechanism.
Flexibilitu zafazuji do samostatné kategorie pohyblivostnich schopnosti, protoZe ji povaZuji za
systém pasivniho prenosu energie. Vyvoj ndzvoslovi motorickych schopnosti je patrny
i v samotném oznacovani kategorii, coz doklada postupné zpresriovani terminologie v souladu
s rostoucim poznanim v oblasti motoriky. Tento vyvoj reflektuje potfebu detailnéjsiho pfistupu
ke studiu motorickych schopnosti a jejich rozvoji s ohledem na specifické pozadavky sportovniho

vykonu.
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2.2.3 Vyznam motorickych schopnosti v karate

Motorické schopnosti jsou klicovym faktorem pro dosazeni vrcholovych vykonU v karate,
které vyZaduji kombinaci technickych dovednosti, sily, rychlosti a koordinace (Blazevi¢ et al.,
2006). Jiné studie ukazuji, Ze Uspéch v tomto sportu zavisi na specifickych motorickych
schopnostech, které jsou nezbytné pro Uspésné provadéni technik, efektivni reakci v soubojich
a dosazeni vysokych soutéznich vysledkl (Przybylski et al., 2021).

Cilem vyzkumu BlazZevi¢ et al. (2006) bylo identifikovat motorické schopnosti, které
zdsadné ovliviuji technickou a bojovou efektivitu karatistd ve véku 18-29 let. Studie zjistila, Ze
mezi zakladni motorické schopnosti, které jsou nezbytné pro efektivni vykon, patfi koordinace,
vybusna sila a frekvence pohybu. Tyto schopnosti tvoti zdklad pro rychlou a precizni realizaci
technik. Dale byla potvrzena dulezZitost kombinace zakladnich motorickych schopnosti
se specifickymi schopnostmi, jako je rychlost, regulovana sila (spojeni vybusné sily a obratnosti)
a koordinace pohybd, které jsou klicové pro efektivni bojové strategie.

Studie Przybylski et al. (2021) se zaméfila na klicové faktory uspéchu u Zenskych
a muzskych zavodnik( v karate ve véku 18-25 let. U Zenskych sportovkyn byly nejvyznamné;jsimi
faktory pro vykon rychlost provedeni techniky mawashi-geri (obloukovy kop) a obvod stehna.
U muzu pak hraly duleZitou roli yoko-geri (postranni kop) a celkova vytrvalost. Tyto faktory byly
silné spojené s vysledky soutézi a ukazuji, jak specifické motorické schopnosti, zejména v oblasti
dolnich koncetin, hraji kli€ovou roli v dosazeni vysokého bodového ohodnoceni.

Obé studie zdlrazruji klicové motorické schopnosti pro vykon v karate, pficemz se shoduji
na vyznamu vybusné sily, rychlosti, flexibility a vytrvalosti. Vybusna sila je zdsadni pro efektivni
provedeni technik, zatimco rychlost a frekvence pohybl, vcetné blokd a kop(, jsou nezbytné pro
rychlou reakci v soubojich. Flexibilita a vytrvalost jsou dullezité pro provadéni vysokych kopl
a udrzZeni vykonu v prlibéhu soutéze. Tyto zavéry naznacuiji, Ze trénink zaméreny na rozvoj vyse
uvedenych motorickych schopnosti je klicovy pro dosazeni Uspéchu v karate.

Studie zamérujici se na rozvoj koordinacnich schopnosti u déti ve véku 7-11 let ukazala,
Ze koordinacni schopnosti se vyrazné vyvijeji s vékem. Nejvétsi pokrok je pozorovan u déti
ve véku 7-9 let. V tomto obdobi dochazi ke zlepseni diferenciace prostorovych a ¢asovych
parametrd pohybu, reorganizace motorickych akci, koordinace rukou a rovnovahy. Ve véku 10—
11 let se zlepSeni motorickych schopnosti zpomaluje, pficemz rozdily mezi détmi v tomto
vékovém rozmezi jsou minimalni. Tento trend naznacuje, Ze vék 10-11 let predstavuje spise
stabilizacni obdobi v rozvoji koordinace. Z téchto zjiSténi vyplyva, Ze pro optimadlni rozvoj
koordinacénich schopnosti je dlleZité zaméfit trénink na mladsi vékové kategorie, kde dochazi

k nejrychlejsSim zlepSenim. Pro Uspéch v karate je tedy nezbytné zaméfit tréninkové metody
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na podporu rozvoje motorickych schopnosti jiz v ranych fazich vékového vyvoje (Marchenko et

al., 2024).

2.3 Koordinacni schopnosti

Koordinac¢ni schopnosti patfi do kategorie motorickych schopnosti a jsou prevainé
ovlivnény procesy fizeni a regulace pohybové cinnosti. Tyto schopnosti pfedstavuji klicové
predpoklady pro Uspésné vykonani koordinacné narocnych ukold (Zimmermann et al., 2003).

Koordinac¢ni schopnosti zahrnuji rGzné operace pfijmu, zpracovani a uchovavani
informaci, které se déli na percepcni, kognitivni a mechanické procesy. Rychlost, s jakou tyto
operace probihaji, ovliviiuje kvalitu koordinacnich schopnosti. Opakovanim koordinacné
narocnych ukolll se tyto procesy stabilizuji a zlepsuji. Koordinaéni schopnosti plsobi vidy
komplexné, protoZe zahrnuji vzajemné propojené slozky percepce, kognice a motoriky (Mékota
& Novosad, 2005).

Podle Peri¢ (2012) koordinacni schopnosti predstavuji specifickou kategorii pohybovych
schopnosti, pficemz jejich definice dosud neni jednotnd. Tato schopnost zahrnuje orientaci
vlastnich pohyb( podle stanovenych poZadavk( a charakterizuje naroky na rychlost a presnost
pohybu, adaptaci na vnéjsi podminky a tvorbu novych pohybd. Klicovym prvkem je schopnost
efektivné fidit pohyb. Stouto definici se ve velké mife shoduje definice dle Riegerova
a Ulbrichova (1998), které doplnuiji, Ze koordinaéni schopnosti predstavuiji slozZity komplex, ktery
tvofi specificky zaklad techniky. Tento komplex se sklada z nékolika dil¢ich schopnosti, které jsou
Uzce zavislé na fizeni a koordinaci centralni nervové soustavy. Definice koordinacnich schopnosti
dle Peri¢ (2012) se lisi od ostatnich dlirazem na schopnost orientovat vlastni pohyby podle
stanovenych potieb a rozsifenim pojeti koordinacnich schopnosti o aspekt adaptace
na proménlivé podminky.

Koordinac¢ni schopnosti hraji v ramci sportovniho vykonu integracni roli, jelikoz
transformuji kondi¢ni schopnosti na pohybové zrucnosti a techniku. Umoziuji provadét
pohybové ¢innosti s maximalni efektivitou z hlediska ¢asu, prostoru a dynamiky (Belej & Junger,
2006). Definice dle Belej a Junger (2006) se od vyse zminénych definic lisi v nékolika ohledech.
Zaprvé, priddva novy aspekt, a to pretvareni kondi¢nich schopnosti na konkrétni pohybové
zruénosti a techniky. Dale se tato definice zaméfuje na efektivitu pohybu, zatimco definice
predeslé se vice zamérovaly na rGzné kognitivni a mechanické procesy. Tato definice zaroven
vice zdUrazriuje konec¢né vysledky pohybové cinnosti a jeji provedeni, s cilem dosahnout

optimalniho vykonu.
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Hajek (2001) definuje biologicky zaklad koordinacnich schopnosti a popisuje slozité
interakce mezi nervovym, svalovym a vestibuldrnim systémem, pficemz klicovou roli hraje
centrdlni nervova soustava. Uroveri koordinace zavisi na stavu jednotlivych slozek, které
spolecné tvofi koordinacni schopnosti. Tyto faktory zahrnuji kvalitu Ffizeni centralni nervové
soustavy, dozravani smyslovych organl a stav pohybového aparatu. Vyznamny nardst presnosti
a plynulosti pohybu je prokdazan mezi 5. a 6. rokem a dalsi zlepSeni nastava v obdobi 12. roku
Zivota.

Senzomotorické schopnosti hraji zasadni roli pfi udrZeni rovnovahy, vnimani napéti
v pohybovém Ustroji i casovych aspektl pohybu (doba trvani, rychlost a sled jednotlivych jevl).
Stav pohybového aparatu predstavuje limitujici faktor pfi provadéni pohybovych cinnosti.
V obdobi rlstu je nezbytné zohlednit vzajemné proporce télesnych segmentd, véetné délky,

Sitky a hmotnosti jednotlivych ¢asti téla (Hajek, 2001).
2.3.1 Koordinace

Ve sportovnim kontextu koordinace znamena soulad jednotlivych pohyb, které spole¢né
tvofi harmonicky celek. Pohyby musi byt presné, aby byl dosaZzen poZadovany cil. V mnoha
sportech je nutné prizpUsobit a upravit pohybovou c¢innost podle ménicich se podminek. Pfi
tanci a podobnych aktivitdch je kladen diraz na provadéni pohyb( v odpovidajicim rytmu
(Mékota & Novosad, 2005). Mezi takové aktivity patfi i karate, kde je rytmus klicovym prvkem
motorického vykonu, ktery usmérnuje provedeni pohybl v ¢asové a dynamické souhre. Rytmus
podporuje nejen koordinaci pohyb( jednotlivce, ale i synchronizaci tymového vykonu, coz je
zasadni napfriklad pfti discipliné kata tym (Hassan El-Beshlawy, 2013).

Koordinace je Uzce spjata s procesy fizeni a regulace motorickych funkci. Jedna se
o schopnost precizné vykonavat sloZité pohybové struktury v ¢asovém a prostorovém ramci
(Hajek, 2001). Dle Dovalil et al. (2008) je koordinace definovana jako: ,souhra stahl raznych
sval. skupin“ (p. 93).

Koordinace je definovdna naroky na rychlost a presnost pohybu, adaptaci na vnéjsi
podminky a vytvareni novych pohybl. Jde o schopnost pfizplsobit vlastni pohyby konkrétnim
pozadavkdm. Rizeni pohybové ¢innosti je klicovym prvkem koordinace. Proto je ¢asto spojovéna
s ¢innosti centrdlni nervové soustavy, ktera ovlada oblasti nezbytné pro konkrétni pohyb. Mezi
hlavni oblasti patfi cinnost analyzatord (naptiklad zrakového a sluchového analyzatoru),
funkénich segmentl (naptiklad obéhového a dychaciho systému), nervosvalova koordinace
a psychologické procesy, jako jsou vile, pozornost a motivace (Peri¢, 2012).

Peric¢ (2012) a Lehnert et al. (2014) déli koordinaci na dvé zakladni slozky:
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° Koordinace obecna.

. Koordinace specialni.

Obecna koordinaéni schopnost se vztahuje k provadéni riiznych motorickych dovednosti
a tvofi zaklad pro rozvoj specialnich koordinacnich schopnosti (Lehnert et al., 2014). Jedna se
o schopnost efektivné vykonavat Sirokou skalu motorickych dovednosti, bez ohledu na sportovni
specializaci. VSeobecny rozvoj téchto schopnosti je klicovy, protoze sportovci s lepsi obecnou
koordinaci maji tendenci rychleji zvladat specifické koordinacni naroky (Peric¢, 2012).

Specialni koordina¢ni schopnosti jsou uréeny specifickymi poZadavky daného sportovniho
vykonu. Jsou Uzce spjaty s konkrétnim sportem nebo disciplinou a zaméruji se na rozvoj
specifickych motorickych dovednosti (Lehnert et al., 2014). Specialni koordinace zahrnuje
schopnost vykonavat pohyby v konkrétnim sportu rychle, efektivné a bezchybné. Rozvoj
specialni koordinace vyZaduje pravidelny trénink motorickych dovednosti a technickych prvk
(Peri¢, 2012). Dale je nezbytné, aby rozvoj specidlni koordinace postupné prevazil nad rozvojem

obecnych koordinacnich schopnosti (Lehnert et al., 2014).
2.3.2 Vyznam koordinacnich schopnosti v karate

Koordinacni schopnosti patfi mezi zékladni slozky tréninku a jsou jednou z kategorii
kondi¢ni pfipravy v karate. Déli se na kinesteticko-diferenciaéni schopnosti a na ¢asovou
a prostorovu orientaci. Kinesteticko-diferencia¢ni schopnosti zahrnuji prostorovou, silovou
a ¢asovou pamét. V zapase se tyto schopnosti projevuji napfiklad v presnosti der nebo kopd,
které maji odpovidajici silu a jsou spravné nacasovany. Casova a prostorovd orientace umoziiuje
rychlou zménu sméru a koordinaci pohyb0 v reakci na pohyby soupere. Rychlé a vyrazné zmény
sméru vyZzaduji pfedevsim dynamickou rovnovdhu, v discipliné kata se do urcité miry uplatiiuje
i rovnovaha statickd. Dalsi klicovou slozkou je rytmicka schopnost, ktera je nezbytna pro osvojeni
a zlepseni pohybové cinnosti. Vyznamnou roli zastava i schopnost reakcni, ktera je klicova pro
rychlé vyhodnoceni situace a volbu nejvhodnéjsiho pohybového reseni (Zemkova et al., 2006).

Koordinacni schopnosti jsou nezbytnou slozkou sportovniho vykonu v karate, zejména
v disciplinach kata a kumite, kde je klicova presnost a efektivita pohyb(. Koordinace se projevuje
predevsim pfi rychlych reakcich, presném zapojeni koncetin a plynulosti technického provedeni.
Tyto schopnosti vyznamné prispivaji k realizaci dynamickych pohybl, kde podporuji vyssi
efektivitu a Uspésnost sportovcl v soutéznich situacich. Vyznam koordinace je Uzce propojen
s dalSimi motorickymi dovednostmi, jako je rychlost a explozivni sila, coZ zdlraznuje potrebu
jejich systematického rozvoje pfi pldnovani tréninkového procesu (Shalja et al., 2021). Podle

Cherepov et al. (2021) hraji koordinacni schopnosti klicovou roli v udrZzovani posturalni
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rovnovahy, ktera je zdkladnim predpokladem uUspésného sportovniho vykonu bojovnikld. Mezi
hlavni slozky téchto schopnosti patfi obecnd a specialni koordinace, rychlost prechodu mezi
pohyby, dynamickd orientace v prostoru, presnost pohybl a jejich ¢asovani. Vyznamnymi
faktory jsou rovnéz vestibularni funkce, schopnost improvizace a koordinace mezi koncetinami.

Z hlediska tréninkové praxe by rozvoj koordinacnich schopnosti mél byt nedilnou soucasti
pripravy sportovci v karate (Shalja et al., 2021), jelikoZ koordinaéni schopnosti ovliviiuji nejen
technické, ale i taktické dovednosti sportovcli (Cherepov et al., 2021). Shalja et al. (2021)
zdUraznuji, Ze koordinace predstavuje zasadni faktor pro dosazeni vrcholového vykonu. Je proto
nutné v tréninku cilené pracovat na schopnostech, které ovliviiuji efektivitu a presnost pohyb.
Vyzkum Cherepov et al. (2021) ukazal, Ze vyssi uroven koordinace pfispiva ke zlepseni stability,
celkové vykonnosti a schopnosti prizplsobit se ne¢ekanym situacim v dynamickém prostredi
bojovych sportll. Diraz na rozvoj koordinace umoznuje efektivni a stabilni provadéni technik
i pfi vysoké zatézi nebo v naro¢nych podminkach.

VySe zminéné studie potvrzuji, Ze cileny rozvoj koordinacnich schopnosti zlepsuje
vykonnost v karate. Tréninkovy proces by mél proto zahrnovat vSechny aspekty koordinace,
jelikoz pouze tak je mozné dosahnout optimalni technické i taktické pripravenosti a efektivniho
pohybového projevu. Dle Mékota a Novosad (2005) dobfe rozvinuté koordinacni schopnosti
ziskané pohybové vzorce a pfrispivaji ke zlepSeni rytmické souhry hornich a dolnich koncetin.

Spravné fizené pohyby se vyznacuji plynulosti, optimalni dynamikou a rytmem.

2.4 Déleni koordinacnich schopnosti

Je definovano 5 zakladnich koordinacnich schopnosti, které jsou vzdjemné propojeny
(Mékota & Novosad, 2005). Setkdvame se i s rozliSenim 5 az 15 jednotlivych schopnosti, jelikoz
doposud neexistuje jednotnd a obecné uznavana klasifikace koordinacnich schopnosti (Dovalil
et al., 2012). Dle Mékota a Novosad (2005) se konkrétné jedna o schopnost reakcni, rytmickou,
rovnovahovou, orientacni a diferenciacni. Zimmermann et al. (2003) k nim pfidal dalsi dvé, a to
schopnost sdruzovani (téZ spojovani) a schopnost prestavby.

Pfi klasifikaci koordinaénich schopnosti je nutné zohlednit nékolik faktord (Dovalil et al.,

2012):
° Presnost regulace.
° Koordinaci pod ¢asovym tlakem.
° Prestavbu a pfizplGsobeni ¢innosti.
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Vedle obecného déleni jsou u sportovcli s naroky na vyssi vykonnost vyznamné specifické
koordina¢ni schopnosti (Dovalil et al., 2012) nebo také sportovné-specifické koordinacni
schopnosti (Mékota & Novosad, 2005). Tyto schopnosti jsou vazané na specifickou motorickou
dovednost. | proto v nékterych sportech doslo k identifikaci schopnosti nezbytnych pro dosazeni
Uspéchu (Mékota & Novosad, 2005). Je tedy ziejmé, Ze zdsadné ovliviuji kvalitu dovednosti

(Dovalil et al., 2012).

2.4.1 Diferenciacni schopnost

Dle Zumr (2019) se jedna o ,schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové, prostorové
a Casové parametry pohybového projevu” (p. 10). Umoznuje precizni sladéni jednotlivych fazi
a slozek pohybu, coz vede k vyssi presnosti, plynulosti a energetické efektivité celkového
pohybového projevu (Mékota & Novosad, 2005). Déle ji mGzeme chapat jako pohybové citéni.
Jedna se o pocit téla, pohybu nebo vzdalenosti. Tato schopnost je velmi dileZitd v technicko-
estetickych sportech, jako je napftiklad tanec nebo karate (Zumr, 2019). Diferenciaéni schopnost
je Casto specifikovana jako kinesteticka, jelikoZ vychazi z ptijmu, zpracovani a vyuziti informaci
ze sval(, $lach, vazl a kloubll (Mékota & Novosad, 2005).

Bernacikovd et al. (2020) oznacuje tyto schopnosti jako kinesteticko-diferenciacni.
UmoZznuji presné urceni a prizpUsobeni postaveni a pohybu téla v prostoru. S autorem Zumr
(2019) se shoduji, Ze vysledkem je ekonomiénost pohybu. Synonymem kinesteticko-

diferenciacni schopnosti je ¢asto schopnost prostorové-orientacni.

2.4.2 Orientacni schopnost

Dle Mékota a Novosad (2005) se jedna o ,,schopnost uréovat a ménit polohu a pohyb téla
v prostoru a ¢ase, a to vzhledem k definovanému akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu”
(p. 64). Umoznuje presné zhodnoceni prostorovych vztaht (napfiklad sméry a vzdalenosti). Mezi
dllezity zdroj informaci patfi periferni vidéni (Bernacikova et al., 2020). V praxi se jedna
o vnimani prostoru sebe sama, soupere, mice, velikosti zapasisté, herni plochy, jevisté atd.
(Hajkova, 2020; Mékota & Novosad, 2005). Zakladem je pfijem a zpracovani optickych
i kinestetickych informaci. Naroky na orientacni schopnosti se lisi podle druhu sportu (Mékota
& Novosad, 2005). Tato schopnost se rozviji uz v raném détském véku a je nezbytnad pro

koordinaéné naroc¢né sporty, jako jsou micové hry a Upolové sporty (Zumr, 2019).
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2.4.3 Rovnovdhovad schopnost

Jedna se o schopnost, kterd umoZnuje télo nebo jednotlivé télni segmenty drzet
v relativné stabilni poloze, tedy v rovnovaze. Ukolem rovnovahovych schopnosti je obnovovat
rovnovazny stav i v proménlivych podminkach, a to i v pfipadé naruseni rovnovahy v disledku
pUsobeni vnéjSich i vnitfnich faktor(l. Témi jsou napftiklad vitr, chlad, unava, stres atd.
(Bernacikova et al., 2020; Mékota & Novosad, 2005). Rozvoj rovnovahové schopnosti probiha
prevazné v obdobi mladsiho skolniho véku a jeji zastoupeni je ve vétsiné sport (Zumr, 2019).
Zakladem je dobra uroven vestibularniho aparatu (Hajkova, 2020) a dale kinesteticky, taktilni
a vizualni systém. Rovnovahova schopnost je jddrem pohybové koordinace, jelikoz je uzce
propojena se vsemi koordinac¢nimi schopnostmi (Mékota & Novosad, 2005).

RozliSujeme rovnovahu statickou (na misté), dynamickou (v pohybu) a balancovani

s predmétem (Mékota & Novosad, 2005; Zumr, 2019):

° Statickd rovnovahovd schopnost — pokud je télo ve stabilni poloze a témér
nedochazi ke zméné jeho polohy v prostoru.

° Dynamicka rovnovahova schopnost — pfi pohybu a situacich vyzadujicich rychlé
zmény polohy a pozice v prostoru.

° Balancovani predmétu — ovladani vlastniho téla a zaroven schopnost udrzet

v rovnovaze vnéjsi objekt.
2.4.4 Reakcni schopnost

Je definovana jako ,,schopnost rychlého zahajeni a provedeni pohybu jako reakce na urcity
podnét v co nejkrat$im Casovém uUseku. Jedna se prakticky o reakéni rychlost” (Zumr, 2019, p.
11). Podnét mUlze byt jednoduchy nebo sloZity a obvykle vychazi z vnéjsiho prostiedi. Mezi
takové podnéty fadime vizualni, akustické, taktilni nebo kinestetické. Reakce na taktilni podnéty
je typickd pro Upolové sporty. Reakéni doba slouzi jako indikator reakcni schopnosti. Udava
Casovy interval mezi prijetim podnétu a zahajenim pohybové reakce (Mékota & Novosad, 2005).
V nékterych pripadech nemusi byt hlavni rychlost reakce, ale jeji vhodnost (Hajkova, 2020).
Z toho lze usuzovat, Ze jedinci s rychlou reakci nemusi reagovat stejné efektivné ve slozitéjsich
situacich. Spravné nacasovani a prostorové umisténi reakce predstavuje klicovy predpoklad

uspésného pohybového vykonu (Mékota & Novosad, 2005).
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2.4.5 Rytmicka schopnost

Dle Mékota a Novosad (2005) se jedna o ,schopnost postihnout a motoricky vyjadrit
rytmus z vnéjsku dany, nebo v samotné pohybové Cinnosti obsazeny” (p. 67).

»Jedna se o schopnost pfizplsobit pohyby danému ¢i optimalnimu rytmu nebo realizovat
v pohybu vlastni tcelny rytmus” (Bernacikova et al., 2020, p. 91).

Zcela zasadni je nezaménovat pojmy rytmus a rytmicka schopnost (Mékota & Novosad,
2005). Rytmus je ,, dynamicko-casové clenéni pohybu, vztahuje se k pohybové ¢innosti“ (Mékota
& Novosad, 2005, p. 67). Kazdy pohyb ma urcity rytmus at uz staly, nebo proménlivy. Kazdy
pohyb je charakterizovan specifickym rytmem, ktery muiZe byt staly (chlze, béh) nebo
proménlivy (sjezdové lyZovani, Upolové sporty). V nékterych sportech, jako je gymnastika,
aerobik ¢i tanec, je nezbytné se pfizpUsobit vnéjsSimu rytmu (Peri¢, 2012). Dle Choutka (1983)
pohybovy rytmus urcuje sekvenci jednotlivych fazi pohybu, ¢imz vytvari vzdjemnou souvislost
mezi jejich pribéhem a celkovym rytmem pohybové Cinnosti. Rytmus odraZi intenzitu
a dynamiku usili, které sportovec vynaklada k dosazeni poZzadované urovné pohybového vykonu.
Jedna se tedy o vyznamny faktor pohybové struktury. Podstata rytmu je zalozena na ,urcitém
Casové presné vymezeném systému impulsd, projevujicim se stfidanim napéti a uvolnénim
funkénich svalovych skupin, zajistujicich optimalni pribéh pohybu” (Choutka, 1983, p. 137).

Rytmicka schopnost ma vysokou genetickou podminénost. Rozvoj je podporovan
hudebné-pohybovymi cvi¢enimi, ktera zahrnuji zmény rytmu, tempa a dynamiky (Zumr, 2019).
Rytmicka schopnost vsak nespocivd pouze v pohybu na hudbu, ale zahrnuje i spravné
nacasovani, které usnadniuje osvojovani novych pohybovych dovednosti. Kazdé cviceni, véetné
prace s nacinim nebo na naradi, ma svij specificky rytmus, napriklad setrvacnost Svihadla
(Hajkova, 2020). V nékterych sportech, mezi které mUze patfit i karate, je dlleZitd schopnost se
prizpUsobit rytmu soupefe. To vedle rytmickych schopnosti vyZaduje i odpovidajici Uroven
schopnosti kondicnich (sila, rychlost, vytrvalost). V urcitych situacich je vSak vyhodné udrZovat
staly rytmus. Cilem je nenechat soupefe ovlivnit ekonomi¢nost provadéného pohybu
(Bernacikova et al., 2020).

Rytmicka schopnost ma dva aspekty (Mékota & Novosad, 2005):

. Vnimani akustickych a vizudlnich rytm0 — tyto rytmy je pak nutné prenést do
pohybové ¢innosti (tanec, krasobrusleni, veslovani).

. Schopnost presné vnimat a reprodukovat rytmus konkrétniho pohybového aktu —
rytmus vnimany vnitfni pfedstavou prevést do vlastni pohybové ¢innosti a spravné

jej aplikovat.
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2.4.6 Spojovaci schopnost

Spojovaci schopnost oznacuje schopnost koordinovat jednotlivé pohybové slozky téla tak,
aby vytvarely prostorové, ¢asové a dynamicky sladény pohyb smétujici k dosaZzeni konkrétniho
cile (Zumr, 2019). Jedna se o usporadani pohybul jednotlivych ¢asti téla a schopnost jejich
efektivniho propojeni a kombinace. Tato schopnost predstavuje klicovy predpoklad pro zvladani
koordinacné narocnych situaci (Mékota & Novosad, 2005). ,Prostfedkem rozvoje spojovani
pohybl jsou koordinacni a posilovaci cvi¢eni s pom(ickami, cviceni rychlostniho charakteru
s chytanim nebo ovladanim mice, gymnasticka cviceni a vyskoky a seskoky s kombinaci chytani

mice nebo s odhody” (Zumr, 2019, p. 11).

2.4.7 Schopnost prestavby

Definice dle Zumr (2019) zni ,schopnost prizplsobit pohybové Ccinnosti novym
podminkam® (p. 11). Jedna se o podminky vnitini i vnéjsi, které jedinec béhem pohybu vnima
nebo predvida. Tyto podminky mohou byt proménlivé v zavislosti na rdznych faktorech,
napfiklad terénu, cinnosti soupere Ci hernich situacich (Mékota & Novosad, 2005). Rozvoj
schopnosti prestavby pohybu je podporovan rychlostnimi cvicenimi se zménami sméru nebo

aktivitami reagujicimi na vizualni, akustické ci taktilni podnéty (Zumr, 2019).

2.5 Mladsi skolni vék

V obdobi mladsiho skolniho véku 6—11 let (Dovalil et al., 2012; Hajek, 2001) se dité zacina
prizpGsobovat autorité, prochazi procesem socializace a osvojovani role zaka. Tato role se
formuje v dUsledku pfechodu z volné, hravé aktivity do strukturovaného skolniho prostredi.
Télesny vyvoj predstavuje spolehlivy indikator celkového zdravotniho stavu, pfiéemz s nim Uzce
souvisi i rozvoj motoriky. Ten je ovlivnén funkci nervové soustavy, rlistem kosterniho systému
a rozvojem svalstva. Vyvoj motoriky je ddle ovliviiovan Skolnim vyucovanim, organizovanou
i neorganizovanou formou pohybovych aktivit (Hajek, 2001).

Dle Langmeier a Krejcifova (2006) se obdobi mladsiho skolniho véku vyznacuje od 6-7 let
do 11-12 let. Konkrétné jde o obdobi od nastupu do Skoly do prvnich zndmek pohlavniho
dospivani. Dochazi k ukonceni casti psychosexudlniho vyvoje a k ¢astecné stabilizaci emocni
a pudové slozky, kterd se dale projevuje v obdobi pubescence. Jedinec v tomto obdobi chce
pochopit okolni svét a rozsituje si své vlastni zkusenosti. Proto tento vék mlizeme oznacit jako

tzv. stfizlivy realismus (Dovalil et al., 2012; Langmeier & Krej¢ifova, 2006). Ddle se zlepSuji
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pohybové dovednosti a dochazi k narlstu svalové sily. ZvySuje se zajem o pohybové hry
a sportovni aktivity vyZadujici koordinaci, vytrvalost a silu (Langmeier & Krej¢ifova, 2006).

Zumr (2019) oznacuje mladsi skolni vék jako ,,obdobi od nastupu ditéte do zakladni Skoly
az po zhruba dovrseni 10 let” (p. 18). ,V jeho pribéhu pokraduje vysoka potfeba pohybu,
zaroven stdle probihaji fyzické, psychické i socidlni zmény. Ve vétSiné sportovnich odvétvi
nastava etapa seznamovani se se sportem” (Zumr, 2019, p. 18).

Autofi se lisi v déleni tohoto vyvojového obdobi, avsak shoduji se na tom, Ze je
charakterizovano intenzivnimi biologickymi, psychickymi a socidlnimi zménami. Napftiklad Jansa
et al. (2009) déli obdobi mladsiho Skolniho véku nasledovné: 6-7 let obdobi pohybového
neklidu, 810 let zlaty vék motoriky. Peri¢ (2012) rozdéluje mladsi Skolni vék na dvé samostatna
obdobi: détstvi a prepubescence, pricmez hranici mezi nimi je 9. rok Zivota. Télesny vyvoj je
v prvnich letech charakteristicky rovhomérnym rlistem, rozvojem vnitfnich organt a zménami
v télesnych proporcich. Pohybovy vyvoj se vyznacuje rychlym osvojenim novych dovednosti,
které vyZzaduji pravidelné opakovani. Nedostatecny pocet opakovani mize vést k jejich rychlému
zapominani.

Efektivnéjsi rozvoj pohybovych dovednosti umoziiuje rozvoj rovnovahy a rytmickych
schopnosti. To nasledné umoziuje predevsim ve véku 8—11 let rozvijet estetické vnimani pohybu
(Bernacikova et al., 2020; Hajek, 2001). Vyznamnych pokroki je mozné dosahnout pravidelnym
nacvikem spolecného rytmu. Vysledkem je cilevédoma, rozmanita, plynuld a harmonicka
pohybova ¢innost. Déti jiz spojuji pohybovy Ukol se zdjmem o dosaZeni pohybového cile (Kaplan,
2020). Tento vék je obecné nazyvan zlatym vékem motoriky. Charakteristické je rychlé uceni
novych pohybd. Precizné provedena ukazka je ¢asto pro déti dostacujici na provedeni pohybu
napoprvé. Déti maji chut sportovat a postupné se zvySuje jistota v provedeni jednotlivych

pohybovych ¢innosti (Jansa et al., 2009; Peri¢, 2012).
2.5.1 Mladsi skolni vék v karate

V tomto vékovém obdobi je klicové osvojeni zakladnich technik karate a jejich kombinaci.
Nasledné probiha nacvik technik v kontaktu se souperem. K efektivnimu uceni se vyuzivaji rlizna
Upolova cvi¢eni a hry. Zaci si zarover osvojuji teoretické znalosti o karate jako bojovém uméni
i sportovni discipliné. Sportovni priprava déti v karate by méla zohlednovat vék, podporovat
télesny i dusevni rozvoj a musi vést ke zvyseni fyzické zdatnosti. Zatizeni v karate je anaerobniho
(Zemkova et al., 2006). Anaerobni schopnosti zahrnuji kratkodobé, intenzivni vykony kryté

prevazné anaerobnim metabolismem. U déti jsou limitovany nizsi enzymatickou aktivitou, mensi
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zdsobou svalového glykogenu a omezenou toleranci metabolickych produktl. Trénink by mél
odpovidat jejich vékovym a vyvojovym mozZnostem, pficemz diraz se klade na rozvoj rychlosti,
koordinace a sily prostfednictvim pestrych pohybovych aktivit (Lehnert et al., 2014).

Mladsi skolni vék je nejpfiznivéjSi obdobi pro motorické uceni. Trénink karate by mél byt
zaloZen na hernim principu, pficemz klicovou roli hraje proZitek a radost z pohybu. Diraz by mél
byt kladen na celkovou vsestrannost ve sportovni pripravé. Dale je dlleZité rozvijet rychlostni
a rytmické schopnosti (KFiz, n.d.). Pro tréninkovy proces je typickd etapovitost a prechod od
obecné pfipravy k pfipravé specializované. V mladsim Skolnim véku je ¢astd otdzka Ucasti
v kumite z hlediska bezpeénosti. Aby se predeslo tvrdym fyzickym kontaktdm, vznikaji
alternativni feseni zdpasu (Zemkova et al., 2006). Naptiklad v Ceském karate (sportovni styl
karate) je zavedena disciplina kumite balloon. Tato disciplina se fidi presné definovanymi
pravidly, pficemz jejim cilem je spravné provedeni a osvojeni zdkladnich technik na stanoveny
cil (molitanovy balén umistény na tyci). Timto procesem se buduje pevny zaklad pro precizni
provedeni techniky v discipliné kumite (Cesky svaz karate, 2024).

Zasadni roli vcelém procesu hraje trenér. Vtomto vyvojovém obdobi se mohou
vyskytovat individudlni rozdily v pohybovych schopnostech déti. Je proto dulezZité umét déti
motivovat a posilovat jejich vili a schopnost koncentrace. S nastupem do Skoly si déti utvareji
socidlni postaveni a navazuji prvni pratelstvi. Stejny proces probiha i v tréninkové skupiné, kde
je nutné sledovat socidlni interakce. Trenér jako autorita ovliviiuje vztahy mezi zaky, pricemz

klicovou roli hraje spravedlivy a jednotny pfistup podporeny osobnim pfikladem (K¥iz, n.d.).
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem bakalarské prace je vytvofit soubor pohybovych cviceni zamérenych na

rozvoj rytmickych schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku v karate.
3.2 Dilcicile

1) Analyza odborné literatury.

2) Tvorba konkrétnich cviceni.

3) Popis jednotlivych cviceni.

4) Ovéreni na cilové skupiné v praxi.

5) Vytvoreni QR kédd s odkazem na videoukazky.
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4 METODIKA

Teoretickd ¢dst prace byla zpracovdna metodou analyzy odborné literatury
a elektronickych informacdnich zdroj. K vyhledavani relevantnich informaci slouZila knihovna
Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci a databaze jako EBSCO, Scopus a Google
Scholar. Na pocatku reserse byla sestavena kli¢ova slova a slovni spojeni s cilem dosahnout co
nejpresnéjsich vysledku.

V praktické ¢asti prace byl vytvoren soubor rytmickych cviceni. Cilem této ¢asti bylo ovérit
primérenost, srozumitelnost a praktickou pouzitelnost cviceni v tréninkovém prostredi karate.
Jejich vybér, tvorba i pripadna uUprava vychazely predevsim z osobni zkusSenosti autora.
Obsahova i formalni stranka cvic¢eni byla konzultovédna s vedouci prace. Dopliikovou inspiraci
predstavovaly online zdroje, odborné seminare pantomimy a studium pfislusnych pfedmétt na
Fakulté télesné kultury v Olomouci. NavrZzeny soubor byl rozdélen do Ctyr kategorii: rytmické
cviceni formou hry, obecnd rytmicka cviceni, specificka rytmicka cviceni zamérend na karate
a rytmicka cviceni s hudebnim doprovodem. Jednotlivé ¢asti byly koncipovany tak, aby jejich
obtiznost byla Umérna véku a pohybovym moZnostem cilové skupiny. VSechna cviceni byla
zaznamenana jednotnou formou do metodickych archi vytvorenych autorem (viz kapitola
Vysledky). Kazdy arch obsahuje nazev cviceni, organizacni pokyny, cile, popis provedeni, navrhy
moznych variaci a zpGsob hodnoceni Uspésnosti.

Ovéreni probéhlo v bfeznu 2025 v rdmci Sesti tréninkovych jednotek po 60 minutach
v klubu Ninkenshin karate Litovel. Hlavni metodou hodnoceni bylo strukturované pozorovani
zamérené predevsim na celkovy pribéh cviceni. To bylo realizovano autorem prace spole¢né
s kolegou — trenérem, ktery zaroven zajistoval audiovizualni dokumentaci. Vyzkumny soubor
tvofilo 10 déti (5 chlapcli a 5 divek) ve véku 6-12 let. Kazdé cviceni bylo zdokumentovano
mobilnim telefonem. Tyto zaznamy byly nasledné sestfihany v mobilni aplikaci iMovie a nahrany
na online video platformu YouTube jako neverejné. Z odkazli jednotlivych videi byly
vygenerovany QR kédy prostfednictvim bezplatného online nastroje QRCode Monkey. Ty byly
nasledné vloZzeny do metodickych arch(. Pfistup k videim je mozny vyhradné prostrednictvim
QR kédu uvedenych v této préci a jsou dostupna pouze pro odborné a studijni ucely v souladu
s cili této bakalarské prace.

Pro pofizeni videozaznaml byl zpracovan informovany souhlas o pofizeni a poufZiti
videozaznamu, ktery je soucasti kapitoly PFilohy. Tento souhlas byl détem predan v tisténé
podobé pro predloZzeni zdkonnym zastupclm. Zakonni zastupci byli rovnéz informovani
prostfednictvim hromadné textové zpravy do skupinového chatu Ninkensihn karate Litovel

v aplikaci WhatsApp.
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5  VYSLEDKY

5.1 Rytmicka cviceni formou hry

Sensei rekl

Vékova skupina: déti mladsiho skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)
Délka trvani: 10 minut
Prostorové naroky: télocvi¢na

Organizace: skupinové provedeni (bez omezeni poctu cvicicich)

Pomucky: zadné (pfipadné tatami — tréninkova podlozka)

Cil cviceni:
e Rozvoj schopnosti vnimat rytmus a reakce na zvukové signaly.
e Koordinace pohyb( v pfesném tempu a rytmu a ve skupiné.

Popis cviceni:

1. Trenér Fika slovo, napi. KARATE (KA-RA-TE) na tfi doby ve stejném rytmu.

2. Déti se pfidaji a opakuji spolecné s trenérem.

3. Trenér postupné pridava zvukové signdly (napf. tlesknuti na prvni dobu, dupnuti na
treti dobu).

4. Vzorovy priklad viz QR kéd.

Mozné variace:
e  Zvukové signaly: tlesknuti, dupnuti, lusknuti apod.
e Pridani pohybovych prvka (napt. krok vpred, dkrok do strany, vyskok).
e Zarazeni karate technik (udery, bloky, kopy).
e Postupné zrychlovdni nebo zpomalovani tempa.
Méreni Uspésnosti:
e Schopnost udrZet rytmus a nasledné ho prizpUsobit zménam.

e Plynulost provadéni cviceni.
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CtyFi pohybové signdly

Vékova skupina: déti mladsiho Skolniho véku (zac¢atecnici i pokrocili)
Délka trvani: 5-10 minut

Prostorové naroky: télocvicna

Organizace: skupinové provedeni (bez omezeni poctu cvicicich)

Pomucky: Zadné (pfipadné tatami)
Cil cviceni:
e Rozvoj schopnosti vnimat rytmus a reakce na pohybové signaly.
e Zlepseni koordinace pohyb( a technik karate.
e Posileni kratkodobé paméti a soustredéni.
Popis cviceni:
1. Déti si udélaji rozestupy.

2. Trenér détem ukazuje libovolné na prvni, druhou, tfeti nebo ¢tvrtou dobu jednu
techniku z nasledujici ¢tvefice:

Kop vpravo (yoko-geri keage)

Kop vlevo (yoko-geri keage)

Kop dopredu (mae-geri)

Blok nahoru (age-uke) obéma rukama

0O O O O

(napf. 1, 2, age-uke, 4)
Déti musi sekvenci zopakovat stejné jako trenér, tedy (1, 2, age-uke, 4)

3. Cviceni probiha na pocitani trenéra.
4, Po jedné celé sekvenci nasleduje pauza a upozornéni, Ze zacina nova sekvence.
5. Vzorovy priklad viz QR kod.

Mozné variace:

e Cviceni probiha ve dvojicich (trenér udava rytmus pomoci bubinku; jeden z dvojice
sekvenci predcviéuje a druhy ji stejnym zplsobem opakuje).

® Zmeéna rychlosti tempa cviceni.

e Pfidani jinych prvkd (nemusi to byt karate techniky).

e Provedeni vice technik v jedné sekvenci.

e Schopnost zapamatovat si pohybovy vzor a stejné ho zopakovat (spravnou techniku na
spravnou dobu).
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Sly tfi opice

Vékova skupina: déti mladsiho Skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)
Délka trvani: 10 minut
Prostorové naroky: télocvi¢na

Organizace: skupinové provedeni, déti sedi v kruhu

Pomiicky: zadné (pfipadné tatami)

Cil cviceni:

e Rozvoj schopnosti vnimat a udrzet stejny rytmus.
e Posileni koncentrace a reakéni rychlosti.

Popis cviceni:

e Déti sedi v kruhu a hra probiha po sméru hodinovych ruci¢ek (doleva).

KaZzdy ma poloZenou svou pravou ruku na levé ruce svého souseda.

1. Déti sedi v kruhu a postupné po slabikach predrikavaji fikanku:

,Sly t¥i opice, do porodhnice,
do jakého patra Sly, to nam povis praveé ty.”

2. Ten, na koho vyjde posledni ,,ty”, si vybere libovolné ¢islo do 10, fekne ho nahlas a
zacne pocitat od Cisla 1 smérem doleva.

3. Pocitani pokracuje ve sméru hodinovych rucicek az do zvoleného ¢isla.

4, Dité, na které vyjde posledni ¢islo se snazi vyhnout dotyku do ruky od svého
souseda v€asnym uhybnym pohybem vlastni ruky.

5. Pokud to dité, které ma provést rychly dotyk nestihne, musi ¢tyfikrat zacvicit
predem stanovenou techniku karate na pocitani trenéra (napf. udery, bloky,
kopy).

6. Pokud byl dotek do ruky proveden vcas, cviceni vykondva ten druhy.

7. Hra pokracuje stejnym zplGsobem od toho, u koho pfedtim skoncila.

8. Videoukazka viz QR kéd.

Mozné variace:

® Zrychleni tempa fikanky.
e Zarazeni posilovacich cvikll misto karate techniky (napf. 2 kliky nebo 2 drepy).

Méreni Uspésnosti:

e  Plynuly priibéh hry bez dlouhych preruseni.
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Vékova skupina: déti mladsiho skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)
Délka trvani: 10-15 minut

Prostorové naroky: télocvi¢na

Organizace: skupinové provedeni, déti stoji v kruhu

Pomiicky: zadné (pfipadné tatami)

Samuraj

Cil cviceni:

Rytmicky rozvoj reakéni rychlosti a soustfedéni.
Trénink dynamiky pohybu a koordinace rukou.
Prace s energii v ramci skupiny.

Popis cviceni:

6.

7.

Déti stoji v kruhu a spoji dlané k sobé.

Trenér urci prvniho cvi¢ence, ktery provede Uvodni sek tak, Ze zvedne ruce nad
hlavu a zvola , HEJ“.

Po provedeni vodniho seku nechd cvicenec ruce nahote a ¢eka na reakci
sousedu.

Sousedé na obou strandch musi okamzité zareagovat provedenim seku smérem k

prvnimu cvicenci (bez dotyku) a Fict ,,HOU“

Po této reakci prvni cvicenec vybere dalsiho cvicence tak, Ze provede sek smérem

na néj a fekne ,, SAKE"
Hra pokracuje bez preruseni stejnym zplisobem jako na zacatku s nové vybranym
cvicencem.

Videoukdazka viz QR kéd.

Mozné variace:

Zrychlovani tempa hry — snizeni reakéni doby na podnét.

Pokud déti hru znaji nebo uz byla do tréninku zarazena vicekrat, mize probihat formou

soutéze. Ten, kdo ma dlouhou prodlevu nebo udéld chybu v provedeni sekvence,
vypadava ze hry.

Méreni uspésnosti:

Rychlost reakce na podnét ve spravném rytmu.
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5.2 Obecna rytmicka cviceni

Vékova skupina: déti mladsiho Skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)
Délka trvani: 5-10 minut

Prostorové naroky: télocvi¢na

Organizace: cviceni ve dvojicich

Pomlicky: Zadné (pfipadné tatami — tréninkova podlozka)

Cil cviceni:

Synchronizace bojovniki

Rozvoj rytmického vnimani a synchronizace pohyb.
Posileni koncentrace a reakéni rychlosti.
Zlepseni koordinace hornich koncetin.

Popis cviceni:

1.
2.

w

Déti se postavi do dvojic ¢elem k sobé.
Oba si souc¢asné placnou do stehen a nasledné zvednou obé ruce do jedné ze tfi
moznych pozic:

o Doleva
o Doprava
o Nahoru

Kazdé dité voli smér rukou nezavisle na druhém.

Pokud se jejich smér shoduje, nasleduje dalsi placnuti do stehen a vzajemné
tlesknuti obéma rukama.

Cviceni se neustale opakuje ve stejném rytmu bez preruseni.

Videoukazka viz QR kéd.

Mozné variace:

Zrychlovani tempa cviceni (pfipadné lze udélat i jako soutéz, ktera dvojice vydrii
nejdéle provadét cvi¢eni rychle a bez chyby).

Pridani hlasového doprovodu napf. KIAI (bojovy vyktik) pri placnuti do stehen.

Méreni uspésnosti:

Schopnost udrzet rytmus a provadét pohyby synchronizované.
Nejmensi pocet chyb.
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Hra na télo

Vékova skupina: déti mladsiho skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)
Délka trvani: 5-10 minut
Prostorové naroky: télocvi¢na

Organizace: skupinové provedeni (bez omezeni poctu cvicicich)

Pomiicky: zadné (pfipadné tatami)

Cil cviceni:

e Rozvoj rytmického vnimani.
e Schopnost synchronizovat pohyby ve spravném rytmu.

Popis cviceni:

1. Déti si osvoji zakladni rytmické sekvence, které kombinuji rizné typy pohyb( téla.
2. Rytmus v tomto cvieni vyuZivé noty ptilové (1-2, 3-4) a étvrtové (1, 2, 3, 4).
3. Pouzivané pohybové prvky:
o Tlesknuti
o Dupnuti
o Placnuti do stehen
o Placnuti do hrudi
o Lusknuti — u mensich déti mlzZe byt obtizné, jelikoZ to nemusi umét
4. Trenér urcuje rytmus v dané sekvenci a déti ho vnimaji a nasledné opakuiji.
5. Dale je moZné jednotlivé sekvence libovolné spojovat.

6. Vzorovy priklad viz QR kéd.

Mozné variace:

® Zména tempa cviceni.

e Zarazeni karate techniky.

e Rytmicka rada — Déti stoji v fadé a postupné od krajniho cvi¢ence provadi: tlesknuti,
placnuti do hrudi, lusknuti a dupnuti. Stejnym zptsobem pokracuji dalsi, az cviceni
dojde na druhou stranu fady. Lze libovolné zrychlovat ¢i zpomalovat tempo. Déle je
vhodné, aby mensi déti u cviceni nazorné doprovazel trenér.

e Presnost opakovani rytmickych sekvenci.
e Plynulost provadéni.
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Rytmicky béh

Vékova skupina: déti mladsiho Skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)

Délka trvani: 5-10 minut
Prostorové naroky: télocvi¢na

Organizace: skupinové provedeni (bez omezeni poctu cvicicich)

Pomiicky: bubinek, pfipadné tatami

Cil cviceni:

e Rozvoj rytmického citéni.
e Prizplsobeni pohybu dle vnéjsich zvukovych signald.

Popis cviceni:

1. Trenér nastavi rytmus pomoci bubinku.
2. Déti nejprve vnimaji rytmus bubinku a rozejdou se na povel ,,JIME“.
3. Pohyb musi byt pfizplsoben rytmu a probiha v kruhu podle pfedem stanovenych

pohybovych vzor(:

o Pomalejsi rytmus - chlze
o Stiedni rytmus - poskoky (na vyrazny zvukovy signal)
o Rychlejsi rytmus = béh

4, Trenér béhem cvic¢eni ndhle méni rytmus, déti musi okamzité reagovat a
pfizplisobit svij pohyb novému rytmu.
5. Pokud trenér prestane bubnovat, tak déti musi zastavit.

6. Videoukazka viz QR kéd.

Mozné variace:

e Reakce na specificky zvuk (napt. pisknuti na pistalku) — déti musi vykonat pfedem
urceny ukol (napf. drep, klik, dder, kop).

e Pohyb déti v kruhu, ve dvou kruzich (ty mohou probihat jeden ve sméru a druhy proti
sméru hodinovych rucicek).

Méreni uspésnosti:

e Spravny pohyb na dané rytmické bubnovani s plynulym pfechodem mezi jednotlivymi
pohybovymi vzory.
e Rychlost reakce na zménu rytmu.
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Rytmické reakce s micem

Vékova skupina: déti mladsiho skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)
Délka trvani: 5 minut E I]IE
Prostorové naroky: télocvi¢na

Organizace: cviceni ve dvojicich E

Pomticky: bubinek, pénovy mic, pfipadné tatami

Cil cviceni:

® Rozvoj rytmického citéni a pohybové koordinace.
o Zlepseni hrubé motoriky (koordinace hodu a chytu mice v rytmickém sledu).

Popis cviceni:

1. Déti stoji ve dvojicich celem k sobé, kazda dvojice ma jeden mic.
2. Na zvukovy signal bubinku zacinaji provadét predem urceny rytmicky vzor:

Hodi — ¢eka — hodi — ceka

Hodi — hodi — hodi — hodi

Hodi — tleskne ten, kdo hazel — hodi — tleskne ten, kdo hazel
Hodi - tleskne ten, kdo hazel — diep (oba) — ceka

Hodi — oba tlesknou — chyti mic — diep (oba)

O O O O O

w

Trenér postupné méni jednotlivé vzory s tim, Ze déti predem upozorni.
4, Videoukdazka viz QR kéd.

e Pokud détem nejde manipulace s micem, mize hod mice byt pouze imitace
(imaginarni hod mice) a zbytek cviceni dle popisu. Az déti zvladnou nacvik, tak se vrati
k pavodnimu cviceni.

Mozné variace:

e Zrychleni tempa cviceni.
e Rytmicky ¢tverec — cviceni mliZe probihat ve skupinach po ¢tyfech se dvéma mici.

Méreni uspésnosti:

e Spravné rytmické provedeni pohybového vzoru.
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5.3 Specificka rytmicka cviceni — karate

Zive sochy
Vékova skupina: déti mladsiho Skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)
o 2 I
Délka trvani: 10 minut -
Prostorové naroky: télocvi¢na
Organizace: skupinové provedeni (bez omezeni poctu cvicicich) E .

Pomlicky: bubinek, pfipadné tatami — tréninkova podlozka
Cil cviceni:

e Rozvoj rytmického citéni.

e Schopnost synchronizovat pohyby s vnéjsim zvukovym podnétem.

e Procviceni zakladnich karate postojd a technik v dynamickém prostredi.
e Rozvoj stability.

Popis cviceni:
1. Trenér hraje pravidelny rytmus na bubinek.
2. Déti se pohybuji v pfedem stanoveném postoji Ci celé karate technice (napr.
zenkutsu dachi, kiba dachi, oi-tsuki v postoji zenkutsu dachi, mae-geri).
3. Zvuk bubinku je pokynem k provedeni techniky.

4. V nahodnych intervalech bubinek ztichne — v tomto okamziku déti ihned zastavi
(stane se z nich Ziva socha), zastavit mohou i v pfesunu do techniky (rozvoj
stability).

5. Jakmile bubinek znovu zaéne vydavat zvuk, pokracuji v plynulém pohybu po

télocvi¢né.
6. Vzorovy priklad viz QR kod.

Mozné variace:

e Zrychleni tempa, ¢imZ musi déti zrychlit presun v technikach.

e Dé&ti musi vnimat rytmus bubinku, a pak se chvili pohybovat v jeho doprovodu. Trenér
prestane bubnovat, ale déti musi udrzet stale stejny rytmus. Tim se snazi v sobé
rozvijet cit pro rytmus a schopnost vnitfniho nacasovani pohyb( bez vnéjsiho podnétu.

Méreni Uspésnosti:

e Schopnost udrZet stabilni rytmus a nezrychlovat.
e Okamtita reakce na zastaveni bubnovani.
e Drzeni statické polohy.
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Vékova skupina: déti mladsiho skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)
Délka trvani: 5-10 minut

Prostorové naroky: télocvi¢na

Organizace: cviceni ve dvojicich

Pomiicky: Svihadlo, pfipadné tatami

Casovd reakce bojovnikii

Cil cviceni:

Vnimani rytmu Svihadla (vhodné pro nacvik spravného nacasovani v kumite).
Rozvoj reakéni rychlosti.

Popis cviceni:

N

5.

Déti vytvofi dvojice, jeden drzi Svihadlo a rytmicky s nim toci.

Druhy cvicenec stoji v bojovém postoji (kamae) a vnima rytmus otaceni Svihadla.
Jakmile si nac¢asuje spravny okamzik, musi co nejrychleji zasahnout soupefovo
rameno dotykem.

Po nékolika kolech si role ve dvojici vyméni, aby si kazdy procvicil jak roli utocnika,
tak roli obrance.

Videoukdazka viz QR kéd.

Mozné variace:

Zrychleni tempa cviceni (rychlejsi otaceni svihadla).

Zapojeni karate technik — misto dotyku ramene Ize provést kontrolovany uder (napft.
gyaku-tsuki) bez kontaktu druhého cvicence.

Soutézni forma — pokud cvi¢enec nezareaguje dostatecné rychle a Svihadlo se ho
dotkne, musi vykonat napravné cviceni (napf. 5 drepu, klikd).

Méreni uspésnosti:

Schopnost spravné nacasovat dotyk podle rytmu Svihadla.
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Rytmicka koordinace bloki a udert

Vékova skupina: déti mladsiho Skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)

Délka trvani: 5-10 minut E

Prostorové naroky: télocvi¢na

Organizace: cviceni ve dvojicich

Pomiicky: zadné (pfipadné tatami)

Cil cviceni:
e Posileni koordinace a pfesnosti obrannych a uto¢nych technik.
e Schopnost udrzet rytmus v pohybovych sekvencich.

Popis cviceni:

1. Déti vytvori dvojice a postavi se ¢elem k sobé.

2. Trenér zacne pocitat v pravidelném rytmu, ktery urcuje tempo technik.

3. Na kazdé zapocitani déti provedou pfedem urcéenou kombinaci blok(l a adert
(napr. age-uke — gyaku-tsuki).

4, Po nékolika opakovanich se mizZe zménit tempo cviceni.

5. Nasledné si role ve dvojici vymeéni.

6. Vzorovy priklad viz QR kod.

Mozné variace:

o Pouziti lap, kdy jeden z dvojice drZi lapu a druhy v rytmu Gtoci a brani se (trénink
kontaktu).
° Zrychleni tempa cviceni.

o Pfesnost provedeni blokl a uder(l ve spravném rytmu.
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Dynamicky obranny rytmus

Vékova skupina: déti mladsiho skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)

Délka trvani: 5-10 minut
Prostorové naroky: télocvi¢na

Organizace: skupinové provedeni (bez omezeni poctu cvicicich)

Pomlicky: zadné (pfipadné Svihadlo a tatami)

Cil cviceni:
o Spravné nacasovani Uhybd.
o Posileni stability v bojovych postojich.

Popis cviceni:

1. Déti stoji v bojovém postoji (kamae), pfipraveny reagovat na rytmické pocitani
trenéra (pfipadné uhybaji pred houpajicim se Svihadlem).

2. Provdadi v daném rytmu Uhyby vpravo a vlevo.

3. Postupné se tempo cvi¢eni méni a déti jsou na zménu predem upozornény.

4, Vzorovy priklad viz QR kod.

Mozné variace:

o Rozvoj reakéni rychlosti — trenér rytmicky pocita (napf. japonsky ,,1, 2, 3“), pficemz
kazdy signal znamena jiny obranny pohyb:

o 1- Uhybvlevo

o 2 - Uhyb vpravo
o 3 - Drep (uhyb pod techniku)

o Trenér mizZe ménit poradi Cisel, aby déti pohyb neprovadély mechanicky.

Méreni Gspésnosti:

° Plynulost pohyb( bez zavahani a ztraty stability (bez dotyku Svihadla cvi¢ence).
° Pti rozvoji reakéni rychlosti patfi mezi hodnotici kritéria i Ghyb na spravnou stranu.
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5.4 Rytmicka cviceni s hudebnim doprovodem

Tunel

Vékova skupina: déti mladsiho Skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)
Délka trvani: 5 minut
Prostorové naroky: télocvi¢na

Organizace: skupinové provedeni (fady maximalné po 5détech)

Pomlicky: pénovy mi¢, hudebni podklad (pisnicka: Colu, Pijeme Colu)
Cil cviceni:
e Rozvoj rytmického vnimani.

e Schopnost sladit pohyb s hudebnim doprovodem.
e Posileni horni poloviny téla (vzpor lezmo).

Popis cviceni:

e Pro vétsi bezpecnost se doporucuje cviceni provadét na tatami — tréninkové podloZce.

1. Déti se rozdéli do skupin po max. 5, pficemz prvni dité v radé drzi mic.

2. Ostatni déti lezi na bfiSe s mirnym rozestupem.

3. Cvicenec s micem zacind preskakovat snoZmo pres ostatni déti v rytmu hudby,
pficemz kazdy skok musi odpovidat jedné dobé.

4, Jakmile doskace na konec rady, déti pfejdou do vzporu lezmo a vytvofi ,tunel”.

5. Cvi¢enec na konci fady posle mi€ skrz tunel v pfesné daném rytmu na 4 doby.

6. Posledni cvi¢enec v fadé mic chyti, pocka 2 doby a vse se stejné opakuje.

7. Videoukdzka viz QR kéd.

Mozné variace:

e Posilovaci prvek — déti béhem lehu na bfise provedou kolébku (zvednuti rukou a nohou
zaroven) a nasledné vytvofi tunel na 4 doby, kdy se pod nimi kutali mic.

Méreni uspésnosti:

e Schopnost spravné sladit skoky a kutaleni mice s hudebnim rytmem.
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Krizovatka

Vékova skupina: déti mladsiho skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)
Délka trvani: 5 minut

Prostorové naroky: télocvi¢na

Organizace: skupinové provedeni (bez omezeni poctu cvicicich)
Pomiicky: hudebni podklad (pisnicka: | Like To Move It)

Cil cviceni:

e Rozvoj rytmického vnimani.
e Schopnost sladit pohyb s hudebnim doprovodem.
e ZlepSeni prostorové orientace a pohybu ve skupiné.

Popis cviceni:

1. Déti se rovnomérné rozmisti po celé télocvicné.

2. Po spusténi hudby se za¢nou pohybovat jednim libovolnym smérem na 8 dob.

3. Po uplynuti 8 dob musi zménit smér a pokracovat novym smérem dalSich 8 dob.

4. Zménu sméru mohou déti provadét na zakladé vlastniho pocitani nebo dle
zvukového signalu trenéra.

5. RGzna trajektorie pohybu déti vytvari vizualni efekt ,kfizovatky”, kde se pohybové

drahy krizi.
6. Videoukazka viz QR kad.

Mozné variace:

e Stfidani riznych typl lokomoci — déti mohou provadét chlizi ve vyponu, chtizi ve
diepu, pohyb po ctyrech, skoky snozmo, skoky po jedné noze.
e Reak¢ni hra — trenér mlze ndhodné ménit délku sekvenci a déti musi rychle reagovat

na zménu smeéru.

e Schopnost pfizplsobit pohyb hudebnimu rytmu a udrzet ho po celou dobu cviceni.

e Spravné nacasovani zmény sméru.
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Rytmicky kruh

Vékova skupina: déti mladsiho Skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)

Délka trvani: 5 minut
Prostorové naroky: télocvi¢na

Organizace: skupinové provedeni (déti stoji v kruhu)

Pomiicky: hudebni podklad (pisnicka: Gangnam Style)

Cil cviceni:

e Rozvoj rytmického vnimani.
e Koordinace hornich a dolnich koncetin pfi fizeném rytmickém pohybu.
Popis cviceni:

1. Déti se postavi do kruhu.
2. Po spusténi hudby zacinaji déti vykondvat zadanou sekvenci, napfr.:

o 2x krok stranou vlevo s prisunem (2 doby na kazdy krok)
o otocka vievo (4 doby)

3. Pohyby se opakuiji cyklicky, dokud nezacne refrén pisné.

4. V prlibéhu refrénu dostdvaji déti volnost a mohou provadét libovolné tanecni
pohyby.

5. Po skonceni refrénu se vraci k plvodni pohybové sekvenci.

6. Videoukazka viz QR kéd.

Mozné variace:

e Tlesknuti na konci otocky.
e Dvojity kruh (vnitini a vnéjsi), kdy déti ve vnitfnim kruhu se pohybuji opacnym
smérem nez déti ve vnéjsim.

Méreni uspésnosti:

e Schopnost synchronizovaného pohybu s hudbou ve spravném rytmu (déti by mély co
nejméné zpomalovat nebo zrychlovat).
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Rychlé formule

Vékova skupina: déti mladsiho skolniho véku (zacatecnici i pokrocili)
Délka trvani: 5 minut
Prostorové naroky: télocvi¢na

Organizace: skupinové provedeni (bez omezeni poctu cvicicich)

Pomiicky: hudebni podklad (pisnicka: Crazy Frog — Axel F)

Cil cviceni:

e Rozvoj rytmického vnimani.
e Schopnost sladit pohyb s hudebnim doprovodem.
e Posileni dolnich koncetin pfi dynamickém poskakovani (postoj kiba-dachi).

Popis cviceni:

1. Déti se postavi do Sirokého stoje rozkrocného a v rukou drzi pomysiny volant.

2. Po spusténi hudby se zacnou pohybovat rytmickymi poskoky na misté, ¢imz
simuluji jizdu zavodniho vozu.

3. V prlibéhu pisné zazni specifické zvukové signaly (nap¥. ,ding-ding” nebo ,, bem-

bem®), na které déti musi dvakrat tlesknout (misto tlesknuti urci pfed zvukovym
signdlem trenér — nad hlavou, pod nohama, o zem).

4. Pti refrénu hudby se déti prikréi a za¢nou béhat.

Po skonceni refrénu se vraci zpét do pavodni pozice a cviceni se opakuje.

6. Videoukazka viz QR kéd.

v

Mozné variace:
e Déti mohou mit pfedem stanovenou zavodni drahu z kuzel(, lavicek, Zinének.
Méreni Gspésnosti:

e Spravné rytmické poskakovani.
e Presnost reakce na zvukové signaly a spravné provedeni zadaného pohybu.
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6 DISKUSE

V kapitole Diskuse jsou shrnuty poznatky z procesu tvorby a pfipravy rytmickych cviceni,
zkusSenosti z jejich praktické realizace a nasledna reflexe. Popsany jsou rovnéz Upravy provedené
béhem ovérovani a celkové zhodnoceni pfinosu navrzenych aktivit pro rozvoj rytmickych
schopnosti u déti trénujicich karate.

Prakticka ¢ast bakalarské prace byla zamérena na sestaveni a ovéreni cvi¢eni rozvijejicich
rytmické schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku v karate. Pfi ndvrhu cvic¢eni byla autorem
stanovena struktura déleni do ¢tyr kategorii. To umozZnilo variabilni pfistup k rozvoji rytmickych
schopnosti v rdmci vybrané vékové skupiny. Pfi tvorbé byl kladen dliraz na srozumitelnost,
motivujici formu a priméfenou obtiZznost jednotlivych aktivit.

Cviceni byla ovérena béhem Sesti tréninkovych jednotek v oddilu Ninkenshin karate
Litovel. Tréninky probihaly v délce 60 minut a byly vedeny se skupinou deseti déti ve véku 6-12
let (zacatecnici az mirné pokrocili). Kazdé cviceni bylo nejprve vysvétleno, nasledné vyzkouseno
a poté zaznamendno na video. Vzhledem k tomu, Ze se jednalo o déti mladsiho Skolniho véku,
bylo nezbytné zarazovat mezi jednotlivd cviceni odpocinkové nebo zdbavné prvky (napft.
prestavky na piti ¢i kratké hry), ¢imz bylo mozné udrzZet jejich pozornost a motivaci po celou
dobu tréninkové jednotky.

V prabéhu ovérovani byla vétsina cviceni realizovana bez nutnosti zasadnich zasahl do
jejich struktury. Pripadné Upravy se tykaly zejména drobnych modifikaci organizacnich pokyn(
nebo tempa provedeni, jejichz cilem bylo zvysSeni srozumitelnosti pro mladsi déti. Zasadné;jsi
Uprava byla provedena u cviceni Rytmické reakce s micem (viz str. 36), které pulvodné
predpokladalo postupné zrychlovani tempa a reakci déti ve stanoveném rytmickém intervalu.
Tato forma se vSak ukazala jako pfilis narocnd, zejména pro nejmladsi Ucastniky, a proto byla
upravena. Byla zvolena jednodussi varianta, ve které déti reagovaly na prehozeni mice
v pravidelném rytmu, pfipadné hazely mi¢ na kazdou dobu bez zvysovani tempa. Déle byla
navrzena moznost provedeni prostrednictvim imitace pohybu, kdy cvicenci pouze napodobovali
danou rytmickou sekvenci. Upravena verze byla nasledné znovu zarazena do tréninku a ukazala
se jako zvladnutelnd i pro nejmladsi déti, s vyjimkou drobnych chyb v na¢asovani hodu mice.

Déti na cviceni reagovaly pfevaziné pozitivné a projevily ochotu zapojit se i do novych, pro
né dosud neznamych pohybovych Ukoll. Nejvétsi zajem vzbudila rytmicka cviceni realizovana
formou hry a ddle cviceni doprovazena hudbou, ktera zvySovala zazitek z aktivity. Zvlasté
oblibenym se ukazalo cvi¢eni s ndzvem Rychlé formule (viz str. 44), které bylo nasledné

vyuzivdno opakované i v dalSich tréninkovych jednotkach, véetné starSich vékovych kategorii.
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Prabéh cvi¢eni ukazal, Ze zatazeni rytmizace a hernich prvk( pfispiva k udrzeni pozornosti
a vnitini motivace déti po celou dobu tréninku. Tato zjisténi jsou v souladu s tvrzenim KFiz (n. d.),
ktery zdlUraznuje vyznam herniho principu v tréninku karate, pfi¢emz za klicovy aspekt povazuje
pozitivni emocni prozitek z pohybu. Obdobné Anderson a Steel (2022) uvadéji, Ze hravy pfistup
k pohybové praxi podporuje vnitfni motivaci, zvySuje aktivni zapojeni cvicencli a napomaha
hlubsimu osvojeni motorickych dovednosti.

Vhodnost cvi¢eni byla posuzovana predevsim na zdkladé schopnosti nejmladsich
Gcastnikd je pochopit a realizovat s pfimérenou presnosti. Strukturované pozorovani provadél
sam autor spolecné s kolegou — trenérem, ktery zaroven zajistoval audiovizudlni dokumentaci.
Ziskané poznatky vedly ke zpfesnéni formy a prezentace jednotlivych cviceni.

Popis cviceni byl strukturovan tak, aby byl srozumitelny a pouzitelny jak pro trenéry
karate, tak pro dalsi pedagogické pracovniky. Zahrnuté variace cvi¢eni umoziuji jejich tematické
obmény a prizpUsobeni podle potfeb tréninku, pricemz nékteré prvky lze upravit i s ohledem na
Uroven dovednosti cvi¢enct.

Z divodu omezené moznosti grafického znazornéni pohybovych prvkl byla zvolena
varianta videozaznamu jednotlivych cviceni. Jejich zpfistupnéni bylo doplnéno k metodickym
archim v ramci QR kod(. Tato forma byla zvolena pro svou prakti¢nost, ndzornost a snadnou
dostupnost. Vizudlni ukazky tak usnadnuji pochopeni provedeni a mohou byt vyuZity trenéry
pfimo v praxi jako podplrny nastroj.

Studie Martins et al. (2023) dokazuje, Ze déti s vyssi schopnosti vnimat rytmus dosahuiji
vyraznéjsiho zlepseni v jemné motorice po absolvovani hudebniho tréninku. Vysledky tak
potvrzuji, Ze rytmické schopnosti hraji vyznamnou roli v procesu motorického uceni. Déti s lepsi
rytmickou predispozici se u¢i nové pohybové dovednosti efektivnéji a s vétsi pfesnosti. Ackoliv
byl vyzkum realizovan v kontextu hudebniho vzdélavani, jeho zavéry lze na zdkladé obecné
platnych principd motorického uéeni vztahnout také na oblast sportu, véetné karate. Rytmicka
cvi¢eni tak mohou predstavovat vhodny prostiedek pro rozvoj koordinace, presnosti pohybl
a celkové kvality motorického projevu u déti mladsiho skolniho véku.

Lze proto konstatovat, Ze problematika rytmu v karate je nejen teoreticky podloZen3, ale
i prakticky vyznamna.

Potencial pro dalsi vyzkum by mohl spocivat v hlubsi analyze vlivu rytmu na sportovni
vykon v karate, pfipadné v porovnani jeho dopadu na rlizné vékové kategorie. DalsSim moznym

smérem muZe byt rozsifeni sady cviceni o nové rytmické a koordinacni prvky.
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7 ZAVERY

Cilem této bakalarské prace bylo vytvofit soubor pohybovych cviceni zaméfenych na
rozvoj rytmickych schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku v karate. Tento hlavni cil i dil¢i cile
prace byly naplnény. V teoretické ¢asti byla analyzovdna odborna literatura vztahujici se k dané
problematice. Kromé obecnych pojm0 dllezitych pro dané téma byly definovany také pojmy
specificky souvisejici s rytmickymi schopnostmi a jejich vyznamem v karate. Teoreticka
vychodiska nasledné poslouzila jako zdklad pro tvorbu praktické ¢asti.

V praktické ¢asti byla rytmickd cvi¢eni podrobné popsana. Jejich ucinnost byla ovérena
v praxi, konkrétné v klubu Ninkenshin karate Litovel. Ovéreni probéhlo se skupinou déti ve véku
6-12 let, se souhlasem jejich zdkonnych zastupcu. Ke cvicenim jsou prostfednictvim QR kodu
dostupné videoukdazky. Navrzena cvic¢eni propojuji teoreticka vychodiska s ovérenim v praxi.

Vystupem praktické ¢asti je soubor cviceni zamérenych na rozvoj rytmickych schopnosti

v karate, uréeny pro vyuziti v tréninkové praxi u déti mladsiho skolniho véku.
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8 SOUHRN

Tématem bakalarské prace je Cviceni pro rozvoj rytmickych schopnosti v karate u déti
mladsiho Skolniho véku. Hlavnim cilem prace bylo vytvofit soubor pohybovych cvic¢eni
zameérenych na rozvoj rytmickych schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku, kterd mohou byt
efektivné vyuZita v tréninkovém procesu. PfestoZe je rytmus pro efektivni vykon technik
nepostradatelny, v praxi byva jeho cileny rozvoj ¢asto opomijen. Identifikovany nedostatek je
feSen navrhem uceleného souboru rytmickych cviceni, kterd lze efektivné zaélenit do
tréninkového procesu déti ve véku 6-12 let. Dil¢imi cili bylo analyzovat odbornou literaturu,
vytvorit konkrétni cviceni, popsat jejich strukturu, ovéfit jejich pouzitelnost v praxi a zpfistupnit
jejich ndzorné ukazky formou QR kédu.

Teoretickd ¢ast prace se vénuje vymezeni zakladnich pojm{ v oblasti karate a jeho
strukturalnich slozek (kihon, kata, kumite). Nasledné jsou definovany motorické a koordinacni
schopnosti, jejich déleni a vyznam v kontextu karate. Soucasti teoretického prehledu je také
charakteristika vyvojového obdobi mladsiho skolniho véku, véetné jeho specifikace ve vztahu
k pohybovym aktivitdm v rdmci tréninku karate.

Prakticka cast prace obsahuje celkem Sestnact rytmickych cviceni rozdélenych do Ctyr
kategorii dle zaméreni: rytmicka cvi¢eni formou hry, obecna rytmicka cviceni, specificka rytmicka
cviceni pro karate a rytmicka cviceni s hudebnim doprovodem. VSechna cvi¢eni byla metodicky
zpracovana a doplnéna o videoukazky dostupné prostfednictvim QR kédU, coz usnadriuje jejich
vyuZiti v tréninkové praxi. U&innost vytvoienych cvi¢eni byla ovéfena prostiednictvim
praktického testovdni v klubu Ninkenshin karate Litovel. Hodnoceni bylo provedeno formou
strukturovaného pozorovani, pficemz byla sledovdna srozumitelnost, pfimérenost a reakce déti
na jednotliva cviceni.

Tato prace pfinasi metodicky zpracovany a prakticky ovéreny nastroj, ktery muze
trenérlm karate napomoci ke zkvalitnéni vyuky a cilenému rozvoji koordinace a rytmickych

schopnosti.
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9 SUMMARY

The topic of this bachelor’s thesis is Exercises for the Development of Rhythmic Abilities
in Karate among Young School-Aged Children. The main objective of the thesis was to create
a set of physical exercises focused on developing rhythmic abilities in children aged 6 to 12,
which can be effectively incorporated into the karate training process. Although rhythm is
indispensable for the effective execution of techniques, its systematic development is often
neglected in practice. This identified gap is addressed by designing a comprehensive set of
rhythmic exercises suitable for integration into training sessions for young karate practitioners.

The partial goals included an analysis of relevant academic literature, the creation of
specific exercises, a detailed description of their structure, verification of their practical
applicability, and the provision of instructional video demonstrations accessible via QR codes.

The theoretical part of the thesis defines the basic concepts related to karate and its
structural components (kihon, kata, kumite). It further outlines motor and coordination abilities,
their classification, and their relevance in the context of karate training. The theoretical
framework also includes a characterization of the developmental stage of young school-aged
children, specifically in relation to physical activities within karate training.

The practical part of the thesis presents a total of sixteen rhythmic exercises, divided into
four categories based on their focus: rhythmic games, general rhythmic exercises, karate-
specific rhythmic exercises, and rhythmic exercises with musical accompaniment. All exercises
were methodically structured and supplemented with video demonstrations accessible via QR
codes, facilitating their implementation in training settings. The effectiveness of the proposed
exercises was verified through practical testing conducted at the Ninkenshin Karate Club in
Litovel. Evaluation was carried out through structured observation, focusing on the clarity,
appropriateness, and children's responses to the individual exercises.

This thesis offers a methodically developed and practically validated tool that may support
karate coaches in enhancing instructional quality and systematically developing coordination

and rhythmic abilities in children.
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11 PRILOHY

11.1 Informovany souhlas o pofizeni a pouziti videozaznamu

Vazeni rodice,

jmenuji se Michael Hecht a jsem studentem oboru Télesna vychova pro vzdélavani — maior na
Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. V rdmci své bakalarské prace s nazvem

Cviceni pro rozvoj rytmickych schopnosti v karate u déti mladsiho skolniho véku bych rad

realizoval praktickou ¢ast mého vyzkumu.

Obracim se proto na Vas s zadosti o souhlas s pofizenim a pouzitim videozaznamu z téchto
aktivit. Videozaznamy budou slouZit vyhradné k ucelim mé bakalarské prace a nebudou
zverejnény na verejnych platformach.

Dékuji za Vasi ochotu a spolupraci.

Jméno ditéte:

Zakrouzkujte moznost: Souhlasim x Nesouhlasim

Podpis zakonného zastupce:

Datum:
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