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. » Popsat a vysvetlit teorii a didaktiku uderovych
Cl L Upolovych sportU

N » Ziskat znalosti o aplikaci planovani
DM ETU freninkoveho procesu do bezpecnostnich
slozek




VYSTUPY Z UCENI

chdpe spolecenské a prdvni souvislosti pouziti technickych prostredkd
v nutné obrané

dokdze argumentovat na dopliujici dotazy, je schopen analyzovat
jednotlivé faze techniky a na zdklade jiz zndmych postupU vytvdret nové




OSNOVA

X PrOpravnd cviceni v Uderovych Upolovych sportech

s Kondicni schopnosti v Uderovych Upolovych sportech. Specidlni
prostredky a metody rozvoje kondicnich schopnosti

Taktickd priprava v Uderovych Upolovych sportech. Modelové
sifuace a jejich feSeni v Uderovych Upolovych sportech

) Uderové Upolové sporty v sebeobrané




HODNOCENI

» Aktfivni UCast na cvicenich min. 85%
» Semindrni prace
» Vybér upolového systému
Vybér vhodnych uderovych technik
Rizika spojend s udery (Utocnik/obrance)

Didaktickd rada

>

>

» PrOpravnd cviceni

>

» Rozvoj uderove techniky (fechnicky, kondicni)

» Aplikace do bezpecnostnich slozek
» Pisemny test



DEROVE UPOLOVE SPORTY (UUS)

» DEFINICE

» UUS jsou podskupinou Upolovych sportd, které ke kontaktnimu
fyzickému prekonadni profivnika vyuzivaji udery, kopy, kombinaci
UderU a kopu, anebo Udery a kopy v kombinaci s grapplingovymi
technikami. Za Uder je povazovan i zasah zbrani.

» Specifika pourziti UderU z hlediska Uderovych ploch, zdsahovych ploch,

povolené intenzity impaktu na té€lo qj. jsou uvedena v pravidlech
daného sportu.

» Technické prostredky UderU a kopU v jednom sportu povolené,
jsou Vv jiném sportu zakazané.



ROZDELENI UUS PODLE ZAMERENI

Soutézni



SOUTEZNI

» Zameéreni na systém
soutézi a pripravu na né

» V programu OH
» Serm: 1896
» Box:1904
» Taekwondo WT: 2000
» Karate WKF: 2020/21




KOMPLEXNE
ROZVIJEJICI

» Zameéreni na celozivotni rozmeér,
mnohodimenziondlni rozvoj
Cloveéka v oblasti:

» télesné
» dusevni
» socidlni

» spiritudlini

Bagua - Aplikace Xingyi Quan



SEBEOBRANNE

» Zameéreni na aplikaci
Upolovych dovednosti
v nutné obrané

» Osobni sebeobrana

» Profesni sebeobrana

HichLIGHTS

EMnVIiHAT Nnoo 19 11O CAMBO / KCTOBO / 19.12,2019 !

M AMAMBO |

Combat sambo



ROZDELEN] UUS PODLE
TECHN ICKYCH P-; OSTRE




KENDO - ZAKLADNI PRAVIDLA

\ Ninh Explains ...

The Rules of

KENDO

/ @NinhlyUK www.ninh.co.uk




KENDO - ASHI BARAI + UCHI WAZA l

»




KENDO - TAI ATARI




ROZDELENI UUS PODLE OCHRANY l
RUKY ANOHY

zavrenad



ROZDELEN| UUS PODLE
OCHRANY RUKY

Box WKF karate MMA Muay thai Kyokushinkai
Kickbox Kard Chuek karate
Savate

Muay thai


https://www.youtube.com/watch?v=BkzzGT7ZTrU&feature=emb_logo

NeﬂI' Oder
jako uder!

POROVNEJ
» Udery p"
> Uderyzclj'
> UderyQ
» Udery ney







ROZDELENI UUS PODLE ZAPASISTE




RING (4,9)-6,1 m

» BOX
» AIBA
» PROFI
» KICKBOX
» Full contact
» Low kick
» K-1
» Thaiboxing
» SAVAITE
» A dalsisporty ....




TATAMI 7X7 m

» KICKBOX
» Points fighting
» Light contact
» Kick light

"‘V':'.‘

QIC Kbnx“'\q



TATAMI| 8x8 m

» WKF KARATE
» WT TAEKWONDO




OKTAGON

» Octagon - UFC

» Osmihrannd klec
s kovovym plotem
potazenym cernym
vinilem

» PrOmeér 32ft (9,75m)

» Volny prostor 30ft (2,1m),
t.j. prumér vepsané
kruznice

» Plof je vysoky od 5ft 6
(1,7Tm) do 5ft 8 (1,85m)

» Klec je postavend na
podiu vysokém 4ft (1,2m)
od zeme.

» Ram kazdeho dilu plotu
musi byt polstrovany i mezi
kazdou z osmi sekci.

» Klec ma dvoje vstupni
dvere proti sobe.

@ swasame @




FINISH RATE - dokon&eni ZApasu Vv boji

Fightnomics: How Every UFC Fight Ended in 2017
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*Other includes injury-based No Contests (weight class pou nd limit)
(e.g., eye pokes), DQs, and Overturned rulings

I Unanimous Decisions [l Other: No Contests/Overturned/DQ

I Submissions Split/Majority Decisions
I (T)KO/Stoppages ) Title Fights

Includes all UFC fights from Jan. 15th through
Dec .30th, 2017, a total of 457 total fights



https://www.espn.com/mma/story/_/id/22277062/how-mma-fights-end-submission-victories-way-down
https://www.espn.com/mma/story/_/id/22277062/how-mma-fights-end-submission-victories-way-down

Octagon - UFC

Small Event UFC
Octagon

Area = ~518 ft*

Finish rate: 60%

20% wider
44% larger

Full Size UFC
Octagon

Diameter = 30 ft

— s
Area = ~746 ft’

Finish rate: 48%



https://wayofmartialarts.com/ufc-cage-size-how-big-is-ufcs-octagon/

VELIKOST OCTAGONU - FINISH RATE - DELKA ZAPASU

Standard 30 ft (9.1 m) 48 % 651 seconds

Small Event 25 ft (7.62 m) 60 % 993 seconds
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» Zdapasova plocha

» 8x8m
» Vyska 0,8 m

» Ochrannd plocha (zlutd)
» 2 m Siroké

» 0,3 m vysoké


http://www.iwuf.org/

PALUBOVKA

» Kendo
» Siai-dzd
» Ctverec Ci obdélnik

» Strany 9 — 11 metrU




VYBER
UPOLOVE
UDEROVE

SPORTU

-
HO

PRO VYCV

KBS

Rozdélte Uderové Upoloveé sporty podle jejich
Ucelnosti ve vycviku bezpecnostnich slozek do

Zcela vhodné

Cdastecné vhodné

/cela nevhodné




VYBER
VHODNYCH
TECHNICKYCH

V4
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PROSTREDKU
DERCOVAEHE

POLONEHE

SPORTU PRO
BS

Rozdélte technické prostredky uderovych
Upolovych sportl podle principd motorického uceni
do skupin:

Pokrocilé techniky Uderd a kopU

. Raritni techniky Uder? a kopU
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Metody rozvoje sily

» Rozvojrychlé sily
» Metoda rychlostni (prekondvani mensino odporu co nejvetsi rychlosti)
» Metoda kontrastni (stfidani velikosti odporu v rozmezi cca 30 — 70 %)

» Plyometrickd metoda (rdzovd) napr. opakované odrazy

» Rozvoj vytrvalostni sily

» Metoda vyitrvalostni (prekondvani mensino odporu po co nejdelsi ¢as)



Priklady rozvoje ry
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» Bench press
> Hmo’rnq
> 3série b
> Odpor

» Udery (c
> 34x
> 3 série




Klik v pomalé formé provedeni

asobnik cviCeni |EEEEE

Cr’\\ Provedeni:

e

®) Ueel:

A Upozornéni:

KONDICNI TRENINK PRO BOJOVE SPORTY




n Dynamicke kliky

j) Vychozi pozice: \/z;

fan

o\\ Provedeni

@’ Ucel: Dynan

A Upozornéni:

P




Modifikované kliky

Vychozi pozice: \/7;

 fam




Kl ‘- na ir,‘:,ZH? fuce d Opa




Preskakované kliky
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thighs. In fact, even on
the floor, your arms work
together with your legs.

ADVANTAGES

This exercise is not
specifically for fighters, but
itis useful if you are just

beginning strength training.

It will help you quickly
gain strength in your torso
muscles.

DISADVANTAGES

People rarely hit with

both arms at the same
time and especially not
with the shoulder blades
immobilized by a bench.
Once you get stronger
from doing narrow-grip
bench presses, you should
move on to an exercise that
is specifically for fighting,
which we describe next.

The farther you extend, the
more dangerous the bench
press is for the chest and
shoulder joints.

PUNCH AND ELBOW STRIKE WITH ELASTIC BAND OR PULLEY

This is a compound
exercise for the triceps,
chest, serratus anterior,
shoulders, obliques,
thighs, and calves.

WHY FIGHTERS

SHOULD DO IT

* To practice
synchronizing muscle
action and to increase
the power of the four
things that make
punches stronger:
support from the legs

(calves, quadriceps,
buttocks) plus torso
rotation (obliques) plus
thrusting the shoulder
forward (serratus,
deltoid, chest] plus
extending the arms
(triceps])

Stand with a pulley or an
elastic band behind you and
grab the handle @. Get into a
fighting stance and strike as
violently as you can @ before
returning to a defensive

position. Do not keep doing
repetitions mechanically;
take a 1- to 2-second break
in your defensive position
between strikes. Once you
have done a set on one
arm, move to the other side
without stopping to rest.

HELPFUL HINTS

Ideally, you should actually
hit something, such as a
BOSU ball @, rather than
just punch the air.




NOTES

Do this exercise with as
much explosiveness as
possible. The speed of the
punch is more important
than the resistance.

VARIATIONS

® Change your elbow
position to work on
different kinds of punches;
do not practice just one
kind.

® If you use a low pulley,
you can work on your
uppercuts.

@® If you put an elastic
band around your back
or use a double pulley,
you can practice strikes
with one arm and then
the other or in a random
fashion.

(E] Throwing a punch from
a kneeling position

@ Kneeling once again,
practice elbow strikes
as if you were hitting an
opponent on the ground.

®

® Lean forward as if you
were hitting an opponent
on the floor.

@ Instead of standing up,
kneel as if you were about
to hit an opponent on the
floor, ground-and-pound
style.

@ Throwing an elbow strike
from a kneeling position




EXERCISES FOR THE NECK

NECK FLEXION

Stand or kneel, bring your
fists together, and place
them under your chin @.
Use your neck to push on
your fists and bring your
head down as far down as
you can @. Hold this position
for 5 seconds as you squeeze
the muscles as hard as you
can.

Slowly push your head
back up with your fists, and
resist the movement with
your neck.

HELPFUL HINTS

Do not bring your head up

too high in the stretched
position. It is best if your
chin does not go too far

past the point where it is
parallel to the floor.

VARIATIONS

O If you already have

neck pain, you can do this
exercise isometrically to
avoid any movement. Place
your fists between your
chest and neck. Squeeze
your neck muscles as

hard as possible. Hold the
position for at least 10
seconds and then relax
for a few seconds. Repeat
until fatigued.

O Instead of keeping your
head straight, turn it 45
degrees to the right for 1
set, and then do another
set with your head turned
to the left.

® To make this exercise
more difficult, lie on your
back on a bench so that
your head hangs off the
bench. Put a weight plate
on your chest and put a
towel on top of it so your
head will not touch the

weight. Tilt your head back

(2]

and then bring it forward
toward the weight.

@® To add resistance, you
can place a strap around
your head and attach it to a

‘ ~
2
""’77 ¢ X

(@ USING A HIGH PULLEY




(@ USING AN ELASTIC BAND

Stand or kneel, intertwine
your fingers, and put your
hands behind the upper part
of your head ©.

Use the strength in your
neck to push your hands
backward as far as possible
0.

Hold this position for 5
seconds and squeeze your

high pulley or to an elastic
band.

@ There are machines
that simulate neck flexion
exercises.

ADVANTAGES

Using your hands

works the neck while
decompressing the
cervical vertebrae, which is
a good thing.

DISADVANTAGES

Since the resistance is
manual, it is hard to gauge
the level of resistance

you are placing on your
muscles. For this reason, it
is hard to know how much
strength you are gaining.

muscles as hard as you

can. Slowly bring your head
forward using your hands as
you resist with your neck.

HELPFUL HINTS

Do not push your head too

far down in the stretched
position. It is best if your
chin does not go much
past the point where it is
parallel to the floor.

NOTES

You can do neck exten-
sions and neck flexion
exercises in a super-
set with no breaks in
between.

Using actual weights as
resistance eliminates this
difficulty but is also more
traumatic for your cervical
vertebrae than using
manual resistance.

/A RISKS

To avoid putting pressure
on your cervical vertebrae,
be careful not to lift your
head too high.




VARIATIONS

O To avoid all movement
if your neck is already
sore, you can do this
exercise statically. Lie on
a bed with your back flat
and then push your head
down as far as possible
into the mattress. Hold
that position for at least
10 seconds and then relax
for a few seconds. Repeat
until fatigued.

0O You can do the same
exercise standing with your
back against a wall.

® Instead of keeping your
head straight, turn it 45
degrees to the right for 1
set, and then do another
set with your head turned
to the left.

® Instead of using your
hands, you can place a
towel or an elastic band
behind your head for
resistance.

@ To make this exercise
more difficult, lie facedown
on a bench so that your
head hangs off the bench.
Put a towel on your head
and then put a weight plate
on the towel so your head
does not touch the weight.
Lean your head toward
the floor and then bring

it back up.

@ To add resistance, you
can place a strap around
your head and attach it to a
pulley or an elastic band.
® There are machines that
simulate neck extension
exercises.

(® USING A TOWEL HELD
BY A PARTNER

(® USING AN ELASTIC BAND

@ USING A PULLEY

ADVANTAGES

Using your hands or an
elastic band works the
neck without compressing
the cervical spine, as

can happen when you do
weighted variations or use
a machine.

DISADVANTAGES

Moving the neck in this
way can cause vertigo.
This is why you must do
the exercise very slowly
and under continuous
tension. If you have vertigo,
try the exercise with your
eyes closed to see if that
resolves the problem.

/A RISKS

Never apply pressure
toward the floor with your
hands, because this could
compress the cervical
vertebrae.




LATERAL NECK FLEXION

Stand or kneel, and put the
palm of your right hand
above your right ear @.

Use your neck to push your
hand as far as possible
toward the right @. Hold this
position for at least 5 seconds
and squeeze the muscles as
hard as you can. Then slowly
push your head back toward
the starting position as you
resist with your neck. Once
you have worked the right
side, move immediately to the
left side.

HELPFUL HINTS

Do not overwork the
range of motion in your
neck, especially in the
lengthened position.
Whether you are in the
lengthened or contracted
position, do not bend your
head too far.

NOTES

Maintain continuous
tension and work slowly
in an almost isometric
fashion.

VARIATIONS

0 If your neck is already
sore, you can do this
exercise statically to avoid
all movement.

O To add resistance, you
can place a strap around

Oé ‘.&

your head and attachitto a
pulley or an elastic band.
® Instead of pushing with
your hand, you can use
your hand to pull (see page
64).

® To make this exercise
more difficult, lie on your

s &
(2]

side so that you can use
the weight of your head

as resistance. Once this
variation becomes too
easy, add a small weight
plate on top of the ear that
is facing the ceiling.

( USING AN ELASTIC BAND




| STERNOHYOID ADVANTAGES
‘ This exercise works the
LEVATOR
_ SCAPULAE protective muscles of the
! MIDDLE SCALENE neck, which are normally
difficult to isolate.

ANTERIOR
— SCALENE

DISADVANTAGES
Any sudden movement
_ TRAPEZIUS could injure the cervical
~IHRERIOR FARY] spine. Stay focused
throughout this exercise.

" STERNOCLEIDOMASTOID A\ RISKS

Lateral work is without a
doubt the most dangerous
kind of exercise for the
neck. Use only a very small
range of motion.

STRENGTHENING THE JAW

If the slightest punch to your chin could
dislocate your jaw, then you need to
strengthen the muscles that rigidify the TEMPORALIS
temporomandibular joint. Jaw disloca-
tions are debilitating and painful, but
you can prevent them by strengthening
the supporting muscles. You can do this
by chewing several pieces of gum at the
same time. However, you should not open
your mouth too wide because you could
actually train your jaw to dislocate rather
than to remain rigid. You can also prac-
tice the opposite movement to strengthen
the antagonistic muscles. To do this, open
your mouth while holding both fists under

your jaw for resistance.
MASSETER




KARATE




ZARAZENi KARATE
DO SYSTEMATIKY UPOLU

> Upolovy sport vyuZivaiici zej,_'
podmetyu, hodu, pocemq elelt

‘j,u a kopu ale i kryty,



HISTORIE - -
PUVOD V CINE

——

Mongolsko

630

Japonskol

916

» Chuan-fa - Cinské bojove
umeni (v mandarinské
Cinstiné Kung-fu,

v kantonésstiné Ken-fat,
v japonstine Kempo).

INDIE
300

PUvod indicky mnich
Bodhidharma (520 prisel do
Ciny — chrédm Shaolin),
vyucoval boxerske cviceni —
18 rukou z Lohan (zakladna

Rozsireni a vzajemny vliv bojovych uméni na sebe

vsech pozdéjsich bojovych
umeni)




PRENESNI NA OKINAWU

» Okinawa (rosa v otevieném mori) ostrov paftrici Japonsku. Soucast
souostrovi Ryukyu.

» Prvni kontakty Ciny s Okinawou mezi 560 -618. Obchodni a politické styky —
také Cinsti mnisi (Shaolin kun-fu)

» 1479 - z&kaz noseni mecu na Okinaweé (krdl Sho Shin) a ndsledné zabaveni
vSech zbrani => vznik 2 skol sebbeobrany Tode (slechfici), Ryukyu Kobudo
(zemédélci a rybadri)

v

1609 — obsazeni Okinawy (klan Satsuma) — zakaz zbrani — rozvoj boje
»prazdnou rukou” a sebeobrany, Chuan-fa + Tode Te (Okinawa-te)

Trénink probihd tajné
Preddvani umeéni z mistra na zaka
Pouziti v boji na zivot a na smrt

V. Vea Vo

Nejvyznamnéjsi centra — mésta Shuri, Naha, Tomari



PRENESENI DO JAPONSKA

» 17. - 19. stoleti prechod z obdobi juitsu k do, duvod
technicky pokrok (strelneé zlbrane), uvolnovani politicke
siftuace (Okinawa se stava samostatnou prefekturou
Japonska).

» 1904 Anko ltosu karate do okinawskych skol
» 1922 ukdzka karate v Japonsku (G. Funakosi)
» 1955 JKA (1958 uzndna ministerstvam skolstvi)




SKOLY A STYLY KARATE

S'huri-te Tomari-te = Naha-te \
SHORIN RYU | SHOREI RYU_ /

1
=il T
—

‘Matsumura Fy-u '
Itosu ryu 4/

Shobayashi ryu, ——> Shito ryu

s
~——

~—a

'\
Shotokan ryu Kobayashi ryu Shiorinji ryu Goju Okinawa

N

Wado ryu Selto ryu atsubayashi Goju Japan

/

f Shotokan JKA Keshinkan Isshin ryu JKF Goju karatedo

/ / / Shotokan Karate International ChltO ryu JKA Gojukai

Shotokau Shukokal lntematlonal karatedo

Kyokushmkal Tozan ryu

¥
International Traditional Karate Federation (ITKF)




SKOLY A STYLY KARATE

» Shotokan ryu — Gichin Funakoshi
» Wado ryu — Hironori Otsuka

» Goju-ryu — Chojun Miyagi

» Shito-ryu -Kenwa Mabuni

» Kombinace Shorin-ryu a Shorei-ryu
» Vedle karatedo také ovldddni zbrani kobudo



SKOLY A STYLY KARATE

» Gichin Funakoshi arate ]: O
=t i ¢ O\ :
> 1?1 9 ,1 922 karate z,o hro,nlce Okinawy Qg ‘@‘ gm
»Cinska ruka" — ,,prazdnad ruka* {55 17 \J}/ N

>

- : u- Shito- : o
» Systematizace technik SOy e Wado-ryu Shotokan
>

Vstépovani etiky a discipliny
z jinych bojovych umeéni O
R

» Pravidla pro jiyu kumite Chito-rvu Kyokushin Shuri-ryu

» Pozadavky na stupné a tridy

» Shotokan = [E5a
Hironori Otsuka — Wado ryu @ . G vj:ﬁkan

Uechi-ryu

Masatoshi Nakayama — JKA
Hidetaka Nishiyama — ITKF

Hirozoku Kanazawa — SKi >
Masutacu Oyama — Kyokushinkai nmin

<==ur =5 8 > y -
Ryuel-ryu Seido-juku Gosoku-ryu isshin-ryu

VALY YoV I




SVETOVE FEDERACE A ASOCIACE

» WKF - World Karate Federation

» 21.11.1965 v Parizi zalozeni Europen Karate Union — EKU (Evropskd
Unie Karate). Prvnim prezidentem se stal Jacques Delcort

» Vroce 1990 dochdzi ke zméné ndzvu na WKF

» Hlavnimi sméry WKEF jsou styly Shito-ryu, Wado-ryu, Goju-ryu, a
Shotokan-ryu. SouCasnym prezidentem je Antonio Espinos. Sidlo je
v Madridu ve Spanélsku.

» WKF zastresuje jednotlivé kontinentdalni unie (UFAK, AFK, EKF, OKF,
PKF)




SVETOVE FEDERACE A ASOCIACE

» JKA - Japan Karate Association

» Organizace byla zalozena v kvetnu 1949. Zalozili ji Masatoshi Nakayama,
Hidetika Nishiyama a Isao Obata

» ITKF - International Traditional Karate Federation

» ITKF byla zalozena 27. zari 1974 pri setkani zastupcu svétovych federaci
karate. Je vedouci mezindrodni organizaci , tradicniho karate*

» Ndsleduje budo principy

» Sidlo se nachdzi v Los Angeles a prezidentem se po zesnulém Hidetaku
Nishyiamovi stal Richard Jorgensen

» SKIF - Shotokan Karatedo Intarnational Federation

» zalozena v roce 1978 Hirokazem Kanazawou poté co v roce 1977 opustil
organizaci JKA

» Kromé fradicni filozofie se jesté opiraji o tzv. "Rei-k-Setsu"




KARATEDO NA UZEMi CR

>

1962, kdy pri Ustfedni sekci juda byla zalozena tzv. subkomise pro
pridruzené discipliny. Do téchto disciplin spadalo karatedo, aikido a
sebeobrana.

Vv dubnu roku 1970 byla ustanovena Komise karatedo
Ceskoslovenského svazu judo Ceske telovychovne organizace, jako
nejvyssi orgdn pro karatedo v CSR.

Rozhvodnu’n’m komise byl stanoven styl Shotokan ryu za oficidlni skolu
pro CSR.

V roce 1970 ustanoven oficialnim smérem Shotokan ryu a pro SSR
vroce 1972 Goju ryu.

15. kvétnha 1990 byl zalozen Cesky svaz karate




TECHNICKE PROSTREDKY KARATE

» Kihon, kihon ido

» —zakladem jednotliveé techniky (waza)
» Kata

» bunkai kumite

» Kumite



KIHON
» Dachiwaza (technika postoju)

udi waza,
» Joshiwaza (Uto€nd technika pazi)

KOGEKI WAZA

» cukiwaza (technika Uderd) o
» uchiwaza (tachnika seku)
» Ukewaza (technika krytu) (cranas it

paii)

» Kashi waza

. s ~ 7 . KERI WAZA
» Geriwaza (utocna technika nohou)

» Haraiwaza (technika podmetU) | ——
(technika podmeti)

» Kawashiwaza (technika Uhybu)
» Nagewaza (technika hodU a porazy)

» Ukemiwaza (technika padu)



https://www.youtube.com/watch?v=9IGkhxM9hVo

UDEROVE PLOCHY

-

Paze
Ude, sokumen, wan (predlokti)
Empi

L

Nohy

Koshi (briska pod prsty)
Tsumasaki (prsty)
Sokuto (malikovda hranal)
Haisoku (nart)
Kakato (pata)

Hiza (koleno)
Sokutei (klenba nozni)




UDEROVE PLOCHY — HORNI KONCETINA

UDE O KOTE

NUKITE SEIRYUTO

IPPON KEN

KOKEN KUMADE

URAKEN

KENTSUI
TETSUI TEISHO O
SHOTFI

HAITO O
URA SHUTO

BOSHIKEN

NAKADAKA
KEN

HIRAKEN

YUBI HASAMI




UDEROVE PLOCHY - DOLNI KONCETINA

KOSHI O TEISOKU O SOKUTO
JOSOKUTEI HAISOKU SOKUTEI

TSUMASAKI KAKATO
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- Shuto
Heito
Keito
;;ghhu

 {kHe

A fsjhide
'f&ho

- Seiryuto
~ Kumade
Kakuto
Koko

- Oteviend ruka


https://www.youtube.com/watch?v=qrpmv0rgn2I

KATA

roznych
edstavujici
ovené

» Kombinace kry
postojich w"
obranu pro
poﬂoupnen

> ZCICInCIJI
» Bunkai



KUMITE

» Z&kladni kur
> Gohonk’_J
» Sanbo
» Kiho %
» Jivu ippc
YglelelglelV

» Jiyu ku m



https://www.youtube.com/watch?v=m3M6tdpoEUw
https://www.youtube.com/watch?v=y4xJ5D2KFxA
https://www.youtube.com/watch?v=rHLadCV-mZ8
https://www.youtube.com/watch?v=UMQZXOmzziU

WKF KARATE - BODOVANI




ROZDILY

» ROZDILY V PR/
» ROZDILY ME

L e


https://www.youtube.com/watch?v=dkbZay4BR-8
https://www.youtube.com/watch?v=65mZA-ICJXQ&t=12s

SPECIALN| PROSTRE

> HOJO UNDO THE ART OF

HOJO UNDO

POWER TRAINING FOR  ©vro v use ey
TRADITIONAL KARATE  -citii @5
MICHAEL CLARKE e M

TR, i i
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https://www.youtube.com/watch?v=guVKVB_V_aQ&t=1s

SPECIALNI PROSTREDKY

» KOTE KITAE



https://www.youtube.com/watch?v=65UY_8LuMKk

SPECIALN| PROSTREDKY - MAKIWARA
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Wolfuv transformcni
z&kon (1892)

» "V dUsledku zmén funkcnich ndrokt dojde v kosti k
prestavibé vnitini architektoniky a prave tak i
druhotné ke zméné zevniho tvaru kosti."

» Remodelace kosti a zvyseni hustoty minerdlu kosti
(BMD) podle Wolfova zdkna v bojovych uménich

» Podle Wolffova zdkona povede zatizeni konkrétni
kosti povede k prestavbeé kosti, aby se stala
silnéjsi a odolnéjsi

» Pripadova studie na FSpS MU

» 1 testovand osoba
» 100 dni
» Metodika "lron palm"

» Vysledky: naprikazné




ZADANI UKOLU

» Provedte analyzu a syntézu
orezentovanych informaci

» odpovezte na otazky
» vypracujte ukoly podle zadani



DIDAKTIKA
KARAIE
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Slozky sportovniho
freninku

» Kondicni priprava

» Technickd priprava

» Strategicko-takticka priprava

» Psychickd/psychologickd priprava




Pedagogiko

> je spoleCenskd véda, kterd zkouma podstatu, strukfuru a
zakonitosti vychovy a vzdelavani jako zdmerneg, cilevédomé a soustavné

¢innosti formuijici osobnost Cloveka v nejruznéjsich sférdch zivota
spoleCnosti

» Pedagogika jako obecny obor se dale deli na konkretni pedagogiky
» Hudebni pedagogika
» Pedagogika sportu

» A ddle na specidlizace, tzn. didaktiky konkrétnich oboru se svymi
metodikami

» didaktika matematiky
» didaktika sportu



Pedagogika sportu

» Pedagogika sportu je véda o sportovni edukaci

» 7 hlediska systematizace ved je pedagogika sportu soucasti
veéd pedagogickych, soucasné se radi take do systému véd o
pohybu a sporfu

» Interdisciplindrnim védni obor, propojuje teoreticke poznatky a
vyzkum predevsim pedagogiky a kinantropologie, zkouma:

» vztah sportu a edukace a fo v historickém a soucasném kontextu
» komplexni rozvojjedince a celé spolecnosti vyuzitim télesného pohybu
» V CR se ddle pouzivaji pojmy

» pedagogickd kinantropologie

» motopedagogika




Didaktika

» Soucdsti pedagogiky
» Didaktika je teorie vzdélavani, kterd se zabyva:
» Formami
» Postupy
» Cili vyuCovani
» Didaktika je pojem odvozeny z reckeho slova
"didasko" - uCim nebo vyucuiji

» Predmét didaktika je nezbytnou soucasti studia kazdeho studenta,
ktery mda v umyslu se nekdy zabyvat ucitelskym povolanim



Didakticka hra

» zamérne vytvarena hra s cilem rozvijet pozndvaci procesy,
vedomosti a dusevni schopnosti ditéte

» Jednd se o cilevédomeé navozované a rfizené uceni hrou

» Didaktickd hra je analogie spontdanni Cinnosti déeti, kterd sleduje
(pro zaky ne vzdy zievnym zpusobem) didaktické cile

» Jeji prednosti je stimulacni ndboj, neboft probouzi zdjem, zvysuje
angazovanost zakd na provadénych cinnostech, podnécuje jejich
tvorivost, spontaneitu, spoluprdci i soutézivost, nuti je vyuzivat
ruznych poznatkl a dovednosti, zapojovat Zivotni zkusenosti

» Neéktere didaktické hry se blizi modelovym situacim z rediného zivota






» Didakticky
> Jasné vyr
» Obsc

}



Didaktické zdsady

» Ndzornosti
» Uvédome
> Sous’rq?
> Piiméie
» Trvalo:

A »
.
il



Didaktickeé zasady

» Zdasada ndzornosti
» observacni uceni (predevsim u déti)
» prvni ukdzka technicky zcela spravné a s redlnou dynamikou

» smyslové vnimdani — zapojit co nejvétsi pocet smyslU: sluch, zrak (ukdzkal),
pohyb, dotek

» abstrakini mysleni (pochopeni fechniky)

» Zdasada uvedomelosti
» aktivizace cvicencU
» veédome fizeni pohybu
» pozitivni prijimani uciva
» moznost vyjadrit se, zeptat se, ziskat zpétnou vazbu



Didaktickeé zasady

» Zdasada soustavnosti
» usporadanost u€iva v logickou didaktickou soustavu

» soustavné dodrzovani systému cviceni s perspektivou rozvoje

» Zdsada primérenosti

» dodrzeni zakonitosti poznavaci cinnosti (prilis mnoho uciva D, prilis abstraktni
D qj.)

stfrucné a jasné pokyny C, oddéleni Cinnosti v jednoduché celky C
respektovat hmotnostni rozdily cvicencu

télesné rozdily (silnéjsi — slabsi, vyssi — nizsi, te€zsi — lehci, muzi — zeny)

V AV RV

individudini rozdily (pohybové naddni, femperament, disciplinovanost aj.)
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Didaktické zasad

UL N

» ZAsada trvalost
‘I
> zapomqfr

» opakovan

> nejen m:
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Organizacni forn

g
I X

> Hromodnc’_:_:" "
> Fron’ré‘ln_
> Vkruhu
» Ve gi- :

> Individt
> PFicC
> Indiy

*



Vyucovaci postupy

» ZAkladni strategie ve vzdeladvacim procesu

» Komplexni postup (vcelku)

» nacvicovani pohyboveé dovednosti pri zachovani vsech souvislosti a v
roznych variantdch

» uziva se pri ndcviku cviceni, ktera se vyznacuiji jednoduchosti a maji
prirozeny charakter a neni treba je jiz ddle rozkladat

» Analyticko-synteticky postup (od cdsti k celku)
» se vyuzivd u vyspélejsich zakl, ktefi jsou schopni tento postup prijmout

» pri nAcviku slozitych a obtiznych pohybovych struktur, které si zaci
nemohou osvojit nardz, ale postupnym zvysovanim obtiznosti

» Synteticko-analyticky postup (od celku k Cd&sti)
» vychdzi zrovnocennosti obou predchozich struktur



Vyucovacl metody

» Moltivaéni metoda

» Smyslem pri utvdreni optimdini motivace zaku k uceni je zaijistit jejich
vyssi aktivitu a osobni zainteresovanost vzhledem k cilim ucebniho
procesu.

» Expozi¢éni metoda
» jejim cilem je preddni uCiva zakovi ucitelem, uzivaji se 4 pristupy a to:
> primy prenos (popis, vyklad, vysvétleni)
» zprostfedkovany prenos pomoci ndzoru (ukdzka, model)
» heuristicky pristup (tvOrci aktivita zako)

» metody samostatné percepcéni cinnosti Zakd



VyuCovaci metody
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» Fixa&ni metody

> jejich podst alovani iz

nOCVié@f 'I.--
» Diagnostick i
> OL:

> vstupni

<

> prfJbe (
> findini ¢
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Vychovne metody

» Kladeni pozadavku

» ucCitele a jejich zvnitfrnéni zaky zAvisi na aspiracich a kontextu pedagogické
praxe

» Ke splnéni cill je treba vyvijet Usili
» Ucitel ma "svoje naroky"
» Presvédcovani
» ucitel usiluje o zvnitfnéni konkrétnich a pravdivych podnétd
» Cviceni
» vytvarenisituaci které vyzaduji urCitou zaddouci reakci
» Odmeéna a frest
Priklad
» Skupinovd vychova

v



Etika karatedo

» Etika je filozoficka disciplina zabyvaijici s&e mordalinimi jevy,
které usiluji o vzdjemné promitnuti postoje jedince i
spolecnosti pri posuzovani lidskych UkolU z hlediska
svédomi.

» V karatedo to znamenad: cestné a ohleduplné chovani k

tfréninkovym partnerim, respekt k trenérovi a rozhodc&im,
vitézstvi bez ohrozeni zdravi soupere.



Etika karatedo

» V okinawské historii se setkdvame s etickym principem zvanym
doédzokun (odvozeneého od slova "kun" — charakter).

» Zakladatel téchto predpisu byl mistr Sakugawa (1733-1815),
ktery je formuloval takto:

» Snaz se o dokonalost svého charakteru!
» Bud logjdlni, vérny a spolehlivy!

» Snaz sel

» Respektuj ostatnil

» Vyvaryj se nasilil



Etika karatedo

» Z dd6dzdkun vychdzi také S6té nidzokun Gicina Funakosiho

» 20 zasad karatedo bylo zpracovano Gicinem Funakosim,
aby provazeli zaky, kteri se rozhodli vydat cestou karatedo, a
plneé jim osvétlili duchovni principy karatedo.

» Ti, kteri zacali frénovat karatedo, se nesmi zamérit pouze na
technické aspekty karatedo, ale musi hledat také povzneseni
ducha, protoze opravdoveé karatedo frénuje télo i mysil.


https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0%C3%B3t%C3%B3_nid%C5%BE%C3%BAkun

S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 1. Karate zac¢ina a kon¢éi ,rei*

» ,,Rei" je Casto prekladdano jako respekt, vlastné to ale znamend
Yile
» Vedle respektu k ostatnim zahrnuje i sebeuctu

» Preneseni sebeucty ze sebe na druhé je pravym projevem ,rei’
Opravdové ,rei je vnéjsim projevem uctivého srdce

» Veskerd bojovd uméni zacinagji a konci ,,rei”

» Dokud nejsou praktikovana s pocitem vaznosti a ucty, jsou
pouhou formou nasili Proto musi byt bojovd uméni provazend
wrei't od zacatku do konce



S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 2. Karate nezna prvni Utok

» V karate mohou byt ruce i nohy smrtelnou zbrani, proto
se karateka musi vyvarovat bezhlavemu pourziti téchto zbrani

» Toto pravidlo podtrhuje naprostou nezbytnost trpelivosti a
tolerance

» Existuje ndzor, ze vSechno ,,budo” je zalozené na zasade zautodlit
prvni. Pravdépodobné si nevsimli, ze znak pro ,,bu* valecCny je
slozeninou dvou znakU znamenaijicich ,,zastavit" a ,,.kopi,
halapartny*. Tudiz bojovd umeéeni zastavuiji boje



S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 3. Karate stoji na strané pravdy (prava)

» Karate je bojové umeni, kde jsou ruce a nohy jako mece a
nemohou byt pouzity necestné nebo nevhodné.

» Karateka musi stat vzdy na strané pravdy a pouze v
nevyhnutelnych pripadech muze pouzit svou silu jako zbran



S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 4. Nejdriv poznej sebe, potom ostatni

» Karateka si stale musi uvédomovat sve siiné a slabé stranky a
nikdy se nesmi oslnit nebo zaslepit jesitnosti a prilisnou
sebeduvérou

» Pak bude schopen odhadnout klidné a pozorne silné a slabé
stranky protivnika a vytvorit patficnou strategii

» Pokud nezndme ani sebe ani profivnika, vitézstvi zalezi na
ndhodée



S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 5. ZpuUsob mysleni je vice nez technika

» Tato zdsada provazi cely nés zivot, kdy jsme nuceni délat dilezitd
rozhodnuti

» Jestlize jssme moudii, mUzeme se spolehnout, ze nase intuice rozhodne
spravné

» Jednd se o vnitrni rozpor, jestli se pustit do boje nebo ne, schopnost
predvidat a predchdzet konfliktOm

» Tato zdsada se Casto vysvétluje na pribézich o testovdni zaku, &i synu
uCitelem, kdy technicky nejlepsi na této Urovni selhava



S6t6

Nidzukun Gicina Funakosino

» &. Mysl musi byt osvobozenaq, uvolnénad

>

>

Zacdatecnici se velmi Casto striktné kontroluji. Neduveruji myslence otevrit
svou mysl nechat ji volné béezet

Nasi mysli by mélo byt dovoleno volne se pohybovat, prestoze
vyhleddava blativa zakouti. Ani lotosovy kvét neni pospinén bahnem, ve
kterém roste. Podobné precizné vylesténad kristalova koule zanechand v
bldaté je proti skvrndm odolnd. Prisna viadda nad mysli ji vezme jeji
svobodu

Drzet mysl v t€snych hranicich mUze byt nezbyiné pro zacdatecniky,
ale délat to po cely zivot ndm zabranuje dosahnout vyssi urovné a vede
k zivotu s nenaplnénym potencidlem




S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 7.Pohroma prameni v nedbalosti

» Z nedbalosti vznikd vétsina Urazu, at uz to jsou Urazy, které si zpUsobime
sami nedostatecnym rozcvicenim, nebo ostatnim pri nekontrolované
technice v ndcviku kumite

» Neékolik let tréninku muze byt ztraceno kvuli lehkovdznosti
a nedbalosti!



S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 8. Karate presahuje dojo

» Cilem karatedo je vytribit a vychovat nase télo i mysl. Vychova mysli a
dusevnich postoju, kterd zacind pfi cviceni v ,,dojo" (tréninkovd
mistnost), nemuze skoncit zaroven s tréninkem. Presnéji feceno, Usili by
mélo pokracovat i mimo ,,dojo", v kazdodennim zivoté

» A naopak nestridmé jidlo a piti a ostatni zdravi skodlivé zvyky mimo
,dojo" se prenesou do cviceni v ,,dojo". Budou vést k zahubé téla i
ducha a znemozni jim realizaci tréninkovéeho cile

» Af uz vevnitf nebo vneé ,, dojo" karateka musi porad mirit k rozvoji ducha
a tela



S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 9. Karate je celozivotni cestou

» Nenizadny bod, jehoz dosazenim byste dovrsili trénink karate,
vzdy je tu néjakd vyssi Uroven. Z tohoto duvodu na sobé musi
karateka pracovat cely svUj zivot

» Prava cesta fréninku je nekonecnd. Pouhé nauceni se viech
.kata" a technik nepredstavuje spravny frénink, dokud vse
karateka nedovede k dokonalosti. Byt dnes lepsi nez vCera a
zitra lepsi nez dnes po cely svuj zivot, to je pravd cesta karatedo



S6t6

Nidzukun Gicina Funakosino

» 10. Dej karate do vseho, co délas a najdes ,Myo*

>

>

Jeden Uder nebo kop, af uz ho date nebo dostanete, muze znamenat
zivot nebo smrt. Toto pojefti utvar ducha karatedo

Pokud bude karateka Celit prekdzkam s védomim, Ze je v sdzce jeho
zivot, odhali se mu, co Ize udélat pomoci jeho schopnosti. Uzfi Uzasnou
silu, kterd prameni ze zdokonalovani téla i charakteru cestou karatedo a
pochopi neskonalou krasu teto cest

/nak pro ,,Myo“, jak ho pouzil Funakoshi, znamend mit podivuhodné
schopnosti. VEril, ze kdyz ctite zasady karate v kazdodennim zivote,
mUzete dosdhnout spojeni obojiho. To ndm dodd sebeddvéru pri
dosahovani ,,wa" (rovnovahy). Kazdd chvile naseho zivota je zkusenost,
ze které se mUzeme ucit. Nabyté zkusenosti ndm pak davaji silu




S6t6

» 11.

>

Nidzukun Gicina Funakosino

Karatedo je jako vrouci voda, ktera chladne, kdyz ji neohrivds

Ve viech oborech je ustavicnost a pile zndmkou Uspéchu. Je nesmysiné
zacinat studium karatedo, pokud se na své ceste hodlate zastavit @
obcerstvovat se

Obcasné tréninky nestaci

Pouze kontinudlnim fréninkem budete schopni dosdhnout ovoce
karatedo




S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 12. Nepremyslej o tom, jak vyhrat, radéji premyslej, jak neprohrat

» Mysl uvazujici pouze o vyhre s sebou nevyhnutelné prindsi nadmerny
optimismus a zpUsobuje netrpélivost a podrdzdénost. Cvicenci, kteri
mysli pouze na vyhru, ziraci svoji pokoru. Zacnou byt Ihostejni ke sveému
okoli, tento postoj mUze vytvorit mnoho neprdtel

» Nejlepsi postaveni mysli je zalozené na nasi prave sile a neochvéjném
presvédceni, ze jsme ve své mysli pevné rozhodnuti neprohrat se
zadnym souperem bez ohledu na to, jaky bude; presto nesmime
zapomenout, abychom se pomoci dobrych mravd stdle snazili vyhnout
konfliktdm s ostatnimi

» Karatedo bylo vzdy povazovdno za bojové uméni dzentlmend.
Kazdodenni projev karateky musi byt navenek jemny ale uvnitr silny



S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 13. Prizpusob se protivnikovi, vitézstvi zavisi na schopnosti rozlisit
zranitelnd mista od nezranitelnych

» Kdyz udéla souper vypad, hledejte slabinu v jeho bojovém postoji
(kamae kata). Kazdy Utok ma svuj protiutok. Problémem je, kdyz
nevidite vyhody v odeslé situaci. Souperovo kamae se muze zddt
spolehlive siiné. Presto, s vytrvalou a silnou strategii a pouzitim taktiky,
mUzete vynutit otevieni a vyuzit vyhodu

» V zivoté jsou chvile, kdy musite vzit osu do svych rukou. Nékdy neni vidét
na konec tunelu. Nase predstavy kladou prekdzky pred nase cile a
brani ndm v rUstu.



S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 14. Vysledek zdpasu vézi v uchopeni ,keyo* (nehlidany) a ,jitsu*
(hlidany)

» Tradicni karatedo vyuziva dveé bojove sfrategie Ken a Tai.
Strategie Ken je zalozena aktfivnim prevzeti iniciativy. Tai je stav
vyckavani, bez ndhlych Utoku, €ekdni na souperiyv prvni Uder

» Pravidla ffindct a &trndct zahmuji postoj mysli pfi stretu. Casto jsou
prirovnavana k vode. Stejné jako voda prirozené tecCe z vyssino mista do
nizsiho, méli bychom se vyhnout protivnikove silné strance a zautoclit na
slabinu, joko voda obtékaijici prekdzku. A stejné joko voda méni svUj tok
podle krajiny, kterou protéka - pomalu a fise se rozléva na rovindch,
rychle tece po Ubocich a vytvdri vodopddy na hrandch Utesd — méli
bychom se prizpUsobit pohybu a dynamice soupere a vyuzit v boji terén

» Trindcté a ¢irnacté pravidlo nema vyznam pouze v boji, ale meli
bychom ho aplikovat do naseho vsedniho zivota



S6t6

» 15.

>

>

Nidzukun Gicina Funakosino

Predstav si, Ze tvé ruce a nohy jsou mece

Od chvile, kdy budou ruce a nohy nadseneho karateky stejné nebezpecné
joko mece, mUzeme toto pravidlo brdt doslova

Pokud ale pUjdeme o krok zpét, mUzeme povazovat za nebezpecné také
ruce a nohy Clovéka, ktery se zadnym bojovym umenim nevénuje. Pokud je
v sazce preziti, je i nefrénovany jedinec schopen vyvinout neuvéritelnou silu.
Pokud ¢lovék bojuje celym svym srdcem a dusi a bez ohledu na svUj zivot
nebo zranéni koncetin, protivnik ma jen malou sanci se ubrdanit

Proto nesmime nikdy podlehnout aroganci a prilisné sebeddvére ve svoji silu
a schopnosti. A pokud celime komukoliv s fréninkem bojovych umeéni nebo
bez, musime pripustit jeho schopnosti

Pokud se objevi problémy, stdle bychom méli zOstat ostraziti a zdvorili v
mluveném projevu i v chovani, a nehledét na profivnika shora,
nepodcenovat jeho schopnosti. Radeji bychom se méli soustredit na nasi
obranu s plnym soustredénim a oddanosti




S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 16. Kdyz prekroéis svUj prah, uvidis miliony nepratel

» Opustime-li svUj domov, nejvétsim nepritelem se ndm stane nedbalost.
Pokud nebudeme silni a stabilni ve svych postojich a ndzorech,
pritdhneme spoustu neprijemnosti. Tudiz vzdy, kdyz prekracujeme prdh
naseho domu, bychom méli mit na pameéti, ze vstupujeme do prostoru s
mnozstvim potencidlnich neprdtel a méli bychom zUstat ostraziti



S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 17. Zacdtecnici se musi ucit nizké postoje, pokrogili stoji v ,,shizen
tai“
» Na zacdtku se musime naucit a doveést k dokonalosti vsechny postoje,
protoze stabilni zaklad je podminkou Uspesneho karatedo.

» Od zacdtku ze sebe musime vydat maximum, abychom se také co
nejvic naucili.

» V pokrocilém tréninku pak vytvdarime svUj vliastni pohotovostni posto;.



S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 18. Kata cvic¢ presné, opravdovy boj je jina véc

» Odeddvna byly kata centrem tréninku karatedo. Vzhledem k tomu, ze
vSechny techniky a metody byly behem let experty a mistry vpleteny
do kata, aby byly zachovany, musi byt kafa cviceny a predvadény
stejné, jako byly vymysleny

» Na druhé strané v redliném boji nebudeme svazani ritudly kata.
Karateka musi presahovat kata volnym pohylbem podle siinych a
slabych stranek soupere



S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 19. Nikdy nezapomen ve své technice uplatnit tvrdé a mékké,
napéti a uvolnéni, pomalu a rychle - vSechno ve spojeni se
spravnym dychdnim

» Vsechny vyse zminéné musime mit stale na paméti a aplikovat je do
cviceni kata i do stretneho boje.

» Pokud nékdo cvicikata bez ohledu na promenlivost sily, moznosti napéti
a uvolnéni téla, nebo aplikaci riznych rytmu pri technikdch, cviceni je
bezvyznamné.

» Nadéjije, ze cvicenim kata a kumite karateka plné porozumi tomuto
pravidlu.



S&td nidzukun Gicina Funakoiino

» 20. Ve svém hleddni zivotni cesty bud pilny, napadity a dbej téchto
pravidel

» Tento bod shrnuje vsechny predchozi

» Af uz dusevné nebo technicky, karateka musi byt nepretrzité
ohleduplny, pilny a ndpadity

» Nafoukanost a lenost jsou fetézy, které nadm brdni v rozvoji. Karateka na
sobé musi neustdle pracovat, stdle byt pokorny a pilny, dokud
nepronikne do nejskrytéjsich urovni karatedo

» To musi byt zasadnim postojem, chceme-li se dat na cestu karatedo



Etiketa karatedo

» Etiketa je souhrn predpisU tykajicich se vnéjsiho projevu kondni v
procesu karatedo, prostredek pro vytvdreni urcitych postoj0 a
hodnotovych systému v oblasti etiky

» Mistri karate za zdklad celé etiky karate povazuii ,rei” (Uklonu).
V rei by nemél karateka videt jen pozdrayv, ale predevsim zdvorilost,
respekt, hierarchii a vdék. Zaroven je prostredkem, ktery pomdahd
¢lenovi urcitého spolecenstvi uvédomit si svoje postaveni vUCi
ostatnim a uvédomeni si své pozice ve spoleCnosti

» V karate muzeme vidét dva typy pozdravu: ve stoji (ricurei) a v kleku
sedmo (zarei)



» Ricureije pozdrav bézneé pouzivany prfi komunikaci,
hloubka uklony je odstupnovany podle hierarchie

» Hlubokou Uklonu karateka porzije i pri vstupu do dojo

RiC Urei a ha zacatku a konci fréninku.

oo » Vykondava se zpravidla v musubi dachi s otevienymi
pOZdqu ve S'l'O I dlanémi a natazenymi prsty pritisknutymi na stehna
nebo v heiko dachi s rukama sevienyma v pést




Ricurei

pozdrav ve stoji

V VIVEENEEEEE Y . vV VvV V

Pri vstupu do dojo

Pri odchodu z dojo

Pri vstupu na tatami

Pri odchodu z tatami

Kdyz se chci frenéra zeptat

Kdyz mi frenér néco rekne

Kdyz chci vyjadrit souhlas

Na zacatku a na konci cviceni s partnerem
Na zacdatku a na konci fréninku pri nastupu
Na zacdtku a na konci cviceni kata

Pri vstupu sensei, shihan nebo soke do dojo




Zarei

pozdrav v seiza

Uklona v sedu na patdch (seiza)se pouZiva pfi Uvodnim a
zAverecném ceremonidlu, pri komunikaci, kterd probéhla v
sedu a pri pozdnim prichodu do dojo, kdy cvicenec Cekd
na vyzvani trenéra

V poloze seiza drzime t€lo zprima, zada jsou rovnd, kolena
asi dvé péesti od sebe, uvolnéné paze jsou polozené na
stehnech, prsty jsou natazené, palce na nohdch se
prekryvaji

Nejprve polozime na zem levou ruku, potom pravou
(PROC?)

Palce a ukazovaky se dotykaji a predlokti vytvdri frojuhelnik
Lokty zUstavaiji u kolen a Uklona je hlubokd

Pri vzprimovani nejprve opousti zem prava ruka a po ni
nasleduje leva

Hloubka uklony se fidi stejnymi pravidly jako ricurei. Pokud
zdravime vyse postavenou osobu, poklonime se jako prvni
a cekame, az zdravend osoba ukonli pozdrav a az potom
se vzprimime




ZADANI UKOLU

» 7 jakého dUvodu mad etika v tréninku Upolovych systému tak
silné misto?

» Porovnej pristup k efice a etiketé freninku bojovych uméni
(napf. karate) a Upoloych sportU (napr. box)!

» Najdi ekvivalent etickych zasad karate (dojokun, Shoto Nijuku)
v praci profesiondla v bezpecnostnich slozkach



Eticky kodex

» Fticky kodex Policie Ceské republiky

» Eticky kodex Méstské policie Brno

» Celosvétove je velmi citlivé vnimdna kompetence policejnich sboru
pouzit donucovaci prostredky, tedy silu (use of force) profi
obcanum

» Etické kodexy BS proto zpravidla obsahuji zasadu primérenosti
pouziti sily (reasonable force) k danym ucelim a vyvarovdni se
nedustojného nebo tryznivého jedndni vOc&i obcanim


https://www.policie.cz/clanek/eticky-kodex-policie-ceske-republiky.aspx
https://www.mpb.cz/fileadmin/user_upload/Prevence/MS/Eticky_kodex_3.jpg
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Mechanika pohybu

» Max. rychlost z max. uvolnéni do max. kontrakce
» Iniciace z bokU

» /pevnéni na konci pohybu pres brisni lis

» Koordinace s dechem



Nejvice zatézované svaly

m. quadriceps femoris

m. iliopsoas

>

>

» m. friceps surae
» brisni svaly

» m. biceps brachii
>

svaly loketniho kloubu a predlokti: ohybace prstU, pron&tory
(m.pronator teres, m. pronator quadratus)

» Kontaktneé: mm. pectoralis, m. triceps brachii



Nejvice zatézovane svaly

SKUPINY SVALU
PODLE FUNKCE

’ \ s Dorzalni flexe
J ) (e ¥ vkotniku
7L,

Plantarni flexe = Extenze a Flexe 3 Abdukce
v kotniku ¥ v lokti v lokti v kycli

Addukce Extenze Flexe &  Rotace
v v KyCli v Kycli v kyCli

Extenze Flexe Pohyb Pohyb
v koleni . v koleni krkem ramenem

Flexe Extenze 3* Flexe ~ Pronace
trupu zapesti W zapésti predlokti




KliCové dynamické svaly

heahanavy
uy

Primarni kinematicke retézce

PUNGHES AND ELBOW STRIKES

Punches recruit almost all the muscles in the body. In addition to technique, the
power in a punch depends on general muscle power as well as the coordination
between muscle groups (thighs, torso rotation, and arms).

Of this trio of technique, power, and coordination, the following exercises focus
on improving power and coordination.

The finger extensor muscles, extensor carpi
radialis longus, and extensor carpi radialis
brevis straighten the hand and stabilize the wrist,
protecting the joint at the moment of impact.

The deltoid lifts aF
recenters the arm to
alter the strike

The finger flexor muscles close
the fist and, together with the
wrist flexors, stabilize the joint at

the moment of impact.

The triceps quickly
extends the arm.

The obliques are responsi-
ble for torso rotation, adding
power to the strike.

The buttocks extend the
hip, adding power to the
strike




KICKS AND KNEE STRIKES

Surprising though it may seem, the power of kicks and knee strikes has very little to do
with the thighs. The thighs actually slow down strikes. So if your thighs are really large,
having to move their extra weight could also slow down your strikes. The power in kicks
and knee strikes comes from the psoas and iliacus muscles. The rectus femoris is the
only thigh muscle that supports the hip flexors. Stability, which keeps you from falling
when you are standing on only one leg, is provided by the gluteus medius and calves. So
these four groups of muscles are the ones you need to strengthen.

The tensor fasciae latae and rectus The obliques
femoris (the biarticular part of the provide rapid
quadriceps), as well as the iliopsoas rotation of the

The latissimus dorsi
and teres major pull
the arm and shoulder

Klicové dynamické svaly

f

Klicové staticke svaly

Primarni kinematické retézce

KOMENTARE

1. Prestoze je hlavni diraz v tom-
to kopu kladen na presun tézisté
a pohyb sval( stfedu téa, je dule-
Zité nezanedbat ani spravné umis
18ni a orientaci stojné nohy. Stojna
noha je v ruznych stylech umiste-
na ruzné - od celé plosky na zemi
po stoj na Spickach — a namifena

riznym smeérem (sméfujici pfimo

The triceps surae
(medial gastrocnemius,

‘ lateral gastrocnemius,

| and soleus) as well as
the peroneus muscles

| extend the foot while

\ stabilizing the ankle
joint at the moment of
impact

(not shown), flex the hip, which
allows you to lift your leg

The quadriceps extend the leg quickly, which
creates destructive power upon impact.

l The gluteus medius stabilizes the hip.

ACTION OF
THE GLUTEUS
- MINIMUS
AND GLUTEUS
MEDIUS
v

@ Hip abduction
(limited by the neck
of the femur striking
the cotyloid cavity)

2]

@ Forced abduction
of the hip (swinging, or the
pelvis on top of the opposite
head of the femur)

torso.

backward, adding

speed to the rotation
of the torso.

The lumbar muscles
and deep erector
spinae muscles
stabilize the torso

The gluteus medius pulls
the hip in, which allows

the body to move to the
side without falling

The quadriceps

extend the leg

and stabilize the
knee joint. ‘




Zdravotni aspekty karate

» Drzeni téla
» Pozice hlavy
» Poloharamen
BriSni svalstvo
Pozice pdnve a bederni pdtere

Dechovd cviceni

vV v v Vv

Prsni svalstvo

» Zadové svalstvo (thlL prechod)

» VIiv vadného drzeni téla na techniku



Zdravotni aspekty karate

Vnitro a mezisvalovd koordinace

Rovnovdzind cviceni - stabilita kloubU dolnich koncetin
Plochonozi

HSS — drzeni t€la, dech, balancni cviceni

Dechova cviceni (elasticita hrudniku, relaxace, utilita plicni kapacity...)

Ny, V VvV V9

Psychika (pokora, vyrovnanost, sebeoviadani)

A 4

Negativa
» Achillova slacha, hlezno

» S genetickou dispozici kolena



w oW/l AV 4

Nejcastéjsi zranéni

» Pri spradvném provedeni fechniky:
» pouze v kumite (kontakty)
» Pri genetickych dispozicich
» Kolena
» ramena
» Pri nespradvném provedeni techniky:
» zlomené prsty (ha nohou i rukou)
» Lokty
» Kolena

» bederni pater



Technické prostredky

» Technické prostredky sportu = fechnika (waza) = pohybovd
dovednost

» Pohybovd (motorickd) dovednost je Ucelny zpusob rfeseni
pohybového Ukolu, ktery je v souladu s
» biomechanickymi zakonitostmi pohybu

» moznostmijedince

» Individudini odchylky od optimalniho technickéeho provedeni
nazyvame ,,styl"



Technicka priprc
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Dech atechnika

» Druhy dechu
> Klidovy
> V bojové a
> Rychly ndc
> Rychly n
> Pfikyvad
» Vliv dec
> Sila
> Akcé'l ICE
> Psychik'c':: |




Principy

» Soustredéni, kara » Kime, brisni lis

» Spolecnd prdace prave a leve koncefiny » Boky -rotace, kolibka

» Vizualizace » Izolace horni a dolni poloviny téla

» Utok ,za* cil > Ki

N gle]e o]

» Zanshin » Napéeti a uvolnéni (svalstvo, energie)
> >

Muchimi - uplatnéni ki ve stabilnim Koordinace s dechem

postoji spolu s UCinnou technikou

v

Doprovdzenou kime
» Timing (hyoshi)



___amind 88

Faze techniky

UL N

» Horni konéet oncetina
» Ndprah r ah
> Iniciace & ce Casto kolibka boky
> Prﬁbé.‘: 7 I—bic”: nebo zpevnéni)
= Snopl:" '

> Hikite

L



Didakticka rada
Kihon - Coku cuki

1. Vychozi poloha: hacidzidaci nebo heikodadi
2. Vytvoreni pésti:
»  Prsty pevné stlacime k sobé a ¢lanek po ¢lanku je zabalujeme do dlané

»  Pres ukazovdk a prostrednik prelozime palec. Palec nesmi byt sevien do _ .
dlané&, ani byt volné prilozen ze strany k prstim! Heiko Dachi

»  Lapéstije zpevneéné a pest se nachazi v ose predlokti
3. 1. paze: v poloze ndprahu

> je v poloze ndprahu "hikite", pést pfilozena k t€lu na boku frupu v Urovni slabin
(mezi zebry a prednim hornim tfrnem lopaty kosti kycelni)

» Péstje otoc¢ena prsty vzhiru

4. 2.paze: v poloze dokonceného uderu

>  predpazit, pést pred solar plexus

Hachiji Dachi

>  pést otocena prsty dold



Didakticka rada
Kihon - Coku cuki

» Pri Coku cuki je idedlni drdhou primka smeérujici od boku frupu
z polohy hikite k cili, ktery je pred stredem téla

» Ndcvik mUzeme usnadnit rozdélenim pohybu na ndsledujici faze
(metoda analyticko-synteticka)

>

>

1. paze: z polohy hikite vysunuti lokte vpred pred télo, predlokti se pohybuje
v 0se uderu (po prfimce) do poloviny drahy uderu

2. paze: z polohy dokonceného uderu se stahuje do poloviny drdhy Uderu
(na Uroven 1. paze), rotuje do supinace (dlan nahoru)

1. paze dokoncuje Uder natazenim, rotuje pronaci (dlan dolU)
2. paze dokoncuje stazeni do hikite

Spojeni Casti v celek — paze vykondvaiji synchronné pohyb po primce - jedna
ruka vykondvaijici Uder v poloviné drahy miji druhou, kterd se vraci do hikite

Hirokazu Kanazawa



https://www.youtube.com/watch?v=B5_DHEEx4Go

Didakticka rada
Kihon - Mae geri kekomi

1. Vychoz poloha: vypad vpred (s oporou o pevnou prekazku)
2. Vytvoreni Uderové plochy: kosi (propnuti nartu, prsty nahoru)
3. Ndprah

>

zvednuti kolena do Urovné pasu, chodidlo je freba drzet rovnobézné se
zemi, brisko chodidla mit ponékud vyse nez patu, holen drzet témér kolmo
k zemi. Kolmice spusténd z kolena by méla prochdzet bodem u 3picek prstd
nohou, koleno i prsty nohy sméruji do stejneého sméru, je nutné zvednout
prsty nohy vzhiru zpevnit kotnik

Kolmice spusténd z hyzdi prochdzi bodem tésné za patou, tézisté téla by se
mélo nachdzet na takovem misté, aby kolmice z n€j spusténd prochdzela
bodem mezi prsty a patou stojné nohy. Chodidlo drzet v kontaktu se zemi,
mirné pokrcit koleno a kotnik, kolmice spusténd z predni Cdasti kolena
protind bod u Spicek prstU nohy




Didakticka rada
Kihon - Mae geri kekomi

» Iniciace
» Kolibka bokU vpred iniciuje pohyb (nejdfive nacvicovat samostatné)
» boky je treba pri kopu vysunout rychle vpred (protlacit)
» PrUbéh (zpevnéni)
» Z ndprahu piné a siiné napnout kopaijici nohu za souc¢asného vysunuti bokU vpred.
» Uderovou plochou jsou briska prstd (kosi)
» Na konci zpevnéni celé koncetiny v€etné uderove plochy
» Hikiasi
» Stazeni kopaijici nohy zpét by mélo byt jesté rychlejsi nez samotné kopnuti a dolni
koncetina se stahuje opét do pozice ndprahu
» Potom stazeni do stabilnino postoje

» Mae geri kekomi



https://www.youtube.com/watch?v=aF7dBYXosuo

Pohybovée schopnosti

| = Brazilian
| Karate Taekwondo | jiu-jitsu | Muay Thai
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Energeticke systemy

RozliSujeme 3 energetické systemy
ATP-CP systém (alaktatovd zona)
LA systém (laktatova zona)

O2 systému (aerobni zona)

¢ 3 minutes to 2 hours

Aerobic * Moderate to low intensity
Anaerobic * 20 to 90 seconds
lactic * Moderate to high intensity
Anaerobic * 1 to 20 seconds

alactic

* High intensity




Energeticke systemy

Anaerobni energie
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Energeticke systemy

Tabulka 14.2 - Trvani (intenzita) cviéeni a hlavni energeticky systém

Trvani cviceni Intenzita cviceni Hlavni energeticky systém

0-6s Velmi intenzivni ATP-CP
6-30 s Intenzivni ATP-CP + anaerobni glykolyza
30 s-2 min Obtizne cviceni Anaerobni glykolyza

2-3 min Stredné obtizné cviceni Anaerobni glykolyza a aerobni energeticky systém

Pres 3 min Mirna intenzita Aerobni systéem




Energeticke systemy

each energy system
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| ATP-CP
examples
| » Powerlifting
* Gymnastlics
* Jumping
* Diving
« Shot put

ATP-CP
— Lactic acid glycolysis

Aerobic

50 240

Time of exertion within athletic event

3-10 sec
ATP-PC + lactic
acid examples

* 100 m dashes 1-120 sec

* Football play [ Lactic acid + aerobic

* 50 m swim examples

* Gymnaslics * 200 and 400 m dashes
*>100 m swim
» Soccer play
* Hockey play

>3 minutes

Aerobic + lactic acid examples:

* >800 m track events

* >500 m swim

» Cross-country and distance running
* Cycling

* |[ce skating




Energeticke systemy

Tabulka 14.10 - Tréninkové metody pro rozvoj riznych energetickych systému

% rozvoje % rozvoje
Tréninkova Intenzita aerobni anaerobni
metoda (v % max SF) Frekvence Trvani energie energie

Diouhé, pomalé
vzdalenosti 70-80 % 1-2x tydné Viz tab. 14.9

Trénink ANP 85-89 % 1-2x tydné 20-30 min

2-5 min se stej
Intervalovy nymi odpocinko
aerobni 85-89 % 1-2% tydné vymi intervaly

30-90 sekund

s Ctyrnasobnym
Intervalovy odpocinkovym
anaerobni 1x tydné intervalem

1% tydné 20-60 min

10 az 15 sekund
s Sestinasobnym
V Zavislosti na odpocCinkovym
95-100 % druhu sportu intervalem




TABLE 1.1 Approximate Energy Demands for Various Sports

Sport ATP-CP system [ Lactic acid system I Aerobic system

American football 70 25

Archery 100
Auto racing
Basketball
Baseball
Bicycle racing (
Bowling
Boxing

Fencing

Field events
Field hockey
Gymnastics
Ice hockey
Lacrosse
Marathon

Rowing

(Procento aerobniho zastoupeni )

( Procento anaerobniho zastoupeni )

Rugby

Skiing (downhill)
Soccer

Swimming (sprints)
Swimming (distances)
Skateboarding

Tennis

Track (long distance)

Track (middle distance)

ack (short sprints)
Bh na ly2ich - 30 a 50 km s Track (short sprints

\ DY Volleyball

Obr. 143 Zdroje energie pro rizné druhy sport Wrest| ng




Funkcéni charakteristika

» silovd vykonnost karatistU je vyrazné nadprumeérnd

v

funk&ni zdatnost obvykle jen mirné prevysuje promérné hodnoty:

VO2max 45 — 58 ml/min*kg
anaerobni prah 76,7 £ 2,1% VO2max
W170 obdobné jako u bézné populace

N AV V.V

SFmax 185 — 204 tepU za min



Energeticke kryti

» Kata

» zdlezi na dobé vykonu

» 10s: spotreba kysliku VO, = 9,5 I/min (z toho jen 11% aerobné)
» 80s: VO, = 4,92 I/min (41% aerobni, 13% anaerobni laktatovy)
>

Rozhoduijici je alaktatovy anaerobni metabolismus, jehoz podil na 10s
zatizeni je 90% a na 80s 46%.

» Pri bézném tréninku se vsak jednd vetsinou o aerobni prdci stredni
intenzity odpovidajici cca 2000% nal.BM

» kyslikovy dluh 5 - 15l
» Kumite vyssi narocnost
» SF az k individ. Maximu

» pozdtézovd koncentrace laktatu 5 -7 mmol/I



Morfofunkcéni charakteristika
sportovce

» Kumite

» ektomortf

» Vvyssi postava

» dlouhé koncetiny

» relativné malé procento tuku (11,2 £ 4,1%)
» Kata

» mezomorf

» mensi az stredni postava

» nizsi az stredni hmotnost



Morfofunkcéni charakteristika
sportovce

» dulezitd délka reakéni doby (tréninkem ovlivnitelnd o 10 — 15%)

» zlepsenizrakového rozsahu a zvyseni citlivosti vnimani oka —
schopnost vnimat vetsi prostor, leépe odhadovat vzddalenost, rychlost

» reakéni doba karatistU na svételné a zvukové podnéty: zatim nebylo
popsAno vyrazné zkraceni— 178 a 196 ms




y 4

Limitujici faktory, kondicni @
koordinacni stimulace - kihon

» Vybusnad sila
» Technika - m. opakovanych usili, dril
» Koordinace

» Ménici se podminky (rytmus, prostor plocha opory, pod tlakem,...)
» Kombinace osvojenych cinnosti

» Koncentrace, presnost, plynulost, rytmus provedeni (védomad kontrola,
sebekonftrola)



Limitujici faktory, kondicni @
koordinacni stimulace - kato

» Vyucovaci postupy
» principy
» Bunkai
» Koordinace - orientace v prostoru (omezeni zrakové konftroly...)
» Vybusnd sila — vnitrosvalovda a mezisvalova koordinace
» Rychlostni metoda

» Kontrastni metoda

» Plyometrickd metoda



Limitujici faktory, kondicni @
koordinacni stimulace - kumite

Flexibilita
Vybusna sila
Reakcni rychlost

Yy, vV Vv

Vytrvalost

» kratkodobd (LA)

» Strednédobd

» rychlostni (ATP-CP)

» Infervalové metody

» Metody neprerusovaného zatizeni

» Soustredéni
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